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青少年赛艇运动员赛前心理训练研究
王飞

河南省水上运动管理中心

[摘　要]近年来，我国社会取得了长足进步，各建设领域发展有所改善。赛艇项目已成为体育运动中的热门项目，它促进

身心健康发展，受到人们的广泛欢迎和需求。在训练赛艇运动员时，核心力量训练是关键，只有通过有效的核心力量训练，运

动员才能在赛艇上达到最佳水平。
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引言

核心力量训练在赛艇项目层面所发挥的作用是不可或缺

的。为此，有必要采用基于科学的方法来训练赛艇运动员有

效的基本力量。

1 赛艇项目简介

赛艇是奥运会的传统体育项目之一。赛艇项目由一名或

多名运动员在专用艇上进行，背向艇体，沿运动方向移动，

在赛艇时，主要利用肌肉力量，与桨和桨杆的结合动作，使

船在水中移动，首先乘船到达终点，获胜。在实际比赛中，

根据桨的数量和有没有舵手，可以将赛艇分为一个有两个桨

的项目、两个有一个无舵的项目、两个有两个桨的项目、四

个有一个无舵的项目，四个项目，一个桨与舵手，四个项

目，两个桨，八个项目，一个桨和其他。赛艇路线通常是一

个12.5m-15m宽的通道，在浮标的帮助下形成，由六个车道

组成。男子赛艇每条航道的直接距离为2000m，女子赛艇为

1000m。赛艇项目对舵手的体重也有明确要求，男子赛艇50kg

及以上，女子赛艇舵手赛艇45kg公斤及以上，如果重量没有

达到最低标准，则必须添加特殊重量。赛艇运动一般在一些

河流湖泊等天然水域进行，它能使人有效提高心血管功能和

呼吸功能，沐浴在充足的阳光下，呼吸新鲜空气，还能锻炼

全身肌肉力量，促进平衡神经系统的调节，从而在多方面增

强一个人的身体健康。但由于赛艇成绩更多地取决于水情、

天气等因素，甚至有时前后两组比赛的自然条件会有一定的

差异，其成绩也并非绝对具有可比性，而且在同时没有赛艇

世界纪录。

2 青少年赛艇运动员心理特点

年轻运动员在赛前即刻表现出焦虑和紧张，通常反映

运动员对比赛有强烈的信心，以及强烈的胜利感，这与运动

员赛前的心理状态相对应，对比赛充满信心。他们的技术水

平，也对比赛的结果感到有些焦虑。这种焦虑并非更加消

极，但适当的焦虑有助于运动员在比赛中表现良好。

2.1青少年运动员性别上的心理表现差异显著

通过对青少年各项目运动员心理状况的研究发现，男性

运动员在比赛中的自信心和挤压能力明显高于女性运动员，

尤其是对于高速比赛中的赛艇运动员等运动员，以及运动

员——当青春期的女运动员比男运动员的危险感略强时，男

性比男运动员有更大的优势。这是因为这个年龄段的女运动

员比男运动员的头脑更温和敏感。现在的年轻运动员，无论

男女，都有强烈的求胜欲望，但男性运动员的身体结构具有

一定的优势，所以对自己更有信心，而且在比赛中，女性的

挤压能力不如男性。

2.2 参赛经历影响青年运动员的心理素质

参赛经历对运动员来说至关重要，只有比赛才是检验运

动员竞争力的标准，不同的参赛经历对运动员，尤其是对年

轻运动员来说，会产生深远的影响。初次参赛的运动员与经

过沙场的运动员相比，有着显着的差异，在竞技状态、精神

状态、现场表现上，丰富的参赛经验会让运动员更加自信，

在比赛中更加自信。更稳定。除年轻运动员比赛较少，不仅

没有一定的畸形能力，而且不了解对手外，还需要增加情绪

调节和收缩的能力。青少年运动员的心理素质只有通过参加

各种级别的比赛才能得到全面提升，这是一个长期而渐进的

过程。

2.3训练年限直接影响运动员的赛前心理状态

不同训练年限的运动员在竞技水平上存在显着差异，

训练年限长的青少年运动员，一般来说，训练年限长的运动

员，抗压能力要好于训练年限少的运动员，比比赛心态更稳

定的运动员，更多的经验游戏，对自己的技术水平有一定的

了解，对战术的运用更熟练，参与过程中情绪的调节更快，

运动员获胜和进步的愿望更强烈。因此，把握这一时期的心

理特点，更多地鼓励运动员参加各种体育锻炼活动，有助于

提高运动员的心理状态和技术水平。

3 赛艇运动员心理素质的训练对策

3.1培养良好动机

在进行赛艇训练过程中，运动员的学习动机也是其心理

素质重要组成部分。在对运动员动机培训过程当中，最重要

的是让运动员充分了解赛艇运动所带来的荣誉感以及集体团

结性。甚至还要让运动员了解国家发展，社会发展都是高于

个人，让赛艇运动员充分意识到个人荣誉感，树立正确的三

观意识，凭借个人的努力才能为集体争取最大的荣誉。在平

时的日常训练过程中动机培训也是不能忽视的，只有让运动

员带着正确的动机去参加比赛，最终的结果才会被人们所肯

定。

3.2培养感知的能力

对于赛艇运动一直处于不断变化的过程，对于每一场



·3927·

文体艺术

的赛艇运动及比赛形式都是瞬息万变的。那么，赛艇运动员

的个人感知培养显得更加的重要。对于赛艇运动是一项不可

预测的运动，一场运动比赛都处于变化当中，在赛艇训练场

上，培养运动员的感知能力是非常重要的。具体包括了以下

几方面的内容：通过赛艇技能训练的方式提升赛艇运动员

的自我感知能力。对于赛艇运动员在平时训练过程当中也要

保持自身的心理素质以及赛艇运动的能力，凭借这些训练的

经验，能够提高运动员的运动效率，提升比赛的获胜概率。

在训练过程当中，还可以有意识、有目的的提升自己的对抗

能力，与此同时，可以安排一些近距离的传球方式进行反复

训练，提升运动员以及队员之间的整体协调性。只有通过这

种训练方式，让运动员根据不同的情况了解赛艇变化战术，

提升球员的技术以及应对实战比赛的能力。在赛艇战术的锻

炼过程当中有效的提升球员的感知能力。对于战术运动是建

立在一切思维因果关系的综合运动。只有通过开展有效的运

动，才能提升运动员的注意和心理品质。

3.3训练优秀的心理素质

赛艇运动员心理品质的训练，首先从运动员的意志品质

的锻炼出发。其中包括了运动员的自治性、勇敢性、自觉性

与主动性的提升。首先通过赛艇训练的方式可以增加运动员

面对困难的比赛环境，能够提升坚强的意志；其次，通过开

展培训内容在循序渐进的环境中提升运动员的训练难易度，

运动负荷以及要求高低，在很大程度上能提升运动员的意

志；最后，可以通过一些瞬息化的信息，可以提升运动员的

综合素质，锻炼运动员的心理品质，同时也可以结合一定的

战术训练和技能培训，来不断地打磨运动员。

3.4训练自我心理调节能力

提升运动员的心理调节能力，首先可以从日常的训练出

发，提升运动员对于比赛的适应性。对于心理调试的主要内

容包括了：呼吸调节法、自我暗示法以及放松法组成。呼吸

调节法是常用的心理调节方式，这样方式能够让运动员的肌

肉能够处于放松的状态，快速缓解运动员紧张的情绪，当运

动员在合适的时机进行自我释放也是最为关键的。自我暗示

法在各大运动项目当中使用更加广泛，也就是运动员通过自

我说服的方式来进行心理调节。

4赛艇运动员核心力量训练的有效方式

4.1肩部的核心力量训练

赛艇时，肩部通常出现在两种情况下：一是肩部稳定，

二是肩部不稳定。首先，在肩部稳定性训练中，通常可以采

用两种训练方法：1）肩部徒手技术训练，即不使用任何设备

的训练，通过双手反复练习直接慢升慢降操作；（2）肩杆训

练法，即双手举起5公斤的杠铃时，达到与肩平行的杠铃，

慢慢放下杠铃进行学习；需要注意的是，无论采用何种训练

方法，在训练过程中，都应保持身体清洁，呼吸不中断。其

次，在肩部不稳训练中，原则上站在平衡的垫子上，在保持

双腿平衡的同时进行训练，慢慢抬起双臂，直到与肩齐平。

4.2 基础腰部和脊柱力量训练

在核心力量训练中，关键在于腰部和脊柱的训练，可

以分为稳定性训练和不稳定性训练。一、腰部和脊柱稳定性

训练的三个要点：肩部、双腿与地面保持垂直，并以双后跟

作为锚点。根据这三点的规定，将手放在胸前，慢慢地集中

在腰部和脊椎上，两腿交替抬高，保持身体平衡。其次，腰

椎不稳训练就是把双脚放在平衡垫上，用平衡垫不稳进行训

练。腰部和脊柱核心力量训练的主要目标是增加力量，增加

运动员脊柱两侧核心肌肉之间的稳定性和协调性。

4.3单腿蹲式核心力量训练

学习单腿深蹲的基本力量是通过保持手臂与肩膀水平，

单腿站立，保持身体完整性，同时缓慢下蹲，保持膝盖不交

叉腿和脚尖不离开地面。地面。另外，可以根据实际需要适

当增加单腿深蹲力量训练的难度，例如，每次训练让运动员

用双手举起一个10kg级的杠铃，在地板腿下放一个平衡垫进

行练习，等等。

4.4 膝部主力平衡教学

训练膝盖平衡核心力量的常用方法是在膝盖和地面之

间放置一个平衡垫，膝盖放在膝盖上，收紧主要部位的肌肉

以保持身体完整性，慢慢抬起一只手臂及其对侧腿，在一定

时间内不断保持躯干的完整性，此外，要注意保持均匀的呼

吸。

4.5 基础深蹲力量教学

与单腿蹲核心力量训练不同，核心力量训练要求在锻炼

过程中双腿在肩部保持同样宽度，以保持自然上升，将杠铃

放在背部，仅在深蹲时站立臀部。需要注意的是，在学习核

心下深蹲基本力量的过程中，每次深蹲的深度要一致，角度

要与赛艇角度基本一致。另外，可以做不稳定性训练，也就

是在脚下放一个平衡枕。借助不稳定性训练，可以有效训练

主要部位肌肉的平衡。

结语

教练员应在赛前积极监测运动员，了解运动员赛前心理

状态，及时掌握情绪变化，根据个人特点进行有针对性的赛

前心理准备，有助于运动员在赛场上的进步并提高他们的表

现。辅导员应注重为运动员营造一种荣誉感，这有助于提高

年轻运动员的比赛意识，树立正确的比赛输赢观念，激发运

动员全力以赴，更充分地参与训练和比赛。
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