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从赛艇项目特征探析青少年赛艇运动员启蒙训练

吕Ǔ卿
西安市体育运动学校Ǔ陕西Ǔ西安Ǔ710000

摘Ȟ要：本文从赛艇项目特征出发，探析青少年启蒙训练的核心逻辑。赛艇作为以体能与技术高度融合的水上运

动，其竞技特征表现为力量-耐力协同、动作精准控制及团队同步性。青少年训练需遵循生长发育规律，通过有氧耐
力、力量爆发力、动作协调性及战术协作的阶梯化训练，构建“体能-技术-心理”三维培养体系，为长期竞技发展奠
定生理与心理基础，同时注重兴趣引导以维持参与动力。
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引言：赛艇运动以桨为动力、团队协作为核心，其

竞技特征对青少年运动员的启蒙训练提出独特要求。该

项目不仅依赖力量、耐力与爆发力的综合体能，更强调

技术动作的精准性与多人艇的同步性，且受水流、风向

等环境变量显著影响。青少年阶段作为运动能力塑造的

关键期，需通过科学化、趣味化的训练方法，平衡体能

开发与技术打磨，同时培养团队协作意识与心理韧性，

为赛艇人才的可持续成长提供路径支撑。

1��赛艇项目概述

赛艇是一项以桨为动力、在公开水域竞速的水上运

动，起源于18世纪英国泰晤士河上的传统划船比赛，现
已发展为奥运会核心竞技项目之一。其核心魅力在于

力量、节奏与团队协作的完美融合，被誉为“水上交响

乐”。赛艇按人数分为单人、双人、四人及八人艇（含

舵手），比赛距离为2000米直道竞速。桨手需背向船
头，通过双腿蹬踏、躯干扭转与双臂拉桨的协同发力，

驱动船艇高速前进。动作需精准连贯，桨频、入水深度

与回桨角度的毫厘之差，均会影响速度与耐力分配。八人

艇中，舵手虽不划桨，却需掌控航向、制定战术，是团队

的“大脑”。赛艇对运动员的体能要求极高，需兼具爆发

力与有氧耐力，全程心率常逼近极限。水流、风向等自

然条件也为比赛增添变数，考验团队的应变能力[1]。国际

赛场上，奥运会、世锦赛等赛事竞争激烈，欧美国家长

期占据优势，但我国赛艇近年通过科学化训练与“体教

结合”模式，逐步缩小差距，女子四人双桨、八人艇等

项目已实现历史性突破。赛艇不仅展现人类挑战极限的

竞技精神，更通过团队协作与自然博弈，传递出拼搏、

智慧与和谐共生的体育价值。

2��赛艇项目特征解析

2.1  技术特征
赛艇技术以周期性划桨动作为核心，要求桨手通过

“蹬腿-倒体-拉桨-回桨”的连贯循环实现高效推进。动
作需精准控制：桨叶入水角度需垂直以减少阻力，拉

桨阶段需通过腿部发力、躯干后仰和手臂牵引形成“力

量链”，回桨时桨叶需快速出水并贴近船体，避免能量

损耗。多人艇中，桨频同步性至关重要，领桨手通过节

奏口令或身体信号协调团队，确保每桨发力时机一致。

舵手需精准操控船体平衡与航向，尤其在弯道或侧风条

件下，微小调整可显著影响比赛结果。技术细节的差异

（如桨距、划幅）常成为胜负关键。

2.2  体能特征
赛艇是高强度耐力与爆发力结合的体能主导项目。

全程2000米比赛中，运动员平均心率达180次/分钟以上
（最大心率90%以上），需具备极强的有氧代谢能力。
划桨功率输出可达500-600瓦，要求下肢、核心与上肢肌
肉的协同爆发力。训练需兼顾力量、耐力与柔韧性：深

蹲、卧推等抗阻训练提升肌肉力量；长距离划船机训练

强化心肺功能；瑜伽或拉伸则用于保持关节灵活性。体

重控制严格，轻量化体脂率（男性约8%-12%，女性约
15%-20%）可优化船艇配重，提升滑行效率。

2.3  心理特征
赛艇运动对心理素质要求极高，核心表现为高度专

注与抗压能力。比赛中，桨手需全程保持节奏稳定，任

何一次动作变形或桨频紊乱均可能破坏团队协同。长

期训练中，运动员需克服单调性与疲劳感，培养“肌肉

记忆”与心理韧性。多人艇中，信任与默契是团队凝聚

力基础，桨手需通过非语言沟通（如呼吸节奏、身体触

感）实现无缝配合。舵手需具备冷静判断力，在逆风、

逆流等逆境中快速制定战术，稳定军心。顶尖选手常通

过模拟比赛、心理暗示等训练提升抗干扰能力。

2.4  环境特征
赛艇是环境敏感型运动，自然条件对比赛结果影响
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显著。水流方面，顺流可提升船速约10%-15%，逆流则
需额外消耗体能；侧风或逆风会迫使船体偏移，需舵手

频繁调整航向。水温、气温与湿度亦影响运动员表现：

低温可能导致肌肉僵硬，高温则增加脱水风险[2]。比赛航

道需严格规划，确保各艇间无尾流干扰。为适应环境，

运动员需通过针对性训练（如侧风划船、逆流模拟）提

升应变能力，赛事组织方也会根据气象数据动态调整赛

程，以降低环境不确定性对公平性的影响。

3��青少年赛艇运动员启蒙训练的核心目标

3.1  体能基础构建
赛艇是一项对力量、耐力与协调性要求极高的运

动，青少年阶段（12-16岁）是身体发育的关键期，科学
的体能训练不仅能提升运动表现，更能为长期竞技生涯

奠定生理基础。力量训练需遵循“渐进超负荷”原则，

通过自重训练（如俯卧撑、深蹲）和轻器械练习（如弹

力带划船、哑铃肩推）增强肌肉力量，重点发展下肢

（股四头肌、臀大肌）、核心（腹横肌、竖脊肌）和上

肢（背阔肌、三角肌）的爆发力。耐力训练需结合有氧

与无氧代谢特点，以划船机、跑步、游泳等交叉训练为

主。初期可采用间歇训练法（如30秒全力划桨+1分钟慢
划，重复8-10组），逐步提升心肺功能。通过“乳酸阈值
训练”（如持续5分钟高强度划桨）增强耐乳酸能力，为
2000米比赛的冲刺阶段储备能量。柔韧性与协调性训练
同样不可忽视，赛艇动作需全身关节高度协同，可通过

动态拉伸（如高抬腿、转髋）和静态拉伸（如坐姿体前

屈）改善关节活动度；利用平衡垫、瑞士球等工具进行

核心稳定性训练，提升船艇行进中的抗扰动能力。需定

期监测身体发育指标（如身高、体重、体脂率），避免

因过度训练抑制骨骼生长。

3.2  技术动作规范
技术动作的规范性直接影响青少年运动员的长期发

展。启蒙阶段需通过分解教学与反馈纠正，帮助青少年

建立正确的动作模式。分解训练将完整划桨动作拆解为

“入水-拉桨-回桨-移桨”四个阶段。节奏与同步性训练
是多人艇启蒙的核心，可采用“口令划桨法”（如“1-2-
1-2”节奏）培养桨频稳定性；通过“双人镜像练习”提
升桨手间的动作一致性[3]。舵手则需学习通过船体倾斜角

度、桨叶水花形态判断船艇平衡状态，初步掌握航向调

整技巧。技术反馈机制需多元化，教练可通过触觉提示

（如轻拍肩部调整发力顺序）、视觉反馈（慢动作回放

对比）和量化数据（桨频、功率计读数）帮助青少年理

解技术缺陷。

3.3  心理素质培养

赛艇运动的开放性与不确定性要求青少年具备强大

的心理素质。启蒙训练需通过情境模拟与正向激励，帮

助运动员建立心理韧性。专注力训练可采用“呼吸锚

定法”，在划桨过程中通过固定呼吸节奏（如每桨一次

完整呼吸）排除外界干扰；利用“视觉聚焦练习”（如

注视航道远端浮标）提升动作稳定性。抗压能力培养需

循序渐进。初期设置低强度对抗场景（如队内分组计时

赛），引导青少年体验竞争压力；中期通过“突发干扰

训练”（如模拟侧风、航道变更）提升应变能力；后期

引入心理暗示技巧（如自我肯定语句），增强逆境中的

自我调控能力。团队心理建设同样重要。通过“信任背

摔”“盲人方阵”等拓展活动强化队友间信任；在多人

艇训练中强调“角色互补”（如领桨手与跟随者的职责

分工），培养责任意识与协作精神。

3.4  兴趣与习惯养成
青少年启蒙训练的核心在于将赛艇转化为终身爱

好，而非短期竞技任务。趣味化训练设计可融入竞赛元

素，例如，将耐力训练转化为“划船机接力赛”，或设

置“技术挑战关卡”（如连续完成50次精准入水解锁奖
励）。利用虚拟现实（VR）技术模拟比赛场景，增强
沉浸感。自主习惯培养需赋予青少年选择权。同时建立

“训练日志”制度，通过记录身体感受与技术进步，增

强自我效能感。家庭与社会支持是兴趣维持的关键，定

期举办家长开放日，展示训练成果；组织青少年参与社

区划船活动，拓展社交圈层。通过“赛艇主题夏令营”

等形式，让青少年在多元体验中深化对项目的认同感。

4��青少年赛艇运动员启蒙训练的具体方法

4.1  有氧耐力训练
有氧耐力是赛艇运动的核心能力，青少年启蒙阶段

需通过多样化、趣味化的训练方式提升心肺功能与代谢

效率。采用划船机、游泳、慢跑等低冲击运动，以中等

强度（心率保持在最大心率的60%-70%）持续运动20-30
分钟，每周3-4次。设计“高强度-低强度”交替的训练模
块，如30秒全力划桨+1分钟慢速划桨，重复8-10组。此
方法可提升乳酸清除能力，适应比赛中的冲刺需求。结

合水上划船与陆地耐力项目（如骑行、越野跑），减少

单一训练枯燥性。例如，每周安排1次户外5公里跑，穿
插爬坡与下坡路段，增强腿部力量与心肺适应性。通过

“耐力挑战积分赛”激发积极性，如完成10分钟连续划
桨可兑换团队奖励，或设置“划船机接力赛”提升协作

乐趣[4]。

4.2  力量训练
力量训练需聚焦赛艇动作的核心肌群，采用低负
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荷、高重复次数的训练模式，避免青少年骨骼发育受

损。利用俯卧撑、深蹲、平板支撑等基础动作增强全身

力量。例如，深蹲训练可进阶为“单腿深蹲辅助练习”

（手扶栏杆），逐步提升下肢稳定性。通过弹力带划

船、侧步走等模拟划桨动作，强化背部、肩部与核心肌

群。采用药球（2-5kg）进行爆发力练习，如药球抛接、
砸地反弹接球，提升上肢与核心的快速发力能力。利用

瑞士球、平衡垫进行卷腹、侧桥等动作，增强船艇行进

中的抗扰动能力。

4.3  速度与灵敏性训练
速度与灵敏性训练需结合赛艇技术特点，通过反应

速度与动作衔接练习，优化桨频控制与变向能力。采用

“灯光信号启动”或“听觉指令冲刺”练习，如听到哨

声后立即进行10秒全力划桨，重复5-8组。从低桨频（18
桨/分钟）逐步递增至高桨频（32桨/分钟），每组持续1
分钟，组间休息30秒。此方法可提升神经肌肉协调性，
适应不同比赛节奏。设置绳梯、标志桶等障碍，结合划

桨模拟动作（如持桨跨步、转身推桨）进行折返跑或变

向跑，增强下肢灵活性与空间感知能力。在平静水域进

行50-100米短距离冲刺，重点练习起桨加速与途中桨频控
制，培养爆发力与节奏感。

4.4  柔韧性训练
柔韧性训练需贯穿启蒙全程，通过动态拉伸与静态

拉伸结合，预防肌肉拉伤并提升划桨效率。训练前进行

高抬腿、转髋、弓步走等动态动作，激活关节活动度。

例如，转髋练习可手持桨杆，以髋关节为轴进行圆周运

动，模拟划桨时的转体动作。训练后针对主要肌群（如

腘绳肌、背阔肌、肩胛提肌）进行30秒以上静态拉伸。
例如，坐姿体前屈拉伸腘绳肌时，可借助毛巾辅助增加

拉伸幅度。引入猫牛式、下犬式等瑜伽动作，或普拉提

核心控制练习，增强身体平衡性与深层肌肉柔韧性。利

用泡沫轴进行自我肌筋膜释放，重点放松股四头肌、竖

脊肌等易紧张肌群，减少肌肉粘连风险。

4.5  战术与团队协作训练

战术与团队协作是多人艇项目的核心，需通过模拟

比赛场景与角色分工练习，提升青少年决策能力与默契

度。在训练中设置“逆风启动”“中途超越”等战术场

景，引导运动员根据桨频、船速数据调整策略。例如，

通过心率监测仪实时反馈桨手体能状态，模拟比赛中的

体力分配[5]。采用“跟随划桨法”，领桨手通过口令或身

体信号控制桨频，其他桨手同步跟随，逐步缩小桨频误

差至±2桨/分钟以内。舵手需学习航道分析、风向判断与
紧急避让技巧，通过“盲航训练”（蒙眼依赖船体感觉

操控）提升空间定向能力。组织“信任背摔”“盲人方

阵”等拓展活动，强化队友间信任；在训练中设置“角

色互换”（如桨手与舵手交换职责），培养全局意识与

换位思考能力。

结束语

青少年赛艇启蒙训练需以项目特征为锚点，构建

“体能-技术-心理”三位一体的培养框架。通过有氧耐力
夯实基础、力量爆发力提升效率、技术精准性保障动作

质量，辅以战术协作与心理韧性的同步塑造，方能实现

运动能力与竞技智慧的双重进阶。唯有将科学训练与兴

趣激发相结合，方能在尊重青少年身心发展规律的前提

下，为赛艇事业培育兼具实力与热爱的未来之星。
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