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花样游泳对青少年体能训练的探讨
蔡 睿

（曲靖师范学院 云南曲靖 655000）

【摘 要】 花样游泳是一项优美的水上体育竞技项目，具有团队性（有单人项目）、观赏性、技术性以及艺术性特征。
伴随世界花样游泳竞技水平的增长，对青少年花样游泳运动员的体能素质也提出了更高的要求，强化训
练青少年的身体机能，增强体能训练的科学性、合理性以及针对性，有助于青少年的体能水平获得持续
整体上升，为青少年花样游泳运动员的职业发展创造身体机能条件。
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变及衔接）、难度的体现及变化方式、以及音乐主题风格

的突出及运动员的美感呈现。这些主要体现在游进的速

度快慢、巧妙的快速队形变换、动作与音乐节拍的符合；

动作水位的高度、托举的高难度创新；同时还具有很强

的艺术表现意境，能给观众带来视觉上的美好感受，感

受到花样游泳的体育魅力和内涵 [1]。

2  青少年花样游泳运动应具备的体能表现

2.1 耐力
耐力是青少年花样游泳运动员必须具备的身体素养

之一，包括有氧耐力和无氧耐力两种。所谓有氧耐力，

就是身体能源的大量储备、为身体肌肉的工作需求提供

有氧代谢。通常一套完整的花样游泳运动需要用时 2～4
分钟左右，在此时间内花样游泳运动员要在背景音乐的

节奏下不断变化肢体动作，展现出不同难度的艺术动作

和运动技巧，这就需要其自身具有很强的有氧耐力，同

时这也是花样游泳运动员的基础能力。此外，花样游泳

运动员在水下展示动作需要潜水屏气敛息，身体血液的

二氧化碳分压就会逐渐增高，加之在水下运动员的胸廓

压力更大，倒立时身体脏器和下肢的血液向心肺挤压，

身体血液循环受到一定阻碍，致使心脏、脑部出现缺氧

症状，所以花样游泳运动员还要具有良好的心肺功能和

无氧耐力。

2.2 专项能力
花样游泳运动是一项集技能和体能的综合性体育项

目，在要求运动员具有高强度的有氧、无氧耐力的基础

上，还必须掌握大量艺术性的肢体动作专项能力，比如

专项的腿部踩水能力、手部划水能力，肢体的协调柔韧

能力，以此有效提高专项游进速度、肢体动作质量等。

2.3 力量素质
花样游泳运动也是一项力量型的体育项目，需要运

动员具有强大的力量素质，主要包括一般性力量、专项

性力量以及稳定的核心力量，其中核心力量是青少年花

样游泳运动员在体能训练中所必备的，决定了运动员的

核心稳定性。所谓核心稳定性就是运动员在开展运动的

过程中对身体躯干、肌肉的稳定控制姿态，为身体各个

部位和肢体运动创造支点，实现身体及四肢的协调发力，

通过产生力量、传递并控制力量实现运动动作的最优化

展现 [2]。因为花样游泳运动需要运动员不断展现出不同

花样游泳原为游泳比赛间歇时的水中表演项目，通

过游泳、技巧、舞蹈动作和背景音乐编排而成，被称之

为“水中芭蕾”。现今，花样游泳已成为游泳运动的一个

分支项目，是一种集力量和技巧性的优美运动，在短暂

的几分钟内运动员需要在水中做出许多高难度的动作，

包括推举、旋转、弯曲、跳跃、潜水等各种造型动作，

其艺术性、表现力十足。基于该项运动的环境特殊、方

式独特，则要求运动员具备更为全面性的身体机能和素

质，如心肺功能、缺氧耐力、身体控制力以及身体爆发

力等等。

1  花样游泳运动项目特点

1.1 技巧性
花样游泳整个过程需要在水中完成，这就需要运动

员在无任何支撑点的情况下，在水中做出一系列高难度

的肢体动作，因此很多动作都具备较强的技巧性。在水

上，除个人项目外每个花样游泳运动员都要在保持团队

协调一致的前提下，按编排好的动作做好各种各样的肢

体动作，使动作与身体控制得到完美结合，体现出动作

的美感和观赏性。只有标准化（高效）的划手、踩水等

一系列动作才能取得团体的统一（完成与同伴统一及同

步的动作）并保持在一定的水位高度，获取裁判评委组

的高度评分认可。因此，对于青少年花样游泳运动员而

言，日常的身体体能训练很关键，只有具备良好的体能

才能在花样游泳运动时展现出动作的力度、速度、柔韧

度，及保持稳定的匀速动作较高的控制力。

1.2 力量性
力量是很多体育项目的基础。基于花样游泳运动环

境的特殊性，对运动员力量的要求性更高。花样游泳运

动员要在水中完成多种高难度动作，将身体长时间露在

水面上，有时还需将队友高高托举或抛起，同时不能表

现出精疲力竭的神情（同时还要展现优雅的身体姿态），

这对运动员而言具备很大的体能挑战，尤其是花样游泳

运动员多为女性，其身体爆发力、力量性本身有限。因

此，通过强化体能训练才能帮助花样游泳运动员提高自

我身体机能、肌肉耐受能力，在动作上获得力量性支撑。

1.3 表演性
随着花样游泳运动项目的时代发展变化，在原来的

基础上更为强调其编排中对动作和队形的快捷（快速转
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层次、难度的各种急停性、连贯性动作，对身体的稳定

性、平衡性要求极高。核心力量训练之所以是花样游泳

运动的重要组成之一。

3  青少年花样游泳体能训练的具体方法

3.1 有氧无氧耐力训练
花样游泳运动中的有氧、无氧耐力训练，一般情况

是以游泳训练为辅助开展的专项动作训练。在训练过

程中，游泳负荷、持续时长、游泳距离和密度直接决定

了训练成果。因此，作为花样游泳的教练要充分掌握并

了解这些影响因素，从而科学合理地制定有效的训练方

案。鉴于花样游泳运动的非周期性特征，很难正确的评

定训练强度，主要还是看运动员的心率指标来判定。总

的来说，运动员的有氧、无氧耐力体现在花样游泳的竞

技水平基础上，然而因为花样游泳中做有氧、无氧运动

时存在停顿性，人体此时会形成血酸乳的消除和生成，

在训练过程中乳酸无氧耐力得到发挥，结合运动员身体

素质，保证其身体负荷强度控制在身体最大耐受能力的

90%左右，保证心律指标在 170次 /min，负荷时间控制
为 1～2min，促进间歇性时间缩短 [3]。所以在训练中花

样游泳运动员在完成全套动作后，必须要逐一系统化监

督并观察其身体血酸乳的变化情况，有效掌握每个运动

员的代谢能力及变化，才有助于优化改进训练方案，提

升训练的效果。

3.2 专项体能训练
在花样游泳训练中开展专项性体能训练，是对某一

个特定动作进行反复性训练。如针对一个特定动作进行

100米、200米不同距离的游进，这种属于专项游进训
练。在训练时以游进速度、质量为前提要求，同时施加

身体负荷重量，从而保障花样游泳运动员的身体内在潜

能得到最大化发挥。通常，腿部能力的专项性训练包括

有大腿、小腿以及跟腱等部位的针对训练，以 100米训
练为基准，训练动作包括有仰泳、潜泳、蛙泳、侧泳用

腿等，经过多模式组合性训练，让运动员腿部的肌肉得

到全面锻炼。专项训练的频次要高，要经过反复多次重

组练习，提高运动员的游进速度和质量。

3.3 综合性训练
开展综合性训练，目的是为了促进运动员身体技能

的锻炼，提升运动员的综合素养，综合性训练可以对运

动员进行身体技能的提升，这样训练后，可以促进身体

肌群组织密度不断增加，帮助运动员锻炼心血管功能，

这对于游泳运动员来说是非常关键的。从人体的身体肌

肉神经功能和组织结构来看，身体肌群组织能够在一定

程度上对于外界压力进行抵抗，其对于外界压力的变化

也是受到自身负荷能力影响的，在进行同一动作的训练

中，如果速度极快，且重复次数不多，人体的肌肉神经

主要表现为收缩，这时候人体的神经支配能力就实现了

显著提升。在人体负重相对平衡的情况下，要实现肌肉

收缩频率减少，则应该增加身体动作重复次数，这样也

可以实现对于肌肉收缩功能的锻炼。所以，花样游泳运

动员的综合性训练中，需要以规范的动作标准为基础，

结合运动员自身的身体特性和条件，制定合理的训练规

划，这对于锻炼和提升运动员身体组织协调能力也具有

重要作用。

3.4 力量训练
对花样游泳运动员进行力量训练，可以让运动员有

效提升抗阻力、抗拉力能力，锻炼腰腹部位功能。在力

量训练中，可以通过弹力带训练、负重训练来进行，而

在训练中，必须要选择合理的方式，不然会导致身体受

损。目前，各类健身器材不断更新，相关的训练和运动

器材的整体设计更加人性化，功能也更多样，可以为运

动员的训练提供多种选择和模式，促进他们的力量得到

合理的锻炼和强化。

3.5 稳定性训练
在花样游泳中，运动员的身体稳定性也很重要，在

稳定性训练中，要以隔离型肌肉群组织训练为主，而且

在训练中，需要区别腰腹部和四肢。在训练中，多以流

体器械和悬挂训练来进行，也可以通过无器械开展训练。

这时，运动员在训练中需要借助自身力量来执行标准化

动作，强化训练；流体机械训练则是通过使用相关的运

动器材来实现，比如滑轮、平衡板、瑞士球等开展训练，

基于器械的不稳定性特征将身体平衡训练和力量训练分

离，对特定肌肉群进行训练，从而巩固运动员的核心稳

定力量；悬挂训练则是主要锻炼运动员的身体中躯力量，

提高运动员的身体控制平衡力、躯干的肌肉力量。

3.6 康复体能训练
康复体能训练属于体能训练的新理论，很多教练容

易忽视这一点。然而，在现实情况中运动员长期处于高

强度的竞技、训练状态，在专项运动中其身体机能一直

处于亚健康模式，尤其是花样游泳运动员容易发生腰肩

部损伤、大腿关节肌群的损伤等等。有针对性的实施康

复体能训练，对于运动员提升机体能量、降低并减少运

动损伤发病率有着重要保障作用。通常，小肌群训练、

中躯稳定训练为最好的康复体能训练方法，拉伸训练的

效果也不错，可以采取运动器械拉伸或人体相互拉伸，

由身体中心部位开始逐步向背部肌群、臀胯部肌群、大

小腿肌群进行拉伸训练，促进身体其他部位的肌群受到

带动影响，继而让身体产生灵活性，使身体各部位肌肉

僵化得到有效缓解，消除身体多余的乳酸堆积，让身体

机能恢复正常。
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