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【摘要】：皮划艇包括皮艇和划艇，艇的形状相同，划桨的方法及工具不同，二

者都没有桨架。皮划艇运动属于速度耐力型体育竞技项目，对桨手的身体素质、

肌肉力量、耐力等方面的要求极高。运动员的运动水平一方面与运动员的先天身

体素质有关，另一方面也和后天的训练方法关系密切。对于青少年皮划艇运动员

来说，基础训练非常关键。本篇文章主要针对青少年皮划艇运动员的基础训练存

在的问题及处理方法展开研究，希望能为大家提供参考和借鉴。
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引言

皮划艇运动起源于原始人类渔猎和运输的生产实践过程，是一些欧美国家的

运动强项[1]。但近年来我国皮划艇相关赛事成绩平平，总体水平与世界先进水平

还有很大的距离[2]。随着我国经济、文化及各方面水平的不断发展，国家越来越

重视青少年皮划艇运动员的培养，优秀的运动员离不开刻苦的训练和科学的训练

方法。对于青少年皮划艇运动员来说，基础训练是以后顺利开展其他训练的基础，

根据运动员的年龄及自身身体机能制定科学的训练方法尤为重要[3]。

1. 皮划艇运动体能训练概述

运动员竞技能力训练包括力量、速度、耐力、协调力、灵活度。柔韧性等方

面的训练。也可分为陆上训练和水上训练。力量训练是运动员体能和竞技能力的

基本保障。训练时要注重四肢整体的协调训练，皮划艇的前进不仅仅要靠双手划

桨的力量，也要靠腹部及下肢的力量，只有整体力量相结合，在科学的技术指导

下，皮划艇运动员才能划出速度，划出水平。柔韧性训练应设在各项训练都结束

后最后展开训练，这样既免去了训练前的热身时间，又能帮助运动员放松紧绷的

肌肉和神经，帮助肌肉组织和韧带做按摩，还可以促进新陈代谢，有助于运动员

各项身体机能的恢复。训练时不可就某一项训练重复练习，应各项训练均衡发展，
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培养具有综合能力的运动员。

2. 青少年运动员训练的具体方法

2.1力量训练

力量训练以卧推和卧拉为主，锻炼肌肉的收缩能力和整体肌群的瞬间爆发

力。力量训练应将有氧训练和无氧训练相结合，按照运动员所参加的比赛项目特

点按不同强度分组练习，如对于参加 500米皮划艇比赛的运动员，在训练时可要

求运动员以中速度划，连续划 20~30分钟，进行 3~5组，可训练变速划、反复划，

提高无氧供能的能力，最终综合提高运动员有氧及无氧供能的能力[4]。对于参加

1000米皮划艇比赛的运动员，应加强有氧训练，运动员心率控制在 160次/分以

下，也可以以最大速度连续划 5~10分钟，进行 2~4组，因为这个项目中对运动

员有氧供能的能力要求较高。各项训练都不可操之过急，应循序渐进，强度过大

不仅过度消耗体能，还会对运动员身体造成伤害，耽误训练进度，反而适得其反。

2.2科学训练，循序渐进

在一般训练达标后，方可进行速度提升的专项训练。如训练的重点可转向皮

划艇专项技术训练，训练重点要求掌握划桨过程所需用到的四个基本动作:桨上

坐姿、桨叶入水、划水、出水，出水时动作要果断。注意这四个动作的连贯性，

划桨时要全神贯注，学会调整呼吸，在稳定前进的基础上有节奏的划水[5]。对运

动员进行平衡能力的训练时，要加强艇上的核心力量训练，艇上核心力量的训练

一方面可以加强运动员的力量训练，另一方面可以提高运动员的平衡能力，保证

划桨技术的稳定性。训练过程中教练员要严格要求运动员的划桨姿势，以比赛的

标准要求桨入水的角度和深度，训练强度可按照每分钟 30~40桨的频率进行练

习。视运动员个体差异适当增加或减少训练时间，充分挖掘运动员的潜力。在实

践摸索中不断提高运动员的运动水平，改善教学方案。

2.3培养兴趣，激发青少年运动员学习主动性

“兴趣是最好的老师”，青少年皮划艇运动员年龄都很小，对于未知世界充

满了好奇。教练员应注重把握这个有利的训练时期，制定符合这一时期运动员心

理特点的训练方案。教练员适当调整原有的训练方案，如训练桨上坐姿和桨叶入



水时，合理规划训练时间，每一项训练不超过 30分钟，两项训练穿插练习，增

加训练内容的丰富性，将被动训练、强制性训练转化为主动训练；将运动员按年

龄分组，每一年龄段的运动员有不同的运动频率、运动量以及运动项目，这样一

来，既达到了预期的训练效果，又培养了运动员对于皮划艇这一运动项目的兴趣，

让看似枯燥、乏味的训练转变为快乐的体验。课后教练员可根据平时训练的方案

自行设计课程训练满意度评价表，由运动员填写。这样教练就可以总结平时工作

的优缺点，根据运动员心理状态及真实训练效果制定科学、人性化的训练方案。

2.4水陆训练相结合

皮划艇运动的一项水上竞技项目，但训练的核心不能以水上训练为主，高质

量的划艇动作离不开平时扎实的陆上训练的积累。例如陆地核心力量训练，陆地

核心力量训练可以借助器械也可以徒手进行训练。核心力量是运动员在无支撑物

的划艇过程中保持身体不左右摇晃的有力保障，也是皮划艇前进的根本动力来

源。常用的锻炼器械有拉力器、杠铃、实心球及其他球类等，徒手核心力量训练

包括平板运动、跑步、游泳等运动。仰卧起坐、俯卧撑、青蛙跳也有利于提高运

动员的核心力量。水陆训练是皮划艇运动员必不可少的两项训练，二者相辅相成，

缺一不可。

3. 结束语  

中国的皮划艇项目起步较晚，在 2004年雅典奥运会，中国皮划艇队才实现

皮划艇项目上中国金牌零的突破，由孟关良、杨文军两人夺得男子 500米双人划

艇金牌。青少年时期的运动员是祖国未来的希望，而青少年运动员这一时期的基

础训练决定了运动员以后是否具备全面发展的能力。训练方法十分重要，应针对

青少年的心理特点和生理特性制定科学的训练方案，进而全面提高皮划艇运动员

的运动水平。
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