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关于皮划艇青少年运动训练方法的探究
彭廷廷

六安市业余体校  安徽  六安  237000

【摘要】皮划艇是奥运会竞赛的一个重要项目，在我国现代化社会发展的过程中受到了越来越大的重视。目前，我国很多

学校都开始组织青少年开展皮划艇运动训练，旨在培养青少年形成健康的身体素质，还能够掌握皮划艇运动训练要点，加

快我人才培养的发展。文章主要通过分析皮划艇青少年运动训练存在的问题及主要的原则，对皮划艇青少年运动训练方法

进行简要的探讨。
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    就我国皮划艇运动的发展来说，其具有悠久的
历史，但是在奥运会当中的表现不甚理想。基于此，我
国开始针对皮划艇青少年运行训练进行强化，促使青少
年在成长的过程中可以重视皮划艇运动项目的开展，还
能够掌握相关的技巧和训练方法，从而掌握皮划艇运动
的训练核心。因此，需要明确这项运动形式的特征及训
练原则，让青少年在实践的过程中可以提高积极性，为
我国运动事业的发展提供推动力。

1 青少年皮划艇运动训练的问题
很多青少年在开展皮划艇运动训练的过程中都会

遇到不同程度的问题，导致相关训练工作的开展受到阻
碍。就实际训练来说，其中主要存在三个方面的问题：

第一，教练员的重视程度不足。皮划艇教练员在
指导青少年运动员训练的过程中，过于注重对技术的训
练，忽略了体能训练。在实际开展训练工作时，很多学
生的体能素质较差，教师就直接开展平衡关、分解划及
完整的技术动作训练。虽然对技术动作进行规范化指导
在皮划艇青少年运动训练当中非常重要，但是教练员缺
乏对其体能的训练，难以保证技术动作的有效发挥。

第二，训练内容不全面。皮划艇运动训练对于运
动员综合能力的体现有较高的要求，教练员在开展训练
指导的过程中过多地重视力量素质，导致运动员的正常
生长发育受到负面影响，从而制约其综合能力的提升。

第三，运动员缺乏对体能训练的认识。部分运动
员在训练的过程中希望能够尽早掌握皮划艇技术要领，
没有对体能训练形成正确的认识。大多数运动员认为皮
划艇项目是技术上的比拼，以为只要具备良好的技术能
力就可以取得好成绩，所以没有做好体能训练，导致其
在训练的过程中缺乏体能支撑。

2 青少年皮划艇运动训练原则
2.1 全面性
    在开展青少年皮划艇运动训练的过程中，首先

需要满足全面性原则，对其中涉及的各项训练内容进行
全面分析，让皮划艇青少年运动员能够掌握更多的技巧。
所以，在开展训练工作时，不仅需要注重技巧训练，还
要做好体能训练工作，促使相关训练活动的开展能够满
足青少年的身体和心理发展需求。在以全面性原则作为

基础时，教练员要给运动员打好体能基础，让其具备较
强的体能，为后期高强度的技术训练打好基础。另外，
还要重视对运动素质培养的设计，促使青少年皮划艇运
动员的综合水平得以提升。

2.2 针对性
不同的运动员在接受训练的过程中会产生不同的

表现，教练员在对运动员进行训练时就需要满足针对性
的原则。其需要考虑青少年在成长发育阶段中的身心发
展特点，在不同的阶段采取针对性的措施科学制定体能
和技术训练计划。特别是青少年在成长的过程中需要经
过一个敏感期，在这个阶段就需要明确青少年的体能训
练特点，促使其在运动素质发展的过程中可以接受有效
的综合训练，从而达到训练负荷。

2.3 适宜性
 任何运动项目的训练都需要满足适意性原则，主

要是运动员在接受训练的过程中会产生不同的表现，为
了确保训练的有效性，就需要以适意性原则作为基础，
选择适合青少年发展的训练方法和力度。需要注意的是，
在开展体能训练的过程中，教练员要做好训练内容负荷
设计，科学设计负荷强度和负荷量度，防止超出运动员
的能力产生负面影响。适宜的负荷设计可以有效提高皮
划艇青少年运动训练的体能水平，使其在实际运动当中
体现自身的运动素养，从而逐渐掌握皮划艇运动技巧。

3 皮划艇青少年运动训练方法分析
3.1 力量训练
力量训练是皮划艇青少年运动训练的要点，运动

员需要在具备较强的力量的情况下才能够克服来自水和
风的阻力，还要克服其中的不平衡性，才能够保持良好
的速度个方向。所以，在开展运动训练的过程中需要加
强力量训练，让运动员具备较强的力量。在实际训练的
过程中，教练员要让运动员做好拉浆和回浆训练，这两
项训练对于运动员的力量来说具有一定的非对称性，并
且在拉浆的过程需要保持快速有力，在回浆时则需要适
当收力。在整个训练过程中，运动员还需要确保拉浆和
回浆时的节奏和力量，一旦节奏被打乱就会影响整个训
练效果。因此，教练员要让运动员在不同的节奏当中变
换训练，以其作为力量训练的要点，确保训练成果的有
效性。
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3.2 耐力训练
    耐力训练顾名思义就是需要让运动员保持良好

的耐力，在开展皮划艇运动竞赛的过程中保持端正的态
度，从而满足这项运动的需求。在开展耐力训练的过程
中，教练员需要让运动员保持皮划艇有效地启动，并且
能够以较快的速度让皮划艇匀速前进，还能够保持一定
的加速度。因此，在训练的过程中，首先可以让其持续
跑，这个训练时间可以是 40min 左右，并且设定好距离，
一般是 1000-1500m。在整个过程中，还需要对运动员
的心跳负荷进行测试。之后，还需要开展有氧训练，让
运动员以匀速跑和变速跑的方式进行训练，教练员可以
采取多样化的训练手段，不断提高运动员的耐力，加强
综合训练效果。

3.3 协调训练
 协调训练主要是需要对力量的持续性和速度进行

协调，还要加强对运动员的柔韧性训练，让其可以保持
肌肉的柔软性和运动的节奏性及连续性。在皮划艇青少
年运动竞赛当中，部分运动员会由于协调能力不足导致
其在力量和耐心方面有所缺乏，从而难以完成竞赛。因
此，教练员要重视协调训练的开展，让运动员在实际运
动的过程中可以在各个方面优化协调效果。所以，在训
练当中需要让运动员保持告诉的肌肉收缩和舒展，特别
是在拉浆和回浆的过程中要确保动作的协调性及柔韧
性，加强对力量与耐力、速度与柔韧性的结合控制。

3.4 心理素质训练
心理素质训练在运动项目竞赛当中尤为重要，主

要是部分运动员在竞赛当中如果处于下风就会产生较大
的心理压力，导致其在竞赛当中难以奋起直追，甚至还
会在后期产生心理问题。特别是青少年在成长的过程中
大多比较敏感，在经历失败之后可能一蹶不振，但是任

何竞赛都有成功和失败，所以，需要加强心理素质训练，
让运动员保持良好的心态。皮划艇作为一种水上项目要
求运动员能够面对和适应不同的环境，还要对环境带来
的挑战进行分析，因此需要具备坚强的心理素质，从而
可以面对不良环境带来的挑战。在开展皮划艇青少年运
动训练的过程中，教练员就可以给青少年创造干扰，锻
炼其注意力，促使青少年在实际训练当中可以具备较强
的克服困难的能力，从而提高其心理素质。

4 结束语
在开展皮划艇青少年运动训练时，教练员需要重

视体能训练，为技巧训练打好坚实的基础。教练员要采
取科学的训练方法，对各项训练内容进行协调，加强对
青少年的心理素质孙连，让其在提高皮划艇运动水平的
同时可以保持良好的心态，加快运动员综合能力的提升。
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