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皮划艇静水项目训练中开展有氧训练的技巧分析

马长冯

六安市体育运动学校　安徽　六安　237000

摘　要：随着国家经济的发展，促使我国皮划艇静水项目得到进一步发展，并且因为经济的发展使得国民的生活质量和水

平得到显著提升，进而也促使国民的兴趣爱好得到充分地发展，所以在国民的生活中开始进行皮划艇活动，这样不但可以

使得国民的兴趣爱好得到满足，还可以使得国民的身体素质得到锻炼。本文以皮划艇静水项目训练中的有氧训练技巧为例，

分析有氧训练的作用和方法，采取相应的训练措施，以此保障有氧训练的效果，降低皮划艇静水项目的训练难度，以此为

国民身体素质的提升提供助力作用。同时希望通过本文的分析，为同行工作者提供借鉴经验。
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有氧训练的存在是为了提升训练人员的耐力，以便可

以更好地进行皮划艇净水项目的训练。这种训练方式是通过

连续和反复活动，让训练人员在一定时间之中，采用一定的

速度和训练强度去完成一项训练运动，以此使得训练人员的

心率上升到安全的范围内，进而为训练人员的训练提供助

力。因为皮划艇静水项目对训练人员的身体素质有着极强的

要求，所以要想使得皮划艇静水项目的训练效果得到保障，

那么就要在训练的过程中，使用有氧训练的方式，帮助训练

人员提升自身的身体素质，为皮划艇净水项目的进一步发展

提供助力作用。

一、在皮划艇静水项目训练中进行有氧训练的作用

1. 促使训练人员的身体机能得到强化

众所周知，皮划艇静水项目对于参与人员的素质有着

极强的要求，不但对参与人员的肺活量和血液循环以及心脏

收缩等身体技能进行严格地要求，而且还要对皮划艇静水项

目参与人员的心理素质进行要求。只用参与人员整体素质得

到提升，那么才能使得皮划艇静水项目的训练水平得到体

现。所以就要在训练的过程中，不断调整参与人员的训练方

式，使得参与人员的身体素质可以到达要求。通过多次尝试，

发现在皮划艇静水项目的训练过程中，采用有氧训练的方

式，对参与人员身体素质的提升最为显著。并且通过数据表

明，有氧训练的开展不但对参与人员的身体技能起到强化作

用，还可以加快人体的代谢。最终通过这样的方式，使得皮

划艇静水项目参与人员的身体结构处于科学合理并且具备

高爆发力的状态，进而还可以使得参与人员的稳定性能得到

进一步提升，以此提高参与人员的专业素养，推动皮划艇静

水项目的发展 [1]。

2. 使得训练人员的生理机能得到提升

在皮划艇静水项目的训练过程之中，开展有氧训练的

另一个主要作用就是可以促使训练人员的生理机能得到显

著提升。因为皮划艇项目与其他运动相比，对参与人员的素

质要求更加严苛，尤其是在皮划艇静水项目之中，对于皮划

艇参与人员的持久性更加的重视。这项运动的存在，对参与

人员的要求也不同于其他运动，其他运动在开展的过程，

要求参与人员在运动初期或者最终阶段进行加速，以此保

障运动的结果，但是在皮划艇静水项目开展的过程中，是

需要参与人员必须在这个项目开展的过程全程保障最佳的

状态，以便可以为皮划艇的冲刺做准备。因此这就要求参

与人员的持久力优于常人，进而使得运动的最终效果得到

保障。所以就要在皮划艇静水项目的训练过程中，采用有

氧训练，以此对参与人员的持久性进行训练，使其可以更

好地在运动开展的过程中发挥最大化的作用，尤其是为这

项运动的关键时期的爆发提供助力，使得参与人员的新陈

代谢加快，以此提升参与人员的生理机能，促使皮划艇静水

项目的训练效果得到保障 [2]。

二、皮划艇静水项目训练中开展有氧训练的方法

1. 持续训练的方法

在皮划艇静水项目中采用持续训练的有氧训练方式，

可以使得参与人员的耐力得到培养，并且通过这样的方式，

可以使得参与人员的心率处于稳定状态，这样可以为参与人

员的专业技能的提升起到极大助力。这是因为这项有氧训练

方式拥有时间周期长，但是训练强度较低的特点。在开展这

项训练之后，会使得参与人员的训练处于每分钟 125-165 次

之间。出现这个数字的时候，就代表参与人员的新陈代谢能

力得到显著提升。举例来说，进行皮划艇和游泳以及长跑活

动等都是有氧运动，而皮划艇静水项目的存在既可以为有氧

训练的效果做保障，同时有氧训练也可以增强皮划艇静水项

目参与人员的身体素质。所以为了保障有氧训练的效果，那

么就要制定长期的训练计划，在训练计划制定的过程中，要

把皮划艇静水项目的技术要点进行融合。通过这样的方式，

既可以使得参与人员的身体素质得到提高，同时也可以使得

参与人员的专业技能得到培养，为参与人员的未来发展提供

助力 [3]。

2. 间歇训练的方法
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在皮划艇静水项目的训练过程中，使用间歇训练的方

式可以使得参与人员的持久力和运动速度得到明显提升，并

且还可以使得参与人员自身的混养代谢能力明显加快。在这

个训练方式的使用过程中，可以借助 1000-3000 米的长跑方

式进行匀速练习，并且在这个过程中把训练的强度控制在百

分之八十五到百分之九十三之间，同时要保障参与人员的心

率在每分钟 174-187 次之间。一旦参与人员出现心率过高的

现象就要停止训练，直到参与人员的心率恢复到每分钟 132

次左右之后，在开始继续训练。通过这样的方式，使得皮划

艇静水项目参与人员的素质得到提升，为该行业的发展起到

助力作用。

3. 变换训练的方法

运用这项训练方法的目的是提升皮划艇静水项目参与

人员的随机应变能力。所以这就要皮划艇静水项目在开展训

练的活动的时候，要采取变化训练的有氧训练。在这个过

程中，可以采取改变训练时间和训练速度的方式开展变换训

练。并且要想使这项训练的效果得到保障，那么在实际开展

训练的过程中，就要采用交替式的变速训练活动。通过这样

的方式，可以使得参与人员的心理素质得到锻炼，以此促使

其在开展皮划艇静水项目的时候，可以平稳地发挥自身的水

平，这也就体出现了这项训练方式的重要性。所以在开展皮

划艇静水项目的训练活动时，要采取这项有氧训练方式，以

此保障参与人员的训练结果。

4. 循环训练的方法

这项训练方式存在的意义是为了巩固皮划艇静水项目

参与人员的专业素质，这就要在训练活动开始的时候，皮划

艇静水项目的教练人员要对参与训练的人员进行详细地调

查和了解，然后根据参与人员的具体情况制定科学合理的训

练计划，之后引导参与人员按照计划进行训练，并且在这个

过程中，参与人员也要反思自身存在的不足，然后跟教练人

员进行沟通，采用循环的方式，加强自身的专业能力，以此

实现有氧训练的目标 [4]。

5. 重复训练方法

运用这项方法的主要目的是提升皮划艇静水项目参与

人员的供能能力，因为进行重复训练，可以使得参与人员在

一定的时间内，可以进行统一训练任务，促使参与人员的能

力得到显著提升。通过这样的有氧训练方式，可以使得皮划

艇静水项目的训练效果得到显著提升，进而促使参与人员的

专业技能水平得到提高，使得皮划艇静水项目的开展水平得

到提升。

三、在皮划艇静水项目训练中开展有氧训练的措施

1. 对有氧训练的强度进行控制

要想使得有氧训练的效果得到保障，那么就要对训练

的强度进行控制，这就要求参与人员在训练的过程中，要佩

戴专业的仪器，以此监督自身的心率和乳酸浓度等方面机能

的变化。通过这样的方式，可以更好地保障有氧训练的结果，

进而为皮划艇静水项目训练活动的开展提供便利，促使皮划

艇静水项目的训练效果得到保障 [5]。

2. 对有氧训练的时间进行控制

为了使得皮划艇静水项目的训练效果得到保障，那么

就要在训练的过程中，采用有氧训练的方式，以此提升静

水项目的训练效果。虽然有氧训练的强度较低，但是如果

长时间采用这项有氧训练的话，也会导致参与训练人员的

身体出现损伤，这样不但使得这项训练活动难以进行，而

且还可能会对参与人员的身体素质造成严重地破坏。所以

为了保障参与人员的身体健康和训练的效果，那么就要在

训练的过程中，对有氧训练的时间进行控制，以此保障最

优的训练结果 [6]。

3. 对有氧训练的间歇时间进行控制

要想使得有氧训练的效果得到保障，不但要对训练的

时间进行控制，还要对训练的间歇时间进行控制，因为若是

参与人员的间歇时间过长，就会导致有氧训练的效果失去作

用，但是若是参与人员的间歇时间较短，那么训练人员的身

体技能就不能恢复到正常水平，使得最终的训练效果受到影

响。因此就要在训练的过程中，对有氧训练的间歇时间进行

控制，以此保障训练效果。

四、结束语

总而言之，通过本文的分析，使得我们明白，有氧训

练对皮划艇静水项目训练的重要性，不但保障皮划艇净水项

目的训练结果，还可以使得训练人员的身体素质得到显著提

升。所以就要在训练的过程中，对有氧训练的过程进行分析，

采用相应的有氧训练技巧，使其可以更好地帮助训练人员进

行训练，提高皮划艇静水项目人员的专业素质，以此为皮划

艇行业的进一步发展奠定坚实的基础。
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