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1 引言

操艇是一项以体能为主导作用的水上竞速类项目，技术

特征为反应迅速、动作协调一致、需要有强劲的肩部、背部和

腰部力量。在对操艇的技术动作科学合理分析的基础上，结合

有关体能训练的手段与方法，才能够有效提高运动员的操艇

技术、专项运动素质及卓越的比赛能力。

2 研究目的意义

操艇作为技能大比武中一项重要的比赛项目，是竞争最

为激烈的项目之一，备受人们关注。操艇比赛是运动员战术与

体能的综合表现。要想在体能训练中获得良好的效果，就需要

针对操艇的技术特点进行专项化的训练，同时专项化体能又

要和基础体能相结合。

3 研究对象及方法

本文以江苏航运职业技术学院参加技能大比武历届所有

学生为研究对象，通过文献资料法，查阅整理了同一项群项目

的相关研究成果；运用访谈法对相关项目训教练、运动员、运

动训练学者等专家进行了访谈，对获得数据资料、指标等信息

进行了归纳整理。

4 结果与分析

4.1 操艇技术的解构

操艇是通过克服艇与水的各种阻力及摩擦力，在桨叶的

推动下向前运动的一项水上运动项目。人、艇、浆构成一个整

体，操艇的移动速度及稳定性由桨叶的推进效率决定。操艇的

划桨周期一般划分为桨叶入水、划（拉）桨、桨叶出水、回浆

4个阶段[1]。桨叶在水中的划动是艇前进的驱动力，此动作称

为划（拉）桨技术。划（拉）桨结束后至桨叶出水面后，运动员从

用力状态转为适当放松状态，此时浆的位置回到初始状态，这

一过程称为回浆技术。

桨叶入水阶段须将桨叶的角度保持在 90毅左右，运动员

的腰部须保持适当的紧张状态，手臂保持伸直状态，借助手

臂、腰部的协调配合发力来完成桨叶的入水动作。桨叶入水阶

段需要强调运动员的身体姿势、桨与运动员身体力量的协调

运用。划（拉）桨阶段，须将身体向后倾斜，充分发挥腰腹的力

量，催动臂力开始拉浆，并要注意划桨的方向。操艇的移动速

度和稳定性是通过划（拉）桨的节奏来控制的。桨叶的出水和

回浆阶段时运动员需保持身体的微微弯曲，呈现出“C”字形

的状态，同时还需要灵活运用手腕、手臂的力量，确保桨叶不

会被抬出水面[2]。

4.2 操艇技术的训练方法

陆上训练阶段，先讲解示范操艇的基本知识及动作要领，重

点放在握浆方法、浆的入水动作、划（拉）桨技术动作、回浆技术

动作、身体的发力顺序与方法、身体支撑动作等基本技术动作。

运动员的基本技术动作熟练掌握后，可以改为水上的模拟训练，

即将艇固定在水面上进行划（拉）桨训练。指导训练运动员掌握

浆与水面的角度、距离，腰部、背部、手臂力量的发力技术要点。

4.3 操艇的力量训练

操艇前进的动力来自运动员作用于浆上的力克服水的阻
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力，前进速度的快慢取决于运动员对浆的做功的大小。因此，

在训练中应通过各种有效的方法来提高各相关肌群的爆发力

等力量，增加手臂的前移速度和幅度，增加划水力量，从而使

作用于操艇上的有效功更大，提高操艇的前进速度。

4.3.1 基本运动素质的训练方法

操艇运动员的基本力量训练的主要内容是上肢肌肉群、

躯干肌肉群和下肢肌肉群力量及其之间的协调平衡。主要的

训练方法有持续性训练方法、超等长力量练习、静力性牵引练

习等。速度素质主要包含反应速度、动作速度和位移速度。根

据操艇项目的技术要求，运动员的划（拉）速度取决于其动作

速度的快慢，这是训练的主要内容。操艇运动员在比赛的过程

中的主要供能系统是糖酵解供能和有氧氧化供能，这便要求

运动员有较佳的耐力素质，以消除乳酸堆积对于身体的影响

作用 [3]。耐力训练主要采用有氧能力的提高、肌肉耐力的发

展、大负荷后机体的迅速恢复等训练方法进行。良好的灵敏素

质能够提高运动员之间的相互协调、相互配合能力，避免彼此

之间的相互干扰。通过提高运动员的柔韧素质，从而增强其肌

肉的抗牵拉能力，预防运动伤病的发生，主要的练习方法与手

段有动力性、静力性牵拉肌肉、韧带拉伸练习等练习方式。

4.3.2 专项运动素质的训练方法

操艇运动员体能训练的最主要内容是负荷训练。负荷结

构训练法就是根据体能训练的实践需要，将影响体能训练负

荷的相关因素以各种各样的组合手段进行训练，控制因素主要

包含负荷的训练量、训练的强度及各种训练学特征的间歇[4]。

淤操艇运动员的代谢能力负荷训练方法。操艇的起航和

冲刺阶段达到了最快的速度，这时期主要以 ATP-CP 无氧功

能为主。要想充分调动机体动用磷酸肌酸系统供能，训练的强

度就要达到最大强度的 95%左右；时间控制在 5耀8 秒，次数

和组数的制定时要考虑到运动员自身的恢复能力。因负荷强

度极大，训练的次数通常控制在 4耀5次，重复 3耀4 组。重复的

次数和组数要视运动员的具体情况加减。间歇时间要严格控

制为 60耀90 秒，组间间歇时间为 3耀4 分钟。操艇的加速和途

中阶段要维持好起航阶段获得的最大速度，此阶段的主要功

能形式为糖酵解系统。训练时的强度控制在 80%耀90%的最大

摄氧量，心率一般为 160耀180次/分钟；时间控制在 90耀110秒，

练习 2耀3 次，重复次数为 1耀2 组，间歇时间为 8耀12 分钟，组

间间歇为 15耀18 分钟。
于操艇运动员的肌肉力量负荷训练方法。运动员动作的

完成是通过肌肉的收缩做功来体现的，只有肌肉收缩产生足够

的力量，机体才能表现出高超的技术动作。相对力量训练时的

负荷强度不能过大，通常的练习强度为 25%耀35%，否则肌肉

易僵硬，影响协调能力。练习时应采用小量多次的方法，且不

以降低练习的速度为原则，一般练习持续时间为 10耀15 秒，

间歇的时间控制在 2耀5分钟。通常采用 75%耀90%的强度进行

最大力量的练习，一定强度下的重复练习次数为 8耀12 次，6耀
8 组为宜。每次训练的时间在 40耀50分钟；间歇时间根据训练

时间、训练负荷来确定，时间长、负荷强度大时，间歇时间就长

一些。速度力量的训练负荷强度要根据运动员的自身实际情

况，力量素质好的训练强度就大一些，负荷强度从 30%耀90%
都可以，练习时每组的重复次数为 3耀5次，持续时间为 15耀20
分钟，间歇时间为 1耀3 分钟。耐力力量训练时以中等强度练

习为宜，负荷的重复次数为每次达到力竭，间歇的时间要根据

每次的训练时间决定，训练时间越短，间歇就越短。

盂操艇运动员的水上训练方法。水上训练方法是最为接

近实战的专项运动素质训练，可以更好地锻炼运动员的专项

比赛能力。通过水上训练能更好地提高运动员的身体机能，表

现出最大的运动能力。水上训练采用的训练方法主要有超长/
短训练方法、重复训练方法、变速训练方法、计时测验与比赛

训练方法等，必要时应多种训练方法相互搭配与运用[5]。

5 结论

淤操艇的技术动作主要包含桨叶入水、划（拉）桨、桨叶出

水、回浆 4个阶段。各个阶段对身体的姿势、机体各个部位的用
力顺序、大小都有很大的差异。技术动作训练大致可以分为 3
个阶段：陆上训练阶段、水中模拟训练阶段和水中实操训练阶

段。于基本运动素质是专项运动素质的基础。专项运动素质训

练主要包含代谢能力负荷的训练、肌肉力量负荷的训练和水上

的训练方法 3个方面。盂操艇运动员的体能和专项训练需要在

遵循科学的人体生理机能的基础上，针对操艇运动的项目特

征，采用恰当的训练方法。训练的过程中要根据实际情况将各

种训练方法有机地结合起来，以此达到良好的训练效果。
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