
1 功能性力量训练在皮划艇（静水）中的应用现状

大量研究表明，体能的针对性和有效性训练是制约皮划

艇项目竞技水平的重要因素之一。在深入剖析皮划艇（静水）

深层体能所需、组织操作等诸多问题均证实体能训练理念、

训练方法的滞后是制约皮划艇（静水）项目落后的根本原因。

虽然有些项目已经进行了功能训练，但运动员对功能训练的

认识和理解依然处于表层，项目所需的功能训练的针对性不

高，专项化不够，没有抓住功能训练的实质，尚未能在深层

剖析技术动作所需制定切实可行的功能训练方法。因此，皮

划艇（静水）项目如何进行功能训练仍是当前亟待解决的问题。

“一切从实战出发”是功能训练的出发点和落脚点，有助于

缩小训练与比赛的差距，使运动员获得最佳竞技状态[1]。同时，

功能训练能够在确保运动员具有扎实的体能基础上，为提高

运动员专项运动能力设计专项的体能训练计划 [2]。功能训练

的过程本身就是技术练习的过程。功能训练注重整合身体的

基础素质并注重挖掘人体的潜能，有助于延长运动寿命。

2 功能性力量训练在皮划艇（静水）训练的功效

2.1 改善身体的运动姿态

皮划艇（静水）项目是人体通过介质——船、桨，并

以此作用于水。人体在整个运动过程中处于三维空间。人在

划船运动中视觉、本体感觉和半规管受到多方位的刺激，为

了维持身体平衡，大脑及感觉器官在多变运动中将我们的身

体部位定向，这就是平常所说的“感觉平衡”。正是这种平

衡神经系统与肌肉运动知觉的意识使得运动员控制平衡、空

间、节奏和感知 [3]。身体运用视觉、位听觉和神经肌肉三个

内部控制系统来帮助维持身体的姿态，并贯穿于每一个技术

动作中 [4]。

2.2 提高稳定能力

稳定能力是指运动中主动肌与拮抗肌协同支撑或保护

关节稳定的能力。这对于皮划艇（静水）项目尤为重要。因

为皮划艇（静水）项目总是处于一种无稳定、无轨迹的支撑

下的发力。增强运动员脊柱肌肉力量的稳定控制能力，一方

面帮助训练动力链的发力顺序和传导作用，另一方面则增强

了控船能力。

2.3 注重动作模式的训练

皮划艇（静水）是以周期性的躯干稳定控制下的上肢

远端固定下的离心收缩发力的形式，以髋关节的屈伸或旋转

爆发力的形式传导到上肢运动的模式 [5]。因此，构建项目的

动作模式非常重要。另一方面，运动员伤病主要以运动劳损

和运动代偿出现的慢性运动损伤为主。通过功能训练解决亦

可以水上运动员存在的运动损伤，延长运动寿命。

皮划艇（静水）功能性力量
训练方法的应用研究

皮划艇（静水）属于技术性强体能要求非常高的竞速项目，对运动员的身体机能要求非常高，尤其是在力量和

力量耐力方面，这主要由于肌肉的相对力量大，运动员更容易在比赛中会占到先机。作为广东的潜优势项目，

自九运会以来，广东队共获得 14 块全运会皮划艇项目的金牌，并曾多次代表国家参加世界大赛和奥运会，但却

未能获得最高殊荣。如何达到更高水平的竞技能力，就必须使竞技训练工作得到优化升级，着重强调陆上体能

训练向水上技术转化之间的有机统一，依据运动特点和运动模式进行功能训练是皮划艇（静水）项目体能训练

实现跨越式发展的必然选择。而功能训练是解决皮划艇（静水）项目运动能力和技术发挥水平最佳竞技能力模

型构建的桥梁。为此，本研究围绕皮划艇（静水）功能训练理论和方法进行展开，并对功能训练方法手段的系

统划分，以供参考。
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3 功能性力量训练在皮划艇项目训练中的应用

动作准备、基础力量、功能力量、核心力量、

再生恢复、动作纠正训练、康复训练等模块的建立。

3.1 动作准备

表 1 动作准备的分类 8～ 15min

练习内容 动作选择/个 变量 组数

肌肉激活

（原地练习、纵向练习、横向练习）
2～4 10～15 次（身体每侧） 1-2

动态拉伸 4～8 4～6 次（身体每侧） 1-2

动作技能整合

（基本姿势练习、快速伸缩复合准备练习、动作技能准备练习）
2～3 10～20m 1-2

神经激活

（原地练习、纵向练习、横向练习、旋转练习）
2～3 10s 1-2

   备注：a，进行动作准备时，应考虑不同专项特殊需求及训练课的主体训练内容。

         b，动态拉伸的选择，根据主题训练采用的动作模式及参与的肌肉而定。

3.2 基础力量

基础力量训练课部分，主要根据周期训练计划以及系

统训练计划的要求，发展肌耐力—肌肥大—肌力—爆发力。

练习动作包括：引体向上、双杠；卧拉、卧推；负重上台阶、

硬拉；单侧肢体控制训练动作。训练方法为：根据训练的

任务，将练习手段设置为若干个练习站，运动员按照既定

的顺序和路线依次完成每站练习的任务，通过不同的训练

站循环进行以达到更好的训练效果。结合塔型力量训练法、

梯形力量训练法、超级组、组合组等训练法针对运动员提

高基础力量。

3.3 功能力量

根据皮划艇专项的运动特点以及专项需求，注重解决

运动员的动力链不流畅以及能量传输泄露、髋部灵活性等问

题，为运动员专项的进一步发展打下坚实的基础。

3.4 核心力量

在核心训练中，根据皮划艇的运动特点设计针对性的

核心稳定和核心力量训练，采取自重、对抗、不稳定界面等

方式，主要针对肩部稳定性、髋部灵活性以及躯干核心区域

控制能力设计了包括抗旋转、多形式卷腹、抗干扰、多形式

平板等动作，从而加强运动员核心控制能力（动作更加突出

上下肢协调发力、躯干旋转能等）。

3.5 再生恢复

再生恢复训练主要是针对皮划艇项目的肩关节、髋关节

进行特定的动作拉伸指导，利用筋膜球、泡沫轴、拉伸三种

再生方式加速机体快速恢复、预防损伤，高效投入后续训练。

再生恢复训练主要分为三个部分：第一部分为 15 分钟的泡

沫轴放松，使用泡沫轴把全身大小肌肉群快速滚动一边，在

酸痛感强烈处多做停留；第二部分为常规拉伸操，共约 20

分钟，几乎涉及全身所有大小肌肉群；第三部分为两人一组

的被动拉伸，主要针对前面未充分拉伸的部位以及皮艇运动

着重使用的肌群，时间 10 分钟。

3.6 动作纠正训练

通过 FMS 测试以及日常训练，发现皮划艇专项运动员

普遍出现两侧肌力不均、上下肢力量肌力失衡、胸椎灵活度

受限、训练动作不标准等问题，容易造成运动损伤，针对以

上状况对运动员进行纠正训练，加强弱侧肌群以及下肢肌力

同时纠正训练动作，保证动作模式情况下再进行动作练习。

在先解决灵活性的基础上再进行力量训练和专项动作训练。

皮划艇专项运动员伤病普遍出现在肩部及腰部两个

位置，受伤运动员是否能进行康复训练需要根据队医的
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判断以及与体能教练沟通之后确定。在确定可以进行康

复训练后，针对受伤运动员的受伤部位进行针对性的康

复训练，例如运动员在肩部受伤时，可以在进行下肢及

髋部训练时针对肩部小肌群、稳定肌群和主动肌在没有

疼痛的情况下进行灵活度以及康复训练。相信皮划艇队

运动员在体能教练的监督和认真指导训练下，伤病率将

大大减少。

4 结语

本文从实证研究入手，阐述了功能性力量训练在皮划

艇项目的实践应用，有利于从基础力量向专项力量的有效过

度，升华了训练理念，使训练具有针对性。在动作整合，动

作模式衔接，动力链的强化方面，提供了理论支持和实践积

累。功能性力量训练在皮划艇专项训练过程的实践应用，有

助于提升竞技能力，减少动作能量泄漏，使皮划艇动作更加

经济性，节省话，有效性，促进专项技术发挥，使技术幅度

流畅，有效增加专项动作技能能力。同时，减少运动损伤的

出现，延长运动寿命，增加竞技表现。

目前，功能性力量训练可以有效改善某些专项竞技表

现能力，但功能性力量训练在理论总结和实践探索方面仍处

于思辨过程，我国尚未建立系统的功能性力量测试评估体系，

尤其在皮划艇功能性力量训练实践探索方面，更是空白，这

也是下一步所研究的方向。
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