
2018 年国家冲浪队正式组建，国家体育总局水上运动

管理中心在近三年来大力支持国家队全体运动员、教练员

和工作人员，在大家的全力协同配合下取得了历史性突破

的进步。但冲浪项目在我国开展的时间较短，冲浪项目的

教练员、研究员和冲浪运动员有限，而且国内外对冲浪体

能训练的研究也十分薄弱。本研究通过体能训练，探讨冲

浪的规律和特性，以及该项目体能训练手段的实施方案，

对高水平冲浪者体能训练计划制定及实施中的特性进行研

究、分析、归纳、总结，旨在丰富冲浪者体能训练的理论

和方法。

1 研究对象与方法
1.1 研究对象

本文以国家冲浪队 12 名重点运动员在 2020 年 10 月 5

日 -12 月 12 日期间共 10 周体能训练方案作为研究对象。

1.2 研究方法

1.2.1 文献资料法

在本题调查研究中，利用互联网大量下载和查阅中国

知网、维普数据库等学术数据库中有关体能训练、冲浪运动

员体能训练的文献资料。对查阅的文献资料学习总结，为本

研究的开展奠定理论基础。

1.2.2 数据统计法

在本文正式撰写前，将收集到的竞赛成绩数据录入

Excel 软件中进行数据分析和整理，为下一步的写作奠定可

靠的数据基础。

1.2.3 实地考察法

本人实习期间作为国家冲浪队体能教练，展开了为期半年的

实践研究。工作期间主要进行运动员体能训练方案的制定和

执行，并对训练资料和数据整理、归纳，供后期研究所用。

1.2.4 访谈法

通过面谈的方法对教练员进行访问冲浪项目体能训练

开展的现状，对冲浪运动员访问其在体能训练上的需求以及

建议。

2 体能训练方案的整体研究
国家冲浪队 12 名重点运动员在研究期间体能训练课共

完成 30 次，平均每周 3 次，根据体能训练课主要内容和目

的的分析，大致分为力量训练、速度训练、耐力训练、柔韧

训练和平衡训练等5类。包括力量训练19次，速度训练12次，

耐力训练 9 次，柔韧训练 17 次，平衡训练 20 次。研究期间

运动员海上专项训练共 74 次，训练时间为 150min，体能训

练共 30 次，每次 120min，体能训练和海上专项训练分别占

比总训练时常的 32.4% 和 67.6%。

本文运用文献资料法、实地考察法、专家访谈法、数理统计法、对比分析法对国家冲浪队 12 名重点运动员在

2020 年 10 月 -12 月（共 10 周）期间体能训练的内容、训练频率和负荷进行系统分析研究，总结国家队运动员

体能训练内容特征、训练频率特征、训练负荷强度特征和训练负荷量特征。对运动员体能测试成绩进行分析研究，

对体能训练效果进行客观评价。得出以下结论：国家冲浪队运动员研究期间体能训练效果显著，达到预期训练

效果。在 10 周海上专项训练时间占总的训练负荷时间的 67.6%。体能训练占总训练负荷时间的 32.4%。在负荷

时间方面具有体能训练与专项训练占比符合 1:2 的特征。

冲浪；体能训练；方案 

国家冲浪队运动员体能训练特征研究

前言

关键词
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2.1 力量训练方案特征分析

冲浪运动属于表现难美性项目，运动员之间没有直接

的肢体接触，但力量素质是运动的基础素质，因此冲浪运动

员也有一定的力量基础及良好的爆发力 [1]。研究期间 10 周

的体能训练计划中共进行力量训练 19 次，其中最大力量训

练 5 次，速度力量训练 9 次，力量耐力训练 5 次。因此，国

家 12 名核心选手的训练应以速度力量训练为核心，同时以

最大力量和力量耐力训练为辅的特征。

10 周的力量训练中，一共计划并进行上肢力量训练和

下肢力量训练 10 次和 9 次，对躯干力量训练达到 17 次，上

下肢和躯干的训练频率统计数据分析，表明国家冲浪队 12

名重点运动员的力量训练具有以躯干力量训练为核心，上肢、

下肢力量训练并重的特征。

统计结果分析力量训练负荷得出，19 次力量训练的负

荷强度中 6 次采用小强度训练，5 次采用中等强度训练，8

次采用大强度训练；负荷方面，小负荷 2 次，中负荷 9 次，

大负荷 8次。19 次力量训练负荷安排中，大负荷强度 7次，

中等负荷量训练 7 次，小负荷强度大负荷量训练 4 次，小负

荷强度中等负荷量 2 次，中负荷强度小负荷量 2 次，重负荷

强度大负荷量的训练也是 2 次，都是一次的训练为中负荷强

度中负荷量和大负荷强度的大负荷量。综上所述，国家冲浪

队 12 名重点运动员十周以内肌力运动的载荷分配特点是载

荷强度大，载荷量使用中等程度的力量训练为主。

2.2 速度训练方案特征分析

速度素质是指人体或身体的某个部位进行快速运动的

耐力，速度是运动员的基本素质之一，在体能训练中占有重

要地位 [2]。

根据研究期间 12 名重点运动员速度训练方案，将速度

训练内容主要分为陆地速度训练和海上速度训练。陆地速度

训练主要有：30m 跑、60m 跑、追逐跑、“米”字折返跑、

追球跑、功率仪等；水上速度训练主要有：泳池游泳、泳池

潜泳、冲浪板划水、追逐划水等。

研究期间 10 周的体能训练计划中共进行速度素质训练

12次，其中陆上速度素质训练7次，水上速度素质训练5次。

因此国家冲浪队 12 名重点运动员速度素质训练具有训练方

式多样性、水陆训练相结合的特征。

2.3 耐力训练方案特征分析

耐力是指有机体长时间工作，克服工作过程中产生的

疲劳的能力 [3]。研究期间 12 名重点运动员耐力训练计划，

将耐力训练内容主要分为陆上耐力训练和耐力速度训练。陆

上耐力训练主要有：5 000m 跑、1 000m 上坡跑、变速跑、

100m×15折返跑等；水上速度训练主要有：泳池长距离游泳、

冲浪板长距离划水、长距离追逐划水等。

研究期间 10 周的体能训练计划中共进行耐力素质训练

9次，其中陆上耐力素质训练 5次，水上耐力素质训练 4次。

因此国家冲浪队12名重点运动员耐力素质训练形式多样化，

且采用水陆训练相结合的形式进行。

2.4 平衡训练方案特征分析

作为冲浪项目而言，对运动员平衡能力的要求极高，

在专项能力上平衡素质的高低在很大程度上决定着专项竞技

水平能力的高低。所以，对于冲浪运动员来说，体能训练中

平衡能力的训练非常重要。

在 10 周的体能训练计划中共进行平衡训练 20 次，在各

项素质训练中训练频率最高。动态平衡训练是冲浪运动员在发

展平衡能力是主要训练的方向。在平衡能力的训练中常借助平

衡板、瑞士球、波速球等训练工具辅助完成。其中，波速球双

腿深蹲和波速球单腿蹲的训练对发展运动员的腰腹核心稳定

能力，以及提高下肢股前侧和股后侧的力量和膝盖、脚踝关节

的稳定性也有很好的作用。波速球划船训练除了培养运动员的

核心稳定能力外，还能有效地提高运动员背部肌肉群的力量。

瑞士球跪立、瑞士球站立的训练是在波速球深蹲、波速球单腿

蹲的基础上随着运动员能力的提高而进行的升级训练，瑞士

球跪立臂屈伸的训练在发展运动员核心稳定能力外还能有效

地提高运动员上肢肱三头肌和肩部三角肌力量。平衡板起乘、

平衡板下蹲、平衡板站立传接球的训练主要发展运动员下肢

和核心稳定能力，在动态非稳定环境下发展运动员下肢和核

心相关肌群对维持身体重心的肌群控制能力。	

3 体能训练效果分析
3.1 训练前后力量素质测试结果分析

经过 10 周系统训练 12 名重点运动员力量素质有显著

提升。下肢力量方面，深蹲最大力量测试结果表明 6 名男子

重点运动员深蹲测试成绩平均提高 7.5kg，6 名女子运动员

深蹲测试成绩平均提高 6.33kg。下肢力量耐力方面，1 分钟

单腿下蹲测试结果表明 6 名男子重点运动员测试成绩平均提

高 11.34 次，6 名女子运动员测试成绩平均提高 2.67 次。

躯干力量方面，1 分钟罗马椅背起测试成绩虽有小幅提高，

但无显著性变化，主要原因是在测试过程中的规定时间内要

求运动员严格按照规范动作完成测试，测试成绩已达到运动

员目前躯干力量水平极限。爆发力（速度力量）方面，立定

129

体育竞技第8期



跳远测试结果表明 6 名男子重点运动员测试成绩平均提高

16.33cm，6 名女子运动员测试成绩平均提高 6.33cm。

3.2 训练前后速度素质测试结果分析

经过 10 周系统训练 12 名重点运动员速度素质明显有

提高。15m 潜泳测试结果表明 6 名男子重点运动员成绩平均

提高 0"29，耐力有明显提高。6 名女子运动员测试成绩平均

提高 0"32。陆上速度能力方面，“米”字折返跑测试结果

表明 6 名男子冲浪重点运动员成绩平均提高 0"61，6 名女子

冲浪运动员测试成绩平均提高 0"31。

3.3 训练前后耐力素质测试结果分析

经过 10 周系统训练 12 名重点运动员耐力素质有显著

提升。3 000m 跑测试结果表明 6 名男子冲浪重点运动员成

绩平均提高 23"35，6 名女子冲浪运动员测试成绩平均提高

15"32。

3.4 训练前后平衡素质测试结果分析

经过 10 周系统训练 12 名重点运动员速度素质有显著提

升。平衡板侧向下蹲测试结果表明 6 名男子重点运动员成绩

平均提高4.48次，6名女子运动员测试成绩平均提高3.67次。

4 结论与建议 
4.1 结论

国家冲浪队运动员研究期间 10 周体能训练效果显著，

达到预期训练效果。

在 10 周海上专项训练时间占总的训练负荷时间的

67.6%。体能训练占总训练负荷时间的 32.4%。在负荷时间

方面具有体能训练与专项训练占比符合 1∶ 2的特征。

在冲浪运动员专项体能训练方面，力量素质训练的特

点以发展力量训练为主，最大力量和力量耐力为辅，在力量

训练方面主要发展躯干和上下肢的力量。

最大力量训练具有下肢和躯干的训练特点。上肢和躯

干主要发展的是速度和力量训练。下肢和躯干训练以力量耐

力训练为主。力量训练的负荷分配特点是采用大负荷强度和

中等负荷的力量训练特点。速度素质、耐力素质训练具有训

练方式多样性、水陆训练相结合的特征。平衡训练具有以核

心和下肢肌群及关节稳定能力训练为主的特征。

4.2 建议

高水平冲浪运动员的体能训练要从力量、耐力、平衡、

灵活性等方面训练综合能力。躯干力量训练在力量训练方面

应为核心，上肢、下肢力量的训练并重进行训练。躯干和下

肢的训练应该主要以最大力量为主要开展训练。上肢和躯干

训练应该以速度力量训练为主进行训练。力量耐力训练应以

下肢和躯干训练为主开展训练。力量训练的负荷分配应着重

于大负荷强度和中等负荷量的力量训练。速度素质、耐力素

质训练应采用多样化训练方式、水陆训练相结合。平衡训练

应以核心和下肢肌群及关节稳定能力训练为主开展。
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