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赛艇项目教学训练方法的创新与实践路径研究
李嫦娥

泰州市体育运动学校，江苏省泰州市，225300；

摘要：赛艇项目作为团队性、技术性与体能综合性极强的体育项目，对于教学训练方法具有着特有的需求。传

统教学训练方法多注重技术灌输与体能强化，对于赛艇项目下的运动员身心协同发展规律与项目普及推广需求

关注度相对不足。基于此，本文以“身心协同发展、项目普及推广、体育精神培育”为核心目标，通过优化技

术动作的“分解-整合”教学与视频反馈机制、创新新手、中级、高级分层教学模式、融入同步节奏与任务导

向的团队协作训练等路径，系统探索赛艇教学训练方法的创新实践。力求通过精准技术教学夯实运动员身心发

展基础，为赛艇项目教学训练的科学化、普及化提供实践参考。

关键词：赛艇教学；训练方法；创新实践；身心发展；体育精神

DOI：10.64216/3080-1494.25.10.055

引言

《体育强国建设纲要》明确提出“推动群众体育与

竞技体育协调发展，促进体育事业全面进步”，赛艇作

为兼具团队性与技术性的体育项目，其教学训练不仅需

提升运动员运动技能，更需促进身心协同发展与体育精

神培育。然而，当前赛艇教学训练多采用“统一化”模

式，忽视运动员基础差异导致新手兴趣不足，这些问题

制约了项目普及与育人价值实现。本文拟从技术动作精

准化、教学模式分层化、团队协作常态化三个角度，探

索赛艇教学训练方法的创新。

1 赛艇项目教学训练方法的理论概述

1.1 赛艇项目教学训练方法的内涵

赛艇项目作为典型的集体性体育项目，其教学训练

方法是在教学与训练过程中，为实现运动员运动技能提

升、身心发展及体育精神培育目标，所采用的一系列有

目的、有计划的教学手段与训练方式的总和。《“健康

中国 2030”规划纲要》明确提出“推动全民健身与全民

健康深度融合，促进人的全面发展”，赛艇教学训练方

法的设计需以这一要求为指引，将运动员的体能提升、

技术掌握与心理品质培育有机结合，避免陷入“重训练

轻教学”或“重技术轻育人”的误区
[1]
。教学方法更侧

重知识传递与技能入门，如讲解划桨动作的基本要领、

示范标准的入水与拉桨姿势、组织针对性练习环节，目

的是让运动员理解并掌握赛艇运动的基本规范；训练方

法则更强调技能强化与能力提升，如通过重复训练巩固

划桨节奏、采用间歇训练提高耐力水平、开展比赛模拟

提升实战能力，核心是通过系统训练让运动员将基本技

能转化为实际运动能力。

1.2 赛艇项目教学训练方法的特征

赛艇项目的独特属性决定了其教学训练方法具有

鲜明的特征，这些特征既契合项目本身的运动规律，也

回应了新时代体育教学的育人要求。团队协同性是赛艇

教学训练方法的核心特征。赛艇作为集体项目，运动员

之间的动作同步、节奏一致直接影响运动表现，因此教

学训练方法的设计需以团队配合为导向。赛艇教学训练

中，无论是动作练习还是战术设计，都需强调运动员之

间的相互配合，通过方法设计让运动员理解团队协同的

重要性，培养团队意识与沟通能力。技术精准性是赛艇

教学训练方法的关键特征
[2]
。赛艇的划桨动作包含入水、

拉桨、出水、回桨四个连贯阶段，每个阶段的动作细节

都直接影响划桨效率与运动损伤风险，因此教学训练方

法需注重动作细节的打磨。体能与技术的融合性是赛艇

教学训练方法的重要特征。赛艇运动对体能要求极高，

而体能是技术发挥的基础，技术是体能的具体体现，因

此教学训练方法需将二者有机结合。

2 赛艇项目教学训练方法的应用价值

2.1 促进运动员身心协同发展的基础价值

赛艇项目教学训练方法对运动员个体发展的基础

价值，集中体现在促进身心协同发展上，这既是体育教

学的核心目标，也契合运动员成长的内在需求。系统的

训练能有效提高运动员的耐力、爆发力和核心力量，这

些体能素质是赛艇运动的基础，也是运动员日常学习生

活的身体保障，符合《“健康中国 2030”规划纲要》中
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“促进人的全面发展”的要求。团队训练过程中，运动

员需与队友保持动作同步、节奏一致，这种配合能培养

团队合作意识与沟通能力，同时应对运动中的节奏变化

或突发情况，也能提升抗压能力，这与《体育强国建设

纲要》中“培养体育精神”的要求相呼应。技术教学强

调划桨动作的规范性，运动员通过分解练习与连贯练习，

能掌握精准的动作要领，进而提高运动表现，这符合新

课标中“注重运动技能精准教学”的要求。

2.2 推动赛艇项目普及推广的应用价值

赛艇项目的普及推广离不开有效的教学训练方法，

其应用价值集中体现在降低学习门槛与扩大参与范围

上。有效的方法能简化入门环节，让新手快速理解赛艇

运动的基本逻辑与动作要领，降低因技术难度带来的畏

难情绪，从而吸引更多人尝试参与。而且，当运动员通

过合理的方法快速掌握基本技能，能在短时间内体验到

运动的乐趣与成就感，这种积极体验会促使他们持续参

与，进而扩大赛艇项目的群众基础。这与《体育强国建

设纲要》中“推动群众体育与竞技体育协调发展，扩大

体育人口规模”的要求高度契合，通过教学训练方法的

优化，能让赛艇项目从专业领域走向大众，实现普及推

广的目标
[3]
。另外，降低学习门槛不仅能吸引新手，还

能让不同年龄、不同基础的人都有机会参与，进一步丰

富赛艇项目的参与群体。

2.3 彰显体育精神培育的教育价值

赛艇项目教学训练方法的教育价值，集中体现在彰

显体育精神培育上，这是体育教育的核心功能之一，也

契合《体育强国建设纲要》中“培养体育精神”的重要

目标。通过设定具体的训练目标，如完成一定距离的划

行或提高团队配合度，运动员在追求目标的过程中，会

逐渐形成不放弃的拼搏精神，这种精神不仅能提高运动

表现，还能迁移到日常学习生活中。在克服训练中的困

难时，如应对水上的风浪或解决团队内部的节奏问题，

运动员需要相互支持、调整策略，这不仅能提升抗挫折

能力，还能培养团队意识，让运动员理解团队胜利高于

个人成绩的道理。此外，遵守规则的要求能让运动员理

解规则是运动的基础，形成自觉遵守规则的意识，这种

意识对运动员的社会适应能力具有重要意义。

3 赛艇项目教学训练方法的创新实践路径

3.1 优化技术动作教学，夯实身心发展基础

优化技术动作教学是夯实运动员身心发展基础的

关键，是保障运动员身心协同发展的基础，技术动作教

学需聚焦技术动作的精准性，创新技术教学方法。教练

应首先运用“分解-整合”教学法，将划桨动作分解为

入水、拉桨、出水、回桨四个阶段，逐一进行讲解与示

范，让运动员明确每个阶段的动作要领，再通过重复练

习帮助运动员掌握细节；接着将分解动作整合为完整的

划桨动作，强调动作的连贯性与节奏性，让运动员体会

各阶段之间的衔接
[4]
。同时，借助视频反馈手段，把运

动员的划桨动作拍摄下来，让运动员对比标准动作，找

出自身不足，提高技术纠正的针对性，从而夯实运动员

的技术基础与身心发展根基。

以“划桨动作技术教学”为例，教练按照“分解-

整合”的思路开展教学。开始时，教练讲解划桨动作的

四个阶段，示范入水时桨叶与水面的角度、拉桨时腿部

与腰部的发力方式、出水时桨叶的提起高度、回桨时手

臂的放松状态，运动员跟着模仿每个阶段的动作，教练

逐一检查并纠正，比如有的运动员入水时桨叶角度过大，

教练指导他们调整到 45 度左右；有的运动员拉桨时只

用手臂发力，教练提醒他们借助腿部力量。接着，运动

员分组进行分解动作的重复练习，比如专门练习入水与

拉桨的衔接，教练巡回指导，强调动作的规范性。然后，

运动员进行完整的划桨练习，教练喊着节奏口号，让运

动员保持动作的连贯性，比如“1-入水，2-拉桨，3-出

水，4-回桨”。同时，教练用手机拍摄运动员的划桨动

作，播放给运动员看，让他们对比标准动作，找出自己

的问题，比如有的运动员出水时桨叶带起的水花过大，

说明提起高度不够；有的运动员回桨时手臂过于僵硬，

影响后续动作。教练根据这些问题进行针对性指导，运

动员调整动作后再次练习，技术准确性明显提高。通过

这样的教学，运动员不仅掌握了规范的划桨动作，还在

重复练习中提高了体能，在对比反馈中增强了自我认知，

为身心协同发展奠定了基础。

3.2 创新分层教学模式，扩大项目参与范围

创新分层教学模式是扩大赛艇项目参与范围的关

键，是推动项目普及推广的关键，需针对不同运动员的

基础水平，设计分层教学内容与方法。教练应运用分层

策略，把运动员分为新手、中级、高级三个层次，新手

层以基础动作教学和低强度体能训练为主，重点培养兴

趣与基本技能；中级层以技术提升和中等强度体能训练

为主，提高运动表现；高级层以比赛模拟和高强度体能

训练为主，培养竞技能力。借助这样的分层设计，让不
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同水平的运动员都能找到适宜自己的学习路径，从而扩

大项目的参与范围。

以划桨动作技术教学为例，教练按照分层思路开展

教学。上课前，教练借助前期运动表现测试和运动员自

我评估，把队伍运动员分为新手、中级、高级三个小组。

新手组运动员在陆地练习区，教练示范陆地划桨基本动

作，指导他们掌握入水、拉桨、出水、回桨要领，然后

进行慢跑和跳绳等低强度体能训练，帮助适应运动节奏，

培养对赛艇的兴趣；中级组运动员在水上练习区，教练

指导调整划桨节奏，练习转向时桨叶控制，同时进行间

歇划行和力量训练，提高运动表现；高级组运动员在模

拟比赛区，进行队内对抗赛，教练观察配合情况指导战

术调整，然后进行长距离耐力划行和爆发力训练，培养

竞技能力。整个教学过程中，教练针对不同层次运动员

提供针对性指导，新手组运动员掌握基础动作，不再对

赛艇感到陌生；中级组运动员提高技术水平，对运动能

力更有信心；高级组运动员在比赛模拟中体会到竞技乐

趣，增强参与积极性。通过这样的分层教学，不同水平

运动员都能在自己能力范围内获得进步，从而扩大赛艇

项目的参与范围。

3.3 融入团队协作训练，强化体育精神培育

融入团队协作训练是强化体育精神培育的关键，对

此，需设计以团队协作为核心的训练方法。教练应运用

同步节奏训练，把运动员排成一列，跟随口令或鼓点进

行划桨，要求动作同步、节奏一致，通过反复练习提高

团队协调性；并开展任务导向训练，设定团队目标如在

规定时间内完成一定距离划行，让运动员共同制定策略

如调整划桨频率、分配体力，解决训练中遇到的问题如

某运动员节奏过快影响整体，培养团队合作意识与沟通

能力；同时进行挫折教育训练，在训练中故意设置障碍

如模拟风浪环境、缩短休息时间，让运动员共同面对困

难，体会不抛弃不放弃的拼搏精神
[5]
。

以划桨动作技术教学为例，教练按照团队协作思路

开展训练。教练先把运动员排成一列，借助鼓点让他们

进行划桨练习，喊着“一、二、一”的节奏，同时纠正

动作同步性，运动员从一开始的动作参差不齐，逐渐变

得整齐划一，团队协调性慢慢提高；之后教练设定在1

0分钟内完成 500 米划行的团队目标，让运动员围在一

起讨论策略，有的说要保持每分钟 30 次的稳定频率，

有的说前 5分钟用中等力度保存体力，后 5分钟加大力

度，大家达成一致后开始练习，中途遇到某运动员节奏

过快的问题，旁边的运动员提醒“慢一点，跟着大家”，

他调整后，整个队伍的节奏又变得稳定，运动员们学会

了共同解决问题；随后教练模拟风浪环境，把桨叶放入

水中时故意加大阻力，让运动员感觉像在真正的风浪中

划行，有的运动员说“要把桨叶插得更深一点”，有的

说“要保持上半身稳定”，大家互相配合，咬着牙坚持

完成了划行任务，脸上露出了成就感的笑容，体会到了

不抛弃不放弃的拼搏精神。整个教学过程中，教练没有

直接指挥运动员怎么做，而是引导他们自己讨论、自己

解决问题，运动员们在同步节奏训练中提高了团队协调

性，在任务导向训练中学会了沟通与合作，在挫折教育

训练中强化了拼搏精神，体育精神得到了有效的培育。

4 结语

综上所述，优化技术动作的“分解-整合”教学与

视频反馈，可有效提高运动员动作精准性，夯实身心发

展基础，这一成果丰富了赛艇技术教学的理论体系；创

新分层教学模式，针对不同水平运动员设计适宜内容，

能扩大项目参与范围，为推动赛艇普及提供了实践路径；

融入团队协作训练，让运动员在同步划桨、共同解决问

题中强化体育精神，弥补了传统教学重技术轻育人的不

足。与前人研究相比，本文更注重运动员个体差异与团

队协作的结合，强调教学方法的实践性与育人价值的融

合。未来将进一步探讨不同场景下的方法调整，为赛艇

教学训练的推广提供更全面的支持。
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