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摘要：龙舟运动属于一种将力量、速度和耐力综合起来的集体竞技项目，随着竞技水平的不断提高，专项耐力已

经成为影响运动员比赛成绩的关键因素之一。专项耐力决定运动员在长距离竞速时，维持高强度划水效率的水平，

与团队整体配合是否稳定以及最终的竞技成绩有关。本文根据竞技龙舟运动项目的特性，对专项耐力训练的科学

方法进行系统地梳理，分析提高体能的途径，为运动员专项能力的提升、竞技水平的提高提供科学的依据，促进

龙舟运动竞技体系的完善和发展。
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引言

随着龙舟运动进入国际竞技赛场，赛事间的竞争日

趋激烈，运动员的综合体能特别是专项耐力，成为决定

胜负的重要因素。龙舟运动要求运动员长时间、高强度

地进行划水，在此期间需要保证动作的规范性以及力量

的稳定输出，既要考虑个人的能力，又要考虑团队的配

合，因此对专项耐力有着很高的要求。专项耐力的提高

不但可以提高运动员抗疲劳的能力，增加高强度运动的

时间，还能够改善划水技术衔接，提高团队的竞速速度。

对专项耐力训练方法和体能提升策略进行深入的研究，

可以为训练实践提供科学的指导，促进竞技龙舟运动向

着更高的水平迈进，充实水上竞技项目训练理论体系。

1竞技龙舟运动员专项耐力训练方法

1.1长距离匀速划水训练

长距离匀速划水训练是奠定竞技龙舟运动员专项

耐力的基础，符合龙舟运动长距离竞速的特点，主要培

养运动员划水动作的稳定性以及体能持久输出的能力。

训练前需要做 15到 20分钟的热身准备，采用动态拉伸、

短距离冲刺划水等方式，激活肌肉群和心血管系统，防

止运动损伤。训练中设置 1000米到 2000米划水距离，

使运动员保持匀速划水节奏，划频控制在每分钟 30次

至 35次，划水幅度一致，保证每一次划水都有发力，

减少无效动作的消耗。同时还要控制动作的规范性，教

练随时注意运动员的身体姿态、划水角度、发力方式等，

及时指出“弯腰驼背、划水太浅、用力不协调”等错误，

保证划水动作和呼吸节奏的协调一致，每划 3—4次配

合一次深呼吸，保证体能供给稳定。训练强度控制在运

动员最大心率的 60%到 70%之间，防止刚开始时强度过

高造成疲劳积累，影响训练效果。每次训练结束之后，

还要安排 10分钟的放松活动，静态拉伸、按摩放松等

来缓解肌肉紧张，促进身体恢复。为了避免训练枯燥，

可采用分组训练的方式，将运动员分成两到三个小组，

依次完成划水的任务，组间休息时间为 3到 5分钟，休

息期间做简单的肌肉活动，防止身体冷却。每周进行 2

到 3次训练，逐渐加大划水距离和训练强度，两周内将

距离增加 200到 300米，划频提高 1到 2次/分钟，从而

提高运动员的耐力储备和划水效率，为专项耐力的提高

打下良好的基础。

1.2间歇划水训练

间歇划水训练是对运动员抗疲劳、快速恢复体能的

训练，采用高强度划水加短时间休息的方法，模拟比赛

不同阶段强度的变化，提高运动员在高强度运动中耐力

水平。训练前需要做好充分的热身运动，重点加强核心

肌群和下肢的力量，使身体处于良好的运动状态。训练

设置具体间歇参数，一般采用“500米高强度划水＋1

分钟休息”的循环，每次训练做 6到 8组，根据运动员

体能情况而定。高强度划水阶段需要运动员释放自身

80%到 90%的最大体能，划频控制在每分钟 38到 42次

之间，保持划水幅度和发力效率，保证短时间内产生最

大的力量，同时保证动作的规范性，防止强度过大造成

动作变形。休息时，运动员需要保持坐姿或者缓慢划水，
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调整呼吸节奏，快速恢复体力，不能因为休息调整而影

响到后面的训练效果。训练中，教练要观察运动员心率、

呼吸、动作状态等，发现心率过高、呼吸急促、动作严

重变形时，应及时改变训练强度或者停止训练。间歇划

水训练的核心是通过不断重复高强度的刺激来提高运

动员无氧耐力和体能恢复速度，适应比赛中加速、保持、

冲刺等各个阶段不同的强度要求。每周进行 1—2次训

练，间隔不少于 2天，防止过度训练造成身体疲劳。随

着训练进程的推进，可以逐渐缩短休息时间、增加每组

划水距离或者组数来提高训练强度，从而加强运动员的

专项耐力和抗疲劳能力。

1.3模拟比赛划水训练

模拟比赛划水训练以真实的比赛环境为依托，模拟

比赛中的赛道环境、划水节奏和强度变化，使运动员在

接近实战的环境中提高专项耐力，培养团队协作能力。

训练前需要对训练器材进行全方位的检查，保证龙舟性

能良好，组织运动员熟悉比赛流程和赛道特点，明确各

个阶段的划水节奏和配合要点，创造真实的比赛气氛。

训练采用正式比赛的距离和规则，一般使用500米、1000

米等标准比赛距离，运动员按照比赛中的站位分工，全

程保持比赛节奏，划频随比赛阶段灵活调整，起步阶段

划频稍高，保持阶段匀速划水，冲刺阶段提高划频和发

力强度。训练过程中注重团队配合的协调性，要求运动

员划水动作统一、呼吸节奏一致、舵手与鼓手紧密配合

以保持划水节奏的一致性，从而充分发挥整个团队的力

量，避免因为配合失误造成体力浪费。训练结束之后，

组织运动员开展复盘总结工作，剖析训练期间出现的问

题，即划水节奏松散、配合欠缺、体能调配失当等，并

据此给出相应的改良办法。教练根据运动员的表现来改

变训练的重点，对体能分配方案进行优化，使运动员掌

握比赛中体能分配的技巧，提高在实战中专项耐力的表

现。每周进行一次模拟比赛划水训练，提高运动员的实

战适应能力和专项耐力水平，为正式比赛做好充分的准

备。

1.4力量结合耐力训练

力量是专项耐力的基础，力量结合耐力训练就是将

力量训练和耐力训练结合起来，提高运动员的肌肉力量

和耐力储备，保证运动员在长时间划水时，能够持续地

输出足够的力量，防止由于力量不足而使耐力下降。训

练方式为力量训练加耐力划水的组合式训练，每次训练

时间保持在 90到 120分钟之间，先做力量训练，再做

耐力划水训练，应避免由于进行高强度耐力训练而造成

力量训练效果不好的情况出现[1]。力量训练以龙舟运动

所需要的核心肌群、下肢肌群、上肢肌群为重点，使用

负重深蹲、卧推、划船、核心平板支撑等训练动作，每

个动作做 3到 4组，每组 12到 15次，重量控制在运动

员最大负重的 60%到 70%之间，重视动作的规范性，防

止因为动作不正确而造成运动损伤。力量训练结束后休

息 15～20分钟，进行耐力划水训练，划水距离为 800

米～1000米，划速保持匀速，划频控制在每分钟 32次～

36次，将力量训练效果融入耐力划水中，提高划水发力

效率。重视力量与耐力并重的发展，避免在训练过程中

出现只强调一个方面而造成能力不平衡的现象。每周两

次力量加耐力的训练，注意训练间的休息，保证身体有

足够的时间来恢复，随着训练的深入，逐渐加大力量训

练的重量、增加耐力划水的距离，提高运动员肌肉力量

和专项耐力，在长时间高强度划水的过程中保持稳定的

肌肉力量输出，提高竞技水平。

2竞技龙舟运动员专项耐力训练体能提升策略

2.1科学制订训练计划，优化训练负荷分配

体能提高需要由科学的训练计划来保证，根据运动

员个体差异、体能基础和训练目的，制定个性化的训练

计划，科学安排训练负荷，防止过度训练或者训练不足。

计划制订应兼顾专项耐力训练和其他体能训练，确定各

个阶段的训练重点和训练强度，分为基础期、提高期、

巩固期，逐步推进训练进程。基础期以耐力基础的培养

为主，训练强度中等，以长距离匀速划水训练为主；提

升期加大训练强度，增加间歇训练和力量结合耐力训练

的比例；巩固期注意体能的保持和实战的适应，以模拟

比赛训练为主。根据运动员的体能恢复情况灵活调节训

练负荷，防止由于负荷过大造成身体疲劳积累而影响到

训练效果和运动安全。在训练过程中，实时监测运动员

的身体状况，即心率、血压、肌肉酸痛等，根据监测的

数据来调整训练计划，保证训练负荷与运动员的体能水

平相适应，从而达到体能稳步提高的目的。

2.2强化核心力量训练，筑牢体能支撑基础

核心肌群是龙舟运动员发力的中心枢纽，对划水发

力的效率以及体能的持久输出起着决定性的作用，加强
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核心力量的训练是提高专项耐力的有效方法。核心力量

训练需要集中于腰腹部、背部、臀部等核心肌群，使用

各种各样的训练动作，包括平板支撑、卷腹、臀桥、俄

罗斯转体等，兼顾核心稳定性和核心力量的提高，防止

单一动作造成的肌肉发展不平衡[2]。训练过程中注意动

作的标准性、发力的协调性，每个动作保持正确的身体

姿态，使核心肌群得到充分地发力，在每次训练中保持

30至 40分钟的时长，每周进行 2至 3次。通过核心力

量训练来提高运动员身体稳定性，减少划水过程中能量

消耗，提高划水发力传导效率，为专项耐力提高打下基

础，降低运动损伤发生率。

2.3完善营养补给方案，助力体能快速恢复

营养补给是提高运动员体能和恢复的重要保证，合

理的营养摄入可以为运动员的训练提供足够的能量，促

进身体的恢复，提高训练的效果。按照专项耐力训练特

点来制订相应的营养补给方案，重视碳水化合物、蛋白

质、维生素和矿物质的均衡摄入，满足运动员在训练过

程中能量的需求以及身体的恢复需要[3]。根据专项耐力

训练时间长、消耗大等特点，可增加复合碳水化合物的

摄入量，搭配优质蛋白质，补充钙、铁等矿物质，有利

于肌肉收缩和氧气运输，为耐力输出提供支持。训练前

一两个小时吃些米饭、面包、香蕉等含碳水化合物的食

物，保证训练的能量供应，训练中及时补充水分、电解

质来预防脱水、电解质失衡，保证体能发挥，训练后的

30分钟内补充优质蛋白质和碳水化合物，如鸡蛋、牛奶、

蛋白粉等，促进肌肉修复和体能恢复。同时还要规律作

息，保证充足的睡眠，为身体提供充分的休息时间，为

后面的训练做好准备，从而确保体能的持续提高。

2.4注重技术优化训练，降低体能无效消耗

划水技术的规范性影响着体能消耗的效率，改进划

水技术能够削减无效动作，减少体能耗费，进而改善专

项耐力。在训练中主要对运动员的划水角度、划水幅度

和发力方式加以改善，保证划水动作连贯流畅、发力准

确无误，防止由于动作不规范造成能量损失，可采用分

解划水动作、慢速练习等方式，使运动员准确掌握入水、

划水、出水的全过程，加强肌肉记忆，养成规范的划水

习惯[4]。教练采用视频分析、现场指导等形式，纠正运

动员的划水不良习惯，即划水过浅、发力脱节、身体晃

动等，确保运动员学会正确的划水技术，每次划水都能

得到最大的效果。加强划水节奏和呼吸节奏的配合训练，

在划水的过程中保持呼吸的平稳，使运动员的体能得到

合理地分配，减少由于呼吸紊乱造成体能消耗过快的情

况，从而提高专项耐力水平。

3结束语

竞技龙舟运动员专项耐力训练和体能提高属于一

项系统而又科学的工程，必须依照项目特点以及运动员

个体差异，采取多种训练手段并加以执行相应的提升措

施。专项耐力训练需要重视基础的夯实和实战的匹配，

采用长距离匀速、间歇、模拟比赛、力量结合耐力等训

练方式，提高运动员的耐力储备和抗疲劳能力，体能提

升需要依靠科学的训练计划、核心力量加强、合理的营

养补给以及技术的改进，从而才能达成体能稳步提高与

高效发挥的目的。专项耐力和体能的提高，不仅可以提

高运动员的竞技水平，还能够促进竞技龙舟运动训练体

系的完善，使这项传统的水上竞技运动在国际上得到更

好的发展。
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