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[摘要]赛艇运动属于体能类竞速项目，其核心竞争力有四个方面，即有氧耐力是

基础、每桨功率是关键、比赛能力是重点、自我控制是保障。在训练中更适合科

学有效地实践“三从一大”训练原则。一要坚持有质量的适宜的大运动量训练；

二要体现出从难从严从实战出发的标准与要求。  
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“三从一大”运动训练原则自 20 世纪 60 年代提出至今已有 50 多年的历史，这

是我国提出的第一个具有理论意义的竞技体育训练指导思想。近年来，随着经济

和社会的发展，现代竞技体育朝着“更快、更高、更强”的方向发生着变化，人

们对竞技体育的认识也有了深刻的发展。本文主要结合“三从一大”训练原则和

从事赛艇运动的运动员、教练员的经历，谈谈在赛艇运动中如何实践“三从一

大”训练原则，目的是倡导更好地结合项目特点进一步发展、贯彻该运动训练原

则。  

一、赛艇运动的基本特点和训练规律  

赛艇运动是运动员依靠固定在特定制成的艇上的桨支，通过杠杆原理进行周期性

的划桨动作，从而使艇前进的运动。  

赛艇运动的比赛是在 2000 米的固定距离里进行竞速，完成时间是在 6-8 分钟左

右。因而该运动竞技的重心是人体的体能，竞技的是在一定时间内的人体的做功

能力，属于体能类竞速项目。概括地讲，该运动的基本特点和要求有：  

第一，运动员本身的身体素质、形态和体能有较高的水平；第二，运动员对船艇、

桨、水和自身有较高的协同控制能力；第三，运动员有认知水平和对比赛的全程

把握能力。  

基于以上基本特点和要求，在训练中常常主要把握以下方面：  

一是体能建设，主要包括了心肺功能、肌肉做功能力；二是划桨动作（技术）的

合理、流畅、有效；三是船艇、水等相关知识的特点、特性的学习和把握；四是

稳定的心智、比赛能力的培养等。  

概括起来讲，赛艇的核心竞争力有以下四个方面，即有氧耐力是基础、每桨功率

是关键、比赛能力是重点、自我控制是保障。实践中要实现项目的核心竞争力，

训练的难度和周期都较大，且过程变数很多。一般来讲，国际上赛艇运动的成材

周期都在 8年左右的时间。  

二、在赛艇运动中科学有效地实践“三从一大”训练原则的意义与作用  

赛艇项目的从业者是“三从一大”训练原则的倡导者和实践者，从上世纪 50 年

代开始许多的省市单位赛艇项目的训练量（包括强度）都是多者更多，大者更大。

都以倡导“特别能吃苦，特别能忍耐，特别能战斗”，“拼命，玩命，不要命”
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等比拼谁更能承受大运动量，大负荷的训练。  

平时，东莞赛艇运动员的训练基本情况是：训练时间：每天 8－10 小时；训练量：

每堂课 25 公里水上，一周 8－10 堂课的水上训练，此外还有 2－3堂左右的专门

力量训练课次，即每周的水上训练量都在 250 公里以上；训练强度：要求乳酸控

制在 4毫摩尔以下，桨频要求 18－20 桨/分。但实际上在强度的控制上往往是由

运动员自己来掌握的，前面体能比较好的时候划的桨频可能更高，到训练快结束

时则是一种纯粹的“游荡”。  

在第十二届广东省运动会的训练中，东莞赛艇运动员的训练却发生了很大的变

化，这种变化主要表现在：  

一是训练量相对减少了一些，每堂课一般都是 15KM，一周 10－11 堂课，训练量

每周约 150－160KM；二是专门的力量训练课内容发生了很大的变化，以前是安

排大力量的训练课次，而现在主要以最大力量的 40－50%力量安排循环练习，并

且做功方式，运作特点都从专项的要求出发；三是乳酸强度控制在 3毫摩尔以下，

桨频要求 16 桨/分。要求运动员注重每一桨的功率，动作节奏等，非常注重专项

的要求。这样的训练，最终带来的变化是整体成绩和能力水平提高了。 

在训练到比赛的过程中，由于赛艇运动员结合了赛艇运动项目的特点，科学有效地实践了“三
从一大”训练，在第二届广东省运动会中，东莞赛艇取得了两项亚军，2 枚银牌和 8 个第三

名的好成绩。  
三、赛艇运动中有效地实践“三从一大”训练原则的措施  
1、坚持有质量的适宜的大运动量训练  
大运动量，就是在最短时间内并可持续发展又能创造最高运动成绩的训练负荷。它包含着：

训练量、训练强度与训练密度三个指标。而赛艇项目大运动量的常用训练持续时间、距离、

训练量、训练强度（速度）和训练密度来表示。  
对赛艇而言，成绩越好的队员训练的量越发重要，对于优秀的桨手，大运动量没有捷径。要

取得比较优异的成绩，必须每天、每周保持较大量的训练，只有通过合理的有质量的大量的

刺激，运动员的身体才能在刺激下产生适应，发展和提高。那么什么是有质量的大运动量训

练呢？首先要了解自己项目的特点和规律才能做到有效的大运动量训练。这里包涵项目的能

量代谢、肌肉系统、心血管系统等。只有充分认识本项目的特点规律才能实施有效的大运动

量训练。比如比赛距离百分之八十是有氧供能，那么就首先要提高队员的有氧能力，如果一

味的大强度，不但没有提高队员的有氧能力还可能破坏线粒体质量，造成有氧水平下降，这

样就不是有效训练。其次，总结每桨功率是关键，如果一味的大运动量的话会影响到每桨功

率，所以也要做到适量。另外一些身体训练只有结合专项的特点，动作结构接近专项训练成

效就好。在这些基础上实施大运动量训练才是有效的。孙海平教练说过，低强度的大运量训

练只会增加队员的疲劳，对成绩的提高并不明显。如果只是一味的追求大，没有结合专项需

要去练，很多训练都会成为垃圾训练。  
因此，就赛艇项目的特点和强度需求分析，赛艇的训练过程中，不是一味地大强度，大力量，

盲目地追求“大”，而是要针对项目的特点，在有质量的大运动量训练下，有效的组合各种训

练强度，以及技能和战术等因素进行，使项目所要的能量供应系统、肌肉系统、心血管系统

发挥到极致。  
2、从难从严  
从难从严，就是要结合项目的核心竞争力需要，严于项目的特点和规律的把握，体现出或高

于比赛需要的难度和要求。从以上赛艇的特点分析可知，赛艇核心竞争力的主要因素有四个

方面：即有氧耐力、每桨功率、比赛能力与自我控制。核心竞争力的训练要体现出从难从严

从实战出发的标准与要求：  
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（1）从难于比赛需要，从严于专项要求。所有的训练其最终目的是服务于比赛的需要。因

此，为练就比赛需要的各种能力，特别是核心竞争力的组成因素，都要在平时的训练中体现

出来，或是要高于比赛的难度和要求。  
这里的“难”，就在于要体现项目的核心竞争力。运动量的变化，关键是内在的组合进行变化，

主要针对赛艇需要的有氧耐力基础、每桨功率、比赛能力等，在训练中加以放大。  
“严”在赛艇的核心竞争力上，在赛艇项目的专项需要上。无论是身体训练，还是水上训练都

要求运动员的训练体现出专项需要的能量供给特点，肌肉做功方向等。  
（2）从难于多因素训练，从严于训练质量。赛艇项目的特点要求运动员进行全身心运动。

这就要求在突出项目核心竞争力的训练中，不仅在把关键的有氧系统、主动肌发展得更强大，

也要把相关的 ATP-CP、乳酸供能系统，要把起保护、稳定、支撑等作用的被动肌也训练到。

还要把智能训练实时的融合到训练中。这个“难”就在如何有效地组合对训练起主导作用和相

关作用的各种因素，其训练的时间、距离、强度大小以及密度等都要进行合理的搭配和融合。  
“严”在于各种训练因素，都要能体现计划设计的要求和质量。训练的桨频、心率、技术动作

的先后顺序以及不同训练安排完成的先后顺序等如不能严格控制，则产生的效果相差很远，

甚至背道而驰，因而严格把握各因素的训练质量是至关重要。  
（3）从难于系统训练，从严于协调发展。训练要刺激到运动员的机能在疲劳与恢复中进行

动态式、螺旋式地发展，要使运动员的技术感觉，比赛能力定向性的形成，训练过程就不能

“三天打渔，两天晒网”，不能一暴十寒。  
赛艇训练既对运动员的体能有较高的要求，也对其技术能力有较高的要求，不能片面地追求

体能而忽视专项技术，反之亦然，而要协调地发展。因而“难”“严”就于在训练的过程和内容

要统筹兼顾，协调发展。要在体能中练就技术，在技术中发展体能。使训练朝着健康性、积

累性建设性和可持续发展的方向进行。  
3、从实战出发  
从实战出发，就是训练的内容和要求都围绕提高项目的实际比赛能力，体现项目的特点和规

律。 
（1）从实战出发坚持体能训练专项化。无论身体训练还是训练中每个练习内容，都必须保

持专项训练及专项技术的特征和要求，如果脱离专项和技术的特征，这种训练效果是单一的，

甚至还会破坏专项训练所建立的训练效果和技术结构。  
（2）从实战出发坚持技术训练体能化。在技术训练中必须贯穿体能训练要求的特征，脱离

体能要求的技术训练对初学者是有效的，但对于高水平运动员来说是没有价值的。  
（3）从实战出发坚持实战模式长期化。贯彻实战模式最重要的特征是长期性，如果仅仅只

是在测试和比赛过程中进行实战要求，就不可能达到实战模式的全部要求，比赛中战术的掌

握，体能的分配和应对比赛中出现各种复杂的局面的能力是平常练就的。  
（4）从实战出发坚持竞技状态训练整合化。赛前训练到比赛状态的形成，是根据比赛的需

要和要求进行专项速度和耐力的训练，比赛能力的提高主要通过专项训练来解决。在进行专

项距离专项强度训练的同时还要保证非专项距离、强度的训练，并都以围绕着比赛距离和强

度进行有氧补偿，促进专项强度的训练效果，从而使竞技状态练就整合成到最佳状态。  
事实证明，结合赛艇项目的特点和训练规律需要，坚持科学地实施“三从一大”训练原则可产

生积极的效益，取得好的训练成绩。这一竞技体育理论性的成果不会过时，而是在探索项目

发展规律和特点的过程中不断完善和发展的。对赛艇这种体能类速度型的项目更是如此。  
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