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帆船运动体能训练研究现状与展望
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摘　 要：为了推动帆船运动科研工作和竞技水平的进一步发展，采用文献资料法对国内外帆船运动体能训练的相关

研究进行归纳、整理和评述。 结果表明：国内对帆船体能训练的研究起步晚，文献数量少，缺乏实证性研究；对各级别

帆船运动员的体能特征研究不够深入；评价指标体系不健全；与其他训练间的关系研究较少。 建议在今后的研究中

侧重于体能训练的实证性研究；抓住不同级别帆船运动员的体能特征进行针对性的训练与评价；建立健全评价指标

体系，并为其他水上运动项目提供借鉴；将运动生物力学结合到体能训练中，提供更加精确的指导；探索体能训练与

技术、战术、心理训练之间的关系。
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１　 帆船运动体能特征研究

广义的帆船运动，涵盖了帆船、帆板、风筝板等各

门类的风帆运动［１］。 风帆运动最初仅有帆船这一项

目，随着人们的探索，不断推陈出新，慢慢发展为“帆
船帆板运动”，再到后来出现了风筝板、冰帆、帆车等

项目。 这些项目采用的规则和比赛方法都是《帆船

竞赛规则》， 其管理组织均 为 国 际 帆 船 联 合 会

（ＩＳＡＦ），因此国内常用“帆船运动”或“帆船帆板运

动”来代指风帆运动的全部门类。
狭义的帆船运动是风帆运动中的一种，依靠自然

风力作用于帆上，它是由运动员操作船只行驶的一项

涉及体育学、动力学、船舶原理、气象学、水文学、海洋

学等多学科的高智能水上竞速运动。
帆船的动力来源是风，对风的利用和对船的控制

决定了帆船的速度，体能是运动员发挥各项技战术的

支撑。 在帆船比赛中，风力有大风、中风、小风，风向
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有迎风与顺风，比赛的过程包括启航、摇帆、转向、压
舷、绕标等，无论是风力还是涌浪的细微变化都会影

响到整个船体的受力和运动员身体的平衡稳定。 郑

伟涛、马勇等指出，帆船运动的制胜规律为：风的利用

是根本，运动员体能是基础，帆船行驶的速度是

核心。［２］

帆船运动员大多身材修长、重心高、体重适中。
Ｃａｒａｂａｌｌｏ，Ｉｓｒａｅｌ 等进行调查研究后发现身高、腿长、
耐力水平与运动员的表现呈现出正相关。［３］ 由于帆

船有多个级别，根据流体力学分析，不同级别的帆船

由于帆的面积不同，对运动员的体重要求和体能要求

也不尽相同。 激光级（Ｌａｓｅｒ）帆船是世界上最受欢迎

的单人艇帆船，在所有级别的帆船中是参与人数最多

的，其船帆面积为 ７􀆰 ０６ｍ２，船重达到 ５９ｋｇ。 Ｃａｌｌｅ⁃
ｗａｅｒｔ，Ｍａｒｇｏｔ 等研究了 ＯＰ 级和激光级帆船运动员的

体能特征后发现：伸膝力量耐力、速度和力量的协调、
有氧耐力是界定优秀 ＯＰ 级运动员的重要因素，并建

议 ＯＰ 级帆船运动员需要加强协调技能的训练，而激

光级运动员则要重视最大力量的训练和核心稳定性

的训练。［４］Ｐａｎ，Ｄａｎｄａｎ 等研究了帆船单人艇和 ４７０
级两个级别运动员体能特征的差异：两者身高相似，
４７０ 选手的体重和 ＢＭＩ 指数相对更低；单人艇运动员

对压舷技术的运用较多，其下肢力量（尤其是股四头

肌）和灵活性表现更优；４７０ 级帆船是双人艇，运动员

分为缭手和舵手，缭手的下肢力量较出色，而舵手的

上肢力量耐力较好，相比于单人艇，４７０ 级运动员需

要进行脊柱的快速屈伸运动，导致其耗氧量更大。［５］

郑伟涛，马勇等指出，体重大的运动员在水上的

做功能力较强，在大风天时能够更大限度地利用风

能，获取更多的驱动力。 在小风天时，能够利用的风

能减少，对大体重帆板运动员的体能就有了更高的要

求。［２］因此，在帆船运动队的训练中，需要重视大体

重运动员在小风条件下的体能训练，而小体重运动员

则需要加强大风天的抗风能力。
帆船比赛的持续时间较长，每轮比赛时间基本在

６０ｍｉｎ 以上，这要求运动员拥有在长时间面对风力、
风向、海浪等变化的环境下控制船体快速前进的能

力，同时对运动员的有氧供能能力和肌耐力提出了很

高的要求。 沙继斌指出，在帆船行驶过程中运动员的

双腿需要时刻用力控制船体，肌肉控制链长时间紧

张，对肌肉耐力和肌肉本体感觉的要求特别高。［６］ 吴

武棠指出，帆船运动是一项体力要求较高的运动，比
其他陆地上的运动需要消耗更多的体力，要求运动员

有一定的抗寒能力和持久力。［７］

许多研究将帆船定义为耐力主导的运动，仅强调

有氧能力的训练，而忽略了磷酸原系统和糖酵解系统

的无氧供能能力对帆船运动的重要性。 根据整理，我
国关于帆船运动耐力专项训练的文献中，大部分文献

着重于对有氧耐力的训练进行研究，且没有对心血管

耐力和肌肉力量耐力之间的差异进行界定。
Ｄｕｙｇｕ，ＳＣ 等指出，有氧能力是帆船运动的重要

需求已经成为共识，而通过 Ｗｉｎｇａｔｅ 实验的测试结果

可以得出，职业帆船运动员对无氧能力的需求比游泳

和中长跑运动员更高。［８］Ｐａｎ，Ｄａｎｄａｎ 等指出，行驶过

程中运动员的摄氧量保持在较低水平，有氧供能系统

并未完全调动，在训练中不应该过分强调，而无氧能

力起着越来越重要的作用，特别是在大风天中，下肢

肌肉准等长收缩产生一定的血液限制，股四头肌的肌

肉血氧饱和度明显下降，因此要求运动员拥有高水平

的无氧能力。［５］ Ｖａｎｇｅｌａｋｏｕｄ Ｉ 等指出，平均无氧功率

和最大无氧功率与帆船运动员的全国排名有很强的

相关性。 当船在强风条件下不稳定时，强大的力量能

够帮助运动员更好地完成一系列动作来改变航向和

提高船速。［９］

“压舷”是帆船行驶过程中最重要的技术动作之

一，是指运动员的腿部保持稳定发力，将脚下的压舷

带勾住，并利用下肢肌群的力量将身体稳定住，再将

上身探出船体，利用自身重量与船体受风力形成杠杆

力以保持船体尽量平稳。 Ｗｉｎｃｈｃｏｍｂｅ，Ｃｈｅｌｓｉｅ 等指

出，压舷是比赛中对体能要求最高的动作。［１０］ 吴兹明

指出，运动员在压舷的同时还需要频繁地松放、紧拉

撩绳进行控帆，身体会随着船体的起伏而产生持续的

平稳—不平稳—平稳的动态变化，在此过程中，运动

员调整身体姿势和维持躯干稳定主要是依靠核心区

的力量，对腰部肌肉和背部肌肉有较高的要求。［１１］

Ｃａｒａｂａｌｌｏ，Ｉｓｒａｅｌ 等指出，身形修长的激光级帆船运动

员能够更好地进行压舷并保持更长的时间。 此外，脊
柱的稳定和躯干的屈伸功能也能够保障运动员更好

地完成长时间的压舷。［３］ Ｂｏｊｓｅｎ － Ｍｏｌｌｅｒ，Ｊ 等指出，
“压舷”这一技术动作不仅需要有维持长时间的准等

距收缩的能力，压舷还需要膝关节伸肌、髋关节屈肌、
腹部和下背部肌肉的爆发力，尤其是膝关节伸肌和躯

干屈肌的力量与压舷的运动表现呈现出明显的正相

关关系；该研究还指出，尽管压舷在帆船比赛中十分

重要，但压舷并不是所有帆船运动员都要长时间进行

的动作与任务。［１２］ Ｖａｎｇｅｌａｋｏｕｄｉ，Ａ 等同样指出，能将

·２４·



　 第 ５ 期 黄宇豪，等：帆船运动体能训练研究现状与展望

ｈｔｔｐ： ／ ／ ｘｕｅｂａｏｂａｎｇｏｎｇ． ｊｍｕ． ｅｄｕ． ｃｎ ／ ｔｙｂ ／

压舷技术做好的精英选手往往具有较高的腿部伸肌

力量和耐力，其下肢的最大无氧功率和平均无氧功率

与运动表现有明显的正相关。［１３］ 由此可见，下肢力量

对于帆船运动员来说极为重要。
由于压舷的技术动作需要身体以特定姿势保持

较长的时间，如果没有形成正确的动作模式，容易导

致发力肌群出现运动损伤。 陈琼夏指出，帆船运动员

有背伸压舷的动作，导致腰部伸肌长时间处于高张力

的紧张状态。 因此对于腰背的核心区肌肉力量有着

很高的要求，若该力量不足，容易导致腰肌劳损和腰

椎间盘突出。 核心肌群的力量是迎风行驶速度的关

键影响因素，并且能降低运动员的受伤风险。 因此，
核心力量的训练应视为帆船体能训练的一大重

点。［１４］Ｎｅｖｉｌｌｅ Ｖ 等对帆船的运动损伤进行了调查研

究，指出所有级别和能力水平的运动员都存在受伤的

风险，压舷和转向是许多有经验的运动员慢性受伤的

主要原因。 大腿股四头肌内侧是压舷容易导致损伤

的部位，长期压舷的运动员要进行髋关节和膝关节屈

肌的训练。 而下背部是所有运动员都容易出现损伤

的部位。 故运动员需要通过针对性的核心训练提高

受伤风险高的身体区域的恢复能力，强化关节稳定性

和肌肉本体感觉。［１５］

帆船运动员在比赛过程中的转向、推舵、翻越、蹲
走、过帆等动作对其灵敏素质和平衡素质提出了一定

的要求。 平衡素质包括运动员控制身体的能力、控制

船体的能力以及肌肉的本体感觉功能，能够保证帆船

在不同风力情况下稳定行驶，且始终处于正确的航线

上。 张雪伦指出，帆船运动员要进行多方位的行动，
若下肢的灵敏度不够，则会拖慢整个帆船的行进速

度。 同时，下肢的稳定性也非常重要，这决定着运动

员在比赛中能否发挥出高质量的技战术。［１６］

综上，帆船运动是以体能为支撑、技能和智能为

主导的运动项目。 与许多陆地上的运动项目不同，水
上运动所需的力量，是柔性的，不是简单的作用力等

于反作用力。 帆船作为一个竞速项目，其速度表现并

不是直接通过运动员的做功来实现，而是表现为运动

员对风能、海浪的利用效率以及控制身体与船体的能

力。 在体能结构方面，帆船运动并不是简单的有氧供

能或无氧供能，而是一个有氧无氧混合供能的体现。
比赛中，正常的随风滑行时运动员平均心率较低，此
时主要为有氧系统供能。 在起航和转向时，由磷酸原

系统和糖酵解系统供能，需要表现出较高的爆发力和

速度力量。 在航行过程中，以人与船体的稳定、协调

控制为主，运动员要随时用自己的体重和位置调节船

的重心，这对运动员在非稳定支撑下身体协调、合理

发力的能力有很高的要求。 在完成压舷、转向等技术

动作时，需要在发力的同时保持身体的平衡和灵活，
这对于运动员上下肢和核心区的腰腹肌肉力量提出

较高的要求，尤其是下肢的爆发力，并且需要小肌群

的协调发力决定大肌群的工作效率。

２　 帆船运动体能训练方法与研究内容

Ｂｏｙｍｏ － Ｈａｖｉｎｇ，Ｌｅｎａ 等研究发现，帆船运动员

最常见的损伤部位是膝关节，其次是小腿和肩关节，
且大部分的损伤缘自不科学的体能训练。［１７］ 自 ２００８
年以来，国家对于服务各运动队的“复合型科研团

队”十分重视，针对国家帆船帆板运动队的训练需

求，由高水平的科研人员和医务人员进行科研保障工

作，建立起全方位的科研攻关与科技服务。 陈濛指

出，国家帆船帆板队与高校形成科研助力体育的长效

机制，如《国家帆船帆板队备战里约奥运综合科技攻

关与服务》《帆船航线监控分析系统对里约奥运场地

航线的分析研究》等科研攻关研究课题，极大地推动

了我国帆船运动的发展。［１８］

耐力训练是许多帆船队的教练员较为重视的内

容。 林佑杰指出，帆船运动员的耐力训练可采用连续

训练法、间歇训练法、高原训练法三种方法。［１９］ 曹振

峰指出，不能将有氧耐力的训练时间安排过长，要注

重混合耐力的训练，最有效的方法是间歇训练法，该
方法能够有效提高运动员心肌收缩能力和心脏血液

输送能力，但必须掌握好训练的负荷量，因此该训练

方式不提倡在初级运动员的训练中使用。［２０］ 曲纪斌

指出，采用最大乳酸训练法能够有效提高帆船运动员

糖酵解供能系统的供能能力。 研究表明采用 １ｍｉｎ 超

级量强度跑（共重复 ５ 次，每次间歇 ４ｍｉｎ）的间歇训

练能够使身体获得最大的乳酸刺激。 为了使运动中

能产生高浓度的乳酸，练习的强度和密度要大，间歇

时间要短，练习时间一般大于 ３０ｓ，以 １ ～ ２ｍｉｎ 为宜，
最大限度地动员糖酵解系统。［２１］

力量素质训练同样是帆船运动中不可或缺的内

容。 刘善德，陆爱发研究了上海帆船队备战第十一届

全运会期间的体能训练。 上肢力量训练手段为引体

向上、双臂屈伸、高位俯卧撑和卧推，躯干力量训练手

段为仰卧起坐、仰卧举腿、橡筋硬拉、负重俯卧背起和

橡筋仰卧收腹抗阻，下肢力量训练的手段为负重提

·３４·
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踵、深蹲、连续越障碍跳、脚勾壶铃腿屈伸、马步负重、
屈膝抗阻和负重单腿蹲起。 此外还包括负重压舷、负
重拉缭绳、负重俯撑控腰、倒悬挂、负重仰卧控腰、斜
板控腰、侧控腰等专项力量练习。［２２］ 李俊按照肌肉的

收缩方式，将帆船运动的专项力量训练分为静力性力

量训练法、动力性力量训练法和动静结合力量训练法

三类。 该研究建议采用外加阻力的强化复合训练

（如橡皮筋抗阻、负重抗阻等），这与帆船运动的持久

性相契合，并要求在训练中严格控制间歇时间，让身

体机能在未完全恢复的状态下衔接下一组练习，这是

训练质量得以保障的关键。［２３］曹振峰指出，帆船运动

员在训练过程中应以动力性练习为主、静力性练习为

辅，优先发展速度力量，其次是力量耐力。 研究指出，
现阶段国内帆船项目运动员主要力量训练手段有：弹
力带抗阻练习、负重俯卧撑、负重仰卧起坐、负重下

蹲、负重跳台阶和杠铃、哑铃的多种推举练习。［２０］ 吴

兹明指出，采用不稳定方式的核心训练（如瑞士球）
在锻炼腰背部肌肉方面的作用显著。 该研究针对迎

风压舷的动作特征进行分析，指出动作的关键在于腰

背肌群的协调配合发力，并提出针对性的训练手段：
（１）俯身划船练习。 使身体在旋转力的作用下保持

平衡是这个练习方式的最大优点。 （２）单腿划船推

举。 这是一个全面的上肢练习，能够动员腰背部肌肉

的参与。 （３）窄距硬拉。 在常规硬拉练习的基础上

缩短握距，这个练习对于背阔肌肌肉的刺激比传统式

硬拉练习更大。［１１］Ｍａｃｋｉｅ，Ｈａｍｉｓｈ 等建议根据运动员

完成技术动作时的肌肉用力情况与关节角度制订特

定的陆上体能训练方案。［２４］

根据整理，以往关于帆船运动力量训练的大部分

研究仍然较为传统，表现为：停留在较为传统的练习

手段、较为传统的训练器材和较为传统的训练思路，
训练设计的针对性不足。 传统体能训练方式并非不

可取，但运动员长期以来采用传统的训练方法，下肢

的力量水平已经达到瓶颈，难有大的突破。 张雪伦针

对帆船运动下肢参与的特点进行分析，根据专家意见

和调查问卷结果，筛选出了 ＢＯＳＵ 球负重蹲起、弹力

带抗阻高抬腿、平衡盘单腿蹲起、绳梯步法练习、平衡

盘位移、十字屈腿触点和半蹲走等 ７ 种更加贴近帆船

专项技术动作的下肢专项力量训练方法。 实验结果

显示，７ 种新型的下肢专项力量训练方法能够明显地

改善帆船运动员下肢力量的稳定性和灵敏能力。［１６］

晋宇，高炳宏，潘丹丹将传统力量训练与功能性训练

相结合，８ 周的训练使运动员的身体形态和机能素质

得到显著提高。 该研究在功能训练课中采用 ＢＯＳＵ
球仰卧快速屈臂拉、ＢＯＳＵ 球屈膝卷腹、瑞士球仰卧

弹力带外展拉、瑞士球直腿静力控制、站姿弹力带对

侧伸髋、弹力带弓步转身单臂推、弹力圈站姿单腿提

腿哑铃肩上推举、弹力带弓步直臂后拉、弹力带负重

举臂行走、ＴＲＸ 单腿弓箭步、ＴＲＸ 反向划船、ＴＲＸ 俯

卧撑、ＴＲＸ 仰卧单腿屈伸、单腿跪姿直臂斜拉、平衡

台上压舷器后抛球等训练动作，这些练习对于帆船运

动的体能训练有极大的借鉴意义。［２５］ 这类研究是帆

船运动体能训练研究领域的创新，有利于帆船体能训

练的安排更加科学、全面、合理，有助于推动帆船竞技

运动的发展。
综上，国内外对于帆船运动体能训练的研究主要

以耐力素质和力量素质为主。 在耐力训练方面，大部

分研究以提高有氧供能能力为主，主要采用连续训练

法、间歇训练法、高原训练法等方法。 有部分研究提

出高强度有氧、无氧混合的训练思路，但也并未给出

合理、成熟的训练方案。 在力量训练方面，我国的帆

船运动队在上肢、下肢及核心区的训练仍然采用较为

传统的训练思路、训练器材及训练手段，针对项目特

点的训练方法和手段较少，近年来备受关注的功能性

训练在帆船运动中的应用研究也较少。

３　 帆船运动体能训练的监控研究

运动员体能训练的监测与调控是提高其竞技能

力的重要一步，它主要通过生理学、生化学的原理和

方法，测定训练过程中运动员体内的生理生化指标，
以反映运动员训练时的负荷强度和量、训练方法和手

段的合理性与有效性以及机体对训练产生的适应信

息和恢复效果等，从而帮助教练员了解训练效果，正
确评价和调整训练方案。

在查阅了相关文献后，发现运用于帆船项目的生

理生化监测指标主要为血红蛋白（Ｈｂ）、血尿素（Ｕ⁃
ＲＥＡ）、血清肌酸激酶（ＣＫ）和血睾酮。 沙继斌针对山

东省帆船帆板男队和女队的体能训练，选取了血红蛋

白、血尿素氮、血清肌酸激酶 ３ 个指标进行监测，并根

据三个指标的变化特征提出建议：第一，要注意合理

控制训练时间与负荷，做好运动员的防晒工作，尽可

能营造防晒环境，通过血红蛋白指标进行监测与及时

调控。 第二，要根据血尿素氮和肌酸激酶指标密切关

注运动员的身体机能，判断训练量与训练负荷是否过

大或过小，使训练的安排逐渐趋于稳定。［６］ 刘瑞平，

·４４·
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于洋对国家帆船帆板队运动员冬训期间的肌酸激酶、
血红蛋白、血尿素三个生化指标跟踪测试，观察运动

员对训练课中不同运动量的反应，发现冬训期间的运

动量能够对运动员身体起到明显的刺激。［２６］ 纪玉盛，
刘元田对国家帆船队 ８ 名女队员进行了赛前训练阶

段机能指标的跟踪测试。 对神经系统的测试采用了

反应时和平衡能力两个指标，用以反映神经系统的平

衡性、灵活性、稳定性对赛前训练的适应情况；生化指

标选择了血红蛋白、血尿素、血清肌酸激酶和血睾酮，
用以反映运动员的身体机能和恢复状况，防止出现赛

前运动性疲劳。［２７］ 该研究在一定范围和一定时期内

为评价我国优秀女子帆船运动员的神经和血液指标

提供了一定的借鉴和参考。 此外， Ｃｅｒｅｚｃｉ Ｄｕｙｇｕ，
Ｓｅｎａｙ 等使用红外热像仪（ＩＲＴ）记录并处理帆船运动

员大腿肌肉的皮肤温度，用于评估运动员在静止状

态、运动期间和运动后肌肉的生理变化及功能状况，
发现在有氧测试中，特定点变热会导致肌肉损伤的概

率增加。 该研究还表明，ＩＲＴ 可以作为预测和预防伤

害的一个有效手段。［２８］

除生理生化指标外，生物力学指标同样可运用于

帆船体能训练的监控。 王智，丁雪琴研究探讨了帆船

帆板运动员情绪唤醒水平的生理监测指标与评价，发
现前额肌电值无法作为情绪唤醒水平变化的评价指

标，而手指皮肤导电性可以较好地反映运动员的情绪

唤醒水平；手掌心温度和手指端血容可以作为运动员

情绪唤醒水平的敏感性监测指标；心率值的变化可以

较好地反映运动员放松和兴奋两种情绪唤醒水

平。［２９］Ｂｏｕｒｇｏｉｓ，Ｊａｎ Ｇ 等使用肌电（ＥＭＧ）对奥运帆船

运动员在压舷过程中下肢肌肉的活动进行监测，研究

其神经肌肉的疲劳机制。［３０］

目前，国内关于帆船运动体能训练的监控大多为

生理生化指标的监测，主要采用的指标为血红蛋白

（Ｈｂ）、血尿素（ＵＲＥＡ）、血清肌酸激酶（ＣＫ）等，这些

指标能够较好地反映运动员的训练状态与身体机能，
使训练更加科学化。

４　 帆船运动体能评价研究

体能测试与评价对于每一项运动都有重要意义，
不仅能够分析项目体能需求特征、评估运动员的身体

功能与运动素质，还能够帮助建立合理的训练目标，
并反映运动员在一段时间内的训练成效与竞技状态，
以便运动员和教练员进行相应的调整。

在体能测试和评价方面，帆船项目缺乏专门的体

能测试设备，一般采用杠铃等传统器械进行力量测

试，采用赛艇测功仪进行有氧能力测试。 屈萍，屈胜

国，陈丹，康涛指出，帆船运动与赛艇运动在体能结构

上具有较高的相似性，都非常重视有氧能力的训练。
帆船项目在进行身体素质和耐力测试的时候都采用

仰卧起坐、卧拉、功率自行车等较为常规的方法，但这

些方法仅能反映运动员局部的有氧能力，难以反映整

个机体的素质水平。 该研究使用赛艇测功仪在一定

程度上能够反映帆船运动员的有氧能力，具有一定的

可行性。 但赛艇测功仪属于赛艇项目的专项测试设

备，其设计原理以及发力方式都是根据赛艇项目本身

的特点决定的。 帆船运动员对赛艇的技术动作无法

做到高度标准，容易因动作模式错误而导致伤病。 相

较于帆船运动员，帆板运动员更适合采用测功仪进行

测试，其在海上摇帆的技术动作与测功仪的发力模式

更加贴近。［３１］方海波，王楠楠通过递增负荷的跑台实

验测量赛艇、皮划艇及帆船帆板项目运动员的最大摄

氧量以反映其运动机能，并得出四个运动项目的体能

结构特征有着极大的相通性。［３２］ 由此可见，研发出适

合帆船项目特征的体能测试设备是有必要的。 然而，
这不仅涉及运动学，还涉及到动力学、流体力学等学

科，具有一定的难度。
国内外关于帆船体能评价指标的研究较为缺乏，

目前的文献主要为选材指标的研究，以青年帆船帆板

运动员为对象展开。 赵丹总结出三类与帆船帆板项

目选材相关性较高的指标，作为青少年帆船帆板运动

员的选材依据。 其中，形态类指标包括身高、体重、臂
展、克托莱指数，技能类指标包括肺活量指数、１ ０００ｍ
跑（男）、８００ｍ 跑（女），素质类指标包括 １ｍｉｎ 仰卧起

坐、引体向上、１ｍｉｎ 俯卧撑、立卧撑、立定跳远、１ｍｉｎ
跳绳、２０ｓ 十字跳、静挂时长。 该研究认为，各个项目

选材指标的建立都不是一成不变的，青少年帆船帆板

指标以 ５ 年为一个周期进行分析修订，旨在从不断的

测试中逐渐完善。［３３］曹振峰以海南省帆板一队、二队

等运动队 １４０ 名帆船帆板运动员为测试对象，构建出

青年帆船帆板运动员选材指标体系，包含身体形态、
生理机能和运动素质 ３ 大类，囊括身高、臂展、坐高、
肺活量指数、１ ０００ｍ跑成绩、１ｍｉｎ 仰卧起坐次数、２０ｓ
十字跳、引体向上、立定跳远、１ｍｉｎ 俯卧撑等 １０ 项指

标。［３４］笔者指出，选材指标体系不仅在选拔运动员时

可以使用，在运动员训练中也可以运用，对运动员运

动能力的变化进行分析。 晁少菲，徐刚等对中国帆船

·５４·
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帆板运动协会在 ２０１８ 年组织的青少年帆船帆板跨界

跨项选材中的运动员进行相关测试，对其身体形态、
生理机能、运动素质进行分析，建立出一套科学合理

的有关青少年帆船帆板跨界跨项选材运动员的运动

素质评价标准。 男子运动员指标及权重：１ｍｉｎ 十字

象限转身跳正确率 （ ０􀆰 ２２６ ）、 ８ × ８ 之字跑 ６４ｍ
（０􀆰 ２１４）、屈臂悬垂 （０􀆰 １９９ ）、立定跳远 （０􀆰 １８４ ）、
３ ０００ｍ（０􀆰 １７８）；女子运动员指标及权重：１ｍｉｎ 十字

象限转身跳正确率 （ ０􀆰 ３４６ ）、 ８ × ８ 之字跑 ６４ｍ
（０􀆰 ２４８）、３ ０００ｍ（０􀆰 ２２４）、５０ｍ（０􀆰 １８２）。［３５］

综上，关于帆船运动体能测试与评价的研究较

少，健全的体能评价体系尚未建立，选材测试的指标

较为常规，与专项不够贴合。 有研究使用赛艇测功仪

对帆船运动员进行体能测试，但难以从根本上解决问

题。 关于帆船运动员选材指标的研究较多，大多集中

在形态、机能、素质三类，涵盖了青少年体质检测中的

众多指标，如长跑、立定跳远、仰卧起坐等。 因此，建
立科学、合理、完善的帆船体能评价体系依然是我国

帆船项目科研的重要任务。 在完成帆船项目评价体

系的研究之后，还可以对其他具有共通性的水上项目

进行相关研究，以期找出项目之间的共性规律，从总

体上提高我国水上运动的理论水平。

５　 结论与展望

（１）从已有文献看，国外对于帆船体能训练的研

究起步相对较早，领先于国内。 我国从 ２０００ 年后在各

学术网站上发表的文献逐渐增加，但文献数量少，不及

篮球、足球、排球等项目的一半。 国外文献以实证研究

和调查研究居多，集中在体能需求、帆船运动损伤、干
预训练的影响研究；国内文献中以理论研究居多，实证

研究较少，尤其是对具体的体能训练方法、手段的实证

性研究较为缺乏，研究内容较为宽泛，不够凝练。 可见

我国帆船运动体能训练相关研究仍有待加强。
（２）帆船项目的比赛级别繁多，根据不同的年

龄、不同的船体、不同的比赛人数分为上百种级别，包
括 ＯＰ 级、激光级、４７０ 级、鹰铃级等等。 不同的级别、
不同的位置分工对运动员的体能要求也不尽相同。
因此，对不同级别帆船运动员的体能差异研究应被重

视，根据不同级别运动员的体能需求进行分析，制订

出适合该级别运动员的体能训练方法和训练手段，然
而目前相关的研究却十分缺乏。

（３）暂未有成熟、完善的帆船运动员体能评价体

系。 目前的研究主要为帆船运动员选材和跨界选材

的研究，关于体能测试和评价的研究较为缺乏。 在国

内各大帆船赛事的运动员选拔和体能测试中，测试指

标主要以卧拉、静蹲、引体向上、１ ０００ｍ 跑、测功仪等

常见的测试指标和仪器为主，尚未有健全的评价体

系，难以有效评价阶段性的训练效果。 而帆船运动受

比赛环境特殊性的影响，比赛成绩也无法稳定、准确

地反映出训练效果。 因此，建立合理、有效的体能评

价体系是需要深入研究的一个方向。
（４）帆船运动是对技术动作要求极高的项目，其

起航、压舷、过帆、迎风折驶等技术对比赛的胜负起到

了关键的作用。 运动生物力学是研究人体运动力学

原理和规律的一门实践性很强的学科，目前已广泛应

用于各类运动项目，国外曾有研究使用肌电、等速肌

力等生物力学指标对帆船运动员在运动中的体能特

征和生物力学特征进行分析，但在国内却鲜有研究。
探析生物力学在帆船运动体能训练中的应用，能够更

有效地指导实际训练。
（５）运动员的体能训练与技术训练、战术训练、

心理训练之间的相关性研究较少，这可能是未来进行

深入探索的一个方向。
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