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内容概要

　　《现代皮划艇运动》是武汉体育学院教授、国家级教练员徐菊生同志和参编人员根据我国皮划艇
运动的发展现状和实际需求，运用现代科学的训练理论和研究成果，总结我国和世界皮划艇强国的成
功经验，探究皮划艇项目的基本规律，结合从事30年的皮划艇运动训练实践的体会，在多次调研、多
项测试和广泛收集资料的基础上编写完成的。
　　本书以静水皮划艇项目为主题，由皮划艇运动概况、皮划艇运动员的选材、皮划艇运动员多年系
统的培养和训练、皮划艇技术教学和训练、皮划艇运动员的体能训练与测试、训练原则与训练计划、
国际皮划艇运动的竞赛组织与管理、我国皮划艇比赛组织与管理八章组成。
涵盖了现代皮划艇教学训练理论和实践研究的最新成果，建立了皮划艇运动员多年的全面系统的科学
训练架构、选材指标体系、训练目标体系和训练负荷模型。
回答了学习和练习什么、学习和练习多少、何时学习和练习、怎么学习和练习等问题，说明了一般协
调能力与专项协调能力发展、划船感觉的培养与划船技术技能学习、一般体能与专项体能训练、体能
与技术战术训练以及全面发展与重点提高等关系。
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作者简介

　　徐菊生，1960年10月出生，湖北黄石人，武汉体育学院教授，国家级教练员，国务院特殊政府津
贴获得者。
历任国家皮划艇队主教练，国家青年皮划艇队主教练，中国皮划艇协会技术委员会委员、主任委员，
广东、福建、江西、河南省皮划艇队主教练，武汉体育学院划船教研室主任。
现任中国皮划艇协会、中国龙舟协会技术委员会委员，国家皮划艇队主教练，武汉体育学院学术委员
会委员，武汉体院竞技体育学院副院长，硕士生导师。
　　参与亚运、奥运科技攻关与服务课题的工作，三次获部级科技进步三等奖。
公开出版的合著有《教练员训练指南》，先后发表论文22篇，其中《中国优秀皮划艇运动员高原训练
研究》、《国家皮划艇队冬训期高原训练的生理生化等监测和控制研究》在第5、6届全国体育科学大
会上报告，《国家皮划艇队1999年冬训暨高原训练生理生化的监控》获全国运动训练科学论文报告会
一等奖。
目前正在主持的省部级课题有“国家帆船帆板队信息平台的研究”、“新形势下我国竞技体育发展战
略及我省对策研究”、“高等院校龙舟运动课程体系的理论与实践研究”等。
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书籍目录

第一章 皮划艇运动概况第一节 世界皮划艇运动的起源和发展趋势一、世界皮划艇运动竞争格局二、
世界皮划艇运动发展的新趋势第二节 我国皮划艇运动的发展历史第三节 我国皮划艇科学化训练的阶
段性特征和主要内容一、科学化训练的阶段性特征二、项目本质特征和训练指导思想三、训练课结构
的完善四、速度结构五、技术动作结构六、训练周期结构七、有氧训练方法结构八、参赛的程序化操
作九、能量代谢与竞速能力第四节 比赛项目和场地器材要求一、皮划艇运动项目分类二、静水皮划艇
比赛场地和器材要求第二章 皮划艇运动员的选材第一节 指标体系第二节 我国皮划艇运动员竞技能力
结构特征与选材要求一、一般模型二、皮划艇运动员初级、中级选材的指标和权重及要求三、各年龄
阶段的选材指标和评分标准第三章 皮划艇运动员多年系统的培养和训练第一节 青少年和儿童不同年
龄阶段的生长发育特点与训练要求一、7～10岁儿童的特点与要求二、11～12岁少年运动员的特点与要
求三、13～14岁少年运动员的特点与要求四、15～17岁青少年运动员的特点与要求第二节 各种竞技能
力开始和加强训练的年龄特征一、爆发力量和速度素质二、耐力素质三、柔韧素质四、协调素质五、
灵敏素质第三节 年龄阶段的划分和训练目标一、基础教育阶段⋯⋯第四章 皮划艇技术教学和训练第
五章 皮划艇运动员的体能训练与测试第六章 训练原则与训练计划第七章 国际皮划艇运动的竞赛组织
与管理第八章 我国皮划艇比赛组织与管理
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章节摘录

　　（2）选择有效的训练手段。
应根据完成训练任务的需要，正确地选择有效的训练手段，规范并明确正确的动作要求。
如发展股四头肌力量，可选负重半蹲起的练习，应要求运动员在练习时双脚平行或稍内扣站立，以求
有效地发展股四头肌的力量。
　　（3）处理好负荷与恢复的关系。
在一个训练阶段中，负荷安排应大、中、小结合，循序渐进地提高负荷量度；在小周期训练中，应使
各种不同性质的力量训练交替进行，如在每周星期一、三、五可安排发展爆发力或最大力量为主的训
练；在每组重复练习中，注意组间的休息。
一般来讲，训练水平低的运动员组间休息要长一些。
力量训练后，要特别注意使肌肉放松。
肌肉在力量训练后会产生酸胀感，肌肉酸胀是肌纤维增粗现象的反映，也是力量增长的必然。
但应采取积极措施消除肌肉的酸胀感，以利于减少能量的消耗，并更好地保持肌肉弹性。
　　（4）注意激发练习的兴趣。
肌肉工作力量的大小与中枢神经系统发射的神经冲动的强度有着密切的关系。
神经冲动的强度越大，肌纤维参与工作的数量越多，冲动越集中，运动单位工作的同步化程度也就越
高，表现出的力量也就越大。
因此，在运动训练中应注意有意识地提高运动员练习的兴趣与积极性，以求提高力量训练的效果。
进行爆发力训练对神经系统兴奋性要求更高。
　　（5）青少年运动员力量训练应注意的事项。
　　第一，掌握青少年力量发育的趋势，以便科学地安排力量训练。
8岁以后，男孩和女孩力量开始出现显著差别，男孩绝对力量自然增长的敏感期为11～13岁，而后，绝
对力量增长速度缓慢，到25岁左右为最大。
女孩10～13岁绝对力量增长速度很快，3年中总的绝对力量可提高46%，13～15岁时绝对力量增长速度
下降，15～16岁时回升，16岁以后再度下降，到20岁左右基本上可以达到能够达到的最大力量。
在少儿时期，速度力量的发展比绝对力量发展得快一些并且早一些。
7～13岁是速度力量发展的敏感期，13岁以后男孩增长得比女孩快。
　　⋯⋯
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