
入水动作

入水是从桨叶尖端接触水面

到桨叶全部浸入水中的阶段。入

水是力量传递的重要部分。运动

员在前一个恢复阶段有力摆动的

基础上，再加速将桨叶靠近船体向

前与船体平行地推出，使桨叶入水

角度在 80°—90°为宜。这时，

运动员的躯干前倾，转体伸着，扭

紧躯干，使背部接近于划桨一侧，

两臂伸直，抬高推桨的肘部，使拉

桨肩向前，推桨肩稍后移，肘弯

屈，手在头的上方。

拉桨动作

桨叶入水后，推桨手迅速前推

并撑住，使桨叶抓住水。拉桨手的

肩后移，利用抬体和转体的力量直

臂向后拉桨。从入水后到拉桨，运

动员应将身体重量压在桨上。拉

桨时腰背用力，臀部肌肉紧张。拉

桨手拉过臀部开始屈臂。拉桨手

的手腕先向内转，同时肘部向外

翻，到上体抬至接近垂直时拉桨结

束。拉桨动作是由一连串连续的

同时向两个相反方向运动的动作

所组成的，要尽可能长地保持用力

的距离。

出水动作

紧接着在拨桨时，两臂继续向

上提桨，桨叶即迅速从水中提出。

起桨向前时，桨的下叶不能碰水

面，以免产生阻力。也不能提得太

高，影响向前伸展手臂和入水时间

以及配合划行时的速度

恢复（回桨）

从桨叶出水到下一次桨叶入

水之间、桨叶不在水中划行，属回

桨阶段。当桨叶达到坐姿时，推桨

手转动桨把并上提向前，拉桨手则

在髋部附近和同侧髋部一起有力

地前移。

桨叶出水后，运动员上身挺直，

开始转动上体，将桨继续向前上方

推出。在恢复阶段，应强调肌肉的

放松和呼吸，这是使划桨动作连贯，

协调的重要阶段。在恢复阶段的最

后，运动员全身肌肉再度紧张，屏住

呼吸，准备下一次桨叶入水。

划桨技术
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挥桨争雄挥桨争雄亦有方亦有方
——龙舟运动““秘籍秘籍””
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龙舟运动很讲究完美的协调，

快节奏的技术，同步一致和合理安

排桨位。要求握桨把一致，入水角

度一致，入水深度一致，用力均匀

一致，并要绝对服从指挥，听口哨

声或鼓声划行。其节奏应是咚（鼓

声）——喳（划水声）；呼吸方法：起

桨时——吸气，划桨时——哼声吐

气。领桨手要求节奏好，抓水有

力，出水快，个性顽强，平衡能力

好，船尾舵手要求操作熟练，善于

把握航道。

协调 协调是指在一条船上的

二十几名运动员，其个人的体质、

生物特性、技术和心理上的特点，

可以互相弥补、互相取长补短而形

成一个完美的整体。在一条船上，

运动员最好能在不同的时间出现

“极点”，这可以使运动员相互弥

补，不至因同时出现“极点”而导致

突然减速。

完美的协调还包括运动员心理

上的协调。运动员之间应相互了

解，团结协作，相互信任，相互宽

容。大家都有一个共同的长远目

标，真正做到一条船一个心，完美地

合作，高度地团结，从而取得集体的

胜利。

快节奏技术 龙舟技术首先要

强调单人划船的规范技术。除了

完美的协调，在划桨技术上要求

更快的节奏。

龙舟的抓水动作要快，角度小

些。特别是桨手要适应第一位桨手

划桨后快速流动的水，桨手要更快

地在流水中找到最大的支撑力，这

种支撑力对桨叶产生最大的反作用

力以推动船体前进，这是龙舟技术

中最重要和最困难的。由于水流速

度快，拉桨时既要更快地用力，又要

防止推桨臂过早地前移而造成力量

转移。

同步 龙舟要求所有桨手从抓

水到出水完全同步一致，就像一个

人在划一样。但是每个桨手不能丢

失个人的风格，不能因为取得技术

上的同步一致而降低其个人的划桨

效率。同步一致对左右舷前一、二、

三号位的桨手提出了很高的要求，

他们必须对鼓手的鼓点频率高度敏

感，不能稍有落后。

“同舟共济”
如何打好配合？

“五月五，过端午，赛龙舟，敲锣鼓……”临

近端午，浙江各地龙舟竞发的氛围日渐浓厚。

作为民族传统体育项目，龙舟运动亦因其历史

积淀厚重、文化内涵丰富、民族特色鲜明和运

动魅力独特而深受大众喜爱。它如今也成为

了一项受欢迎的健身运动，不仅能锻炼背部、

手臂力量及提高心肺功能，还能让身心在起落

推拉之间得到舒展。

金凯

温州市龙舟协会秘书长

现代竞技龙舟在整个龙舟运

动的发展当中是必不可少的。传

统龙舟以热闹氛围和深厚的文化

内涵著称，讲究公众参与，承载着

人们的思乡之情和祈福祛病的祈

愿。竞技龙舟则讲技术、讲规则，

更具健身意义和竞技价值。

孔国夫

绍兴市柯桥区卓杰龙舟队队员

我们划龙舟的时候，大家一股

劲的竞技精神非常鼓舞人心，很有

凝聚力。举办龙舟赛这样的活动，

让我们能够在繁忙的工作之余锻

炼身体，对身心健康都有好处。

面面观观

龙舟握桨方法是根据划桨操作

的位置而定，如果是在右舷划桨，那

么桨手用左手握在手柄上，四指从

外向内并拢，大拇指从内向外包住

桨把，而右手握在桨把的下端（桨叶

与桨把的交界处）四指从外向内并

拢，大拇指从内向外包住桨把，划行

时要自然放松，不能握得太紧，以免

手掌起泡破皮。左舷划桨与右舷相

反。通常我们把握在上面的手叫

“上手”或“推手”；握在下面桨柄处

的手叫下“下手”或“牵引手”；上手

臂的肩叫“推肩”或“上肩”，下手臂

的肩叫“牵引肩”或“下肩”。

握桨方法

右排坐姿：左脚在前，全脚掌

踏实在船板上；右脚在后，位于臂

部下方，前脚踏在船板上；脚跟稍

起，大腿和臀部的外侧紧靠在船

舷的内沿。左排坐姿的技术要求

与右排相反。

船上坐姿

“正确的龙舟技术是训练效果和

比赛成绩的保证，技术动作的某些错

误或不合理都将成为取得进步的障

碍。错误的技术会浪费体能，必然影

响速度和训练质量的提高。”温州大学

体育与健康学院教师、温州大学龙舟

队教练朱敏圆说，龙舟是意志力和技

巧相结合的运动：熟练的龙舟技术能

使运动员在训练和比赛中节省能量。

正确的动力定型能使有机体在运动过

程中消耗最低的能量，在比赛中始终

保持旺盛的精力，从而创造优异成

绩。因此，在开始学习划龙舟时，就必

须夯实技术基础，掌握正确、合理的技

术，并在训练中不断加以完善。
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