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摘　要：开展青少年运动员身体形态与运动素质训练研究，旨在找到蹦床运动员身体形态与运动素质训练的关系。测试结果显示，优秀蹦床运动员具

有体能训练身体形态优势，在训练中发挥稳定，说明运动员在运动量较大的体能训练中，拥有潜力和提升空间。本文采取常规测试法和试验法，选取

浙江省某初中30名健康学龄男生，探究青少年蹦床运动员身体形态情况。同时，分析青少年蹦床运动员运动素质发展影响因素以及发展趋势，并从体

能训练、形体训练、成套训练三个方面，梳理提高青少年蹦床运动员运动素质的训练方法。
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从加强青少年蹦床运动员身体形态和运动素质训练研究意义而言，蹦床

运动属于竞技类体育运动，这类运动要求运动员相互竞争，以此凸显国与国

之间的竞争实力。想要在竞争中占据有利优势，国家必须拥有充足的后备力量，

想要培养一名拥有蹦床运动潜力的运动员，必须实施严格训练，通过运动天

赋与后天严格训练的结合，发挥实力。同时，基于蹦床运动的特点，需要抓

住蹦床运动员在青少年阶段的黄金训练时期，重视青少年蹦床运动员身体形

态和运动素质研究，制定符合青少年体能训练计划，促进竞技体育事业发展。

1我国青少年蹦床运动员身体形态现状研究

1.1研究对象

从浙江省普通初中随机选择 30 名健康学龄男生，按照性别、有无蹦床

运动经验等因素，随机划分成试验组和对照组，每组 15 名学生。因对照组有

5 名学生有蹦床运动经验而被排除，试验组有 3 名学生没有长期参与蹦床运

动也被排除。故对照组受试人员为 10 名，实验组 12 名。

1.2研究方法

1.2.1常规测试法

研究人员可以开展为期两天的测试活动。第一天主要测量身体形态，第

二天开展运动能力测试，分别在 20 周蹦床运动干预前以及干预后进行常规测

试，测试内容围绕青少年蹦床运动员的身高、体重、大腿围、小腿围、垂直

纵跳以及立定跳远等。同时，被测试人员短暂热身运动后，测试垂直纵跳及

立定跳远，并且每项运动有三次测试机会，最终成绩取三次测试的最佳值。

1.2.2 试验法

试验组开展为期 20 周的蹦床运动。每周练习 4 次，每次练习时间为 1

小时 30 分钟，每次练习期间留有十分钟的休息时间。试验组运动测试内容包

含单脚跳跃、双脚跳跃、不同方向的旋转跳跃、空中手、脚互触、交替坐姿、

站立运动等。此外，试验组还需要将以上动作相结合，作为常规训练内容。

而对照组只需按部就班参加学校的常规体育课程，每周 2 次，每次 45 分钟。

1.3结果与分析

1.3.1在蹦床运动前受试者的身体形态测试结果

身高、体重等要素可以充分展示蹦床运动员身体形态优势。据运动测试

结果显示，对照组身高在 1.55±0.13（m），体重在 45.5±12.8（kg）；试验

组身高在 1.45±0.12（m），体重在 40.8±14.3（kg）。通过观察发现，我国

青少年蹦床运动员的身体形态普遍身高偏高，且具有下肢长、指间距大于身高、

大腿和小腿围度相对较粗、肩宽和骨盆窄等特征。与此同时，据相关研究表明，

国家级蹦床运动员的各类身体形态指标呈正增长态势，从身高来看，蹦床运

动员已达到男子 169.7 cm，与 21 世纪男子蹦床运动员 1.72m 理想身高的差距

较小，这为后续训练蹦床运动技能以及开展适应性体能运动训练奠定了身体

形态基础。

1.3.2在蹦床运动后对照组和试验组的身体形态测试的对比分析

从体脂、大腿围、小腿围、立定跳远、垂直纵跳这几项指标测试结果

来看，在试验前，对照组体脂百分比在 13.3±4.0（%），试验组体脂百分

比 在 12.8±2.0（%）； 对 照 组 大 腿 围 在 40.3±4.9（cm）， 试 验 组 大 腿 围

在 40.6±5.4（cm）； 对 照 组 小 腿 围 在 29.2±4.2（cm）， 试 验 组 小 腿 围 在

29.5±4.4（cm）；对照组立定跳远在 205.2±34.1（cm），试验组立定跳远在

204.5±40.3（cm）；对照组垂直纵跳在 55.4±9.3（cm），试验组垂直纵跳在

54.3±10.1（cm）。在试验后，对照组体脂百分比在 13.8±3.2（%），试验

组体脂百分比在 9.8±1.6（%）；对照组大腿围在 41.3±5.1（cm），试验组

大腿围在 43.2±5.3（cm）；对照组小腿围在 30.2±4.2（cm），试验组小腿

围在 32.3±3.1（cm）；对照组立定跳远在 208.3±35.1（cm），试验组立定

跳远在 216.3±44.5（cm）；对照组垂直纵跳在 56.7±11.6（cm），试验组垂

直纵跳在 70.2±12.2（cm）。经比较发现，试验组在开展为期 20 周蹦床训练

之后，体脂百分比、大腿围、小腿围、立定跳远和垂直纵跳各项指标数据明

显优于试验之前。对照组在经过 20 周蹦床训练后，各项指标没有明显变化。

总之，我国青少年蹦床运动员的身体形态指标在运动训练中拥有可塑的身体

条件，从身体形态、形态指标、身体成分等等因素来看，具备完成蹦床专项

动作的身体能力和形态素质。但相较于国外青少年优秀蹦床运动员来说，尤

其是欧洲蹦床运动员，他们男子普遍身高在 172cm、女子身高在 163cm 以上，

且肢体较长，完成蹦床专项动作较为灵活、轻快。而这恰恰是我国青少年蹦

床运动员所欠缺的地方。如身高与训练动作的灵活性、肢体长度与动作幅度

以及空中手脚交替动作的难度等问题，这些都直接关系着运动员的训练成绩。

2我国青少年蹦床运动员的运动素质训练影响因素及发展趋势

2.1影响青少年蹦床运动素质训练的因素

近年来，虽然我国青少年蹦床运动在世界大赛中取得优异成绩，但是蹦

床运动训练经验欠缺，导致训练效果差强人意。同时，面临蹦床运动基础设

施建设不足、青少年蹦床运动训练体系不完善、蹦床运动教练人员配备不足、

参加蹦床运动数量较少等问题，影响了蹦床运动素质训练成效。

2.2 蹦床运动发展趋势

2.2.1体能对蹦床运动素质训练效用越来越大

蹦床运动员拥有良好的体能，是取得优异成绩的支撑点，也有助于提高

动作的经济性，预防运动损伤的发生。想要提高青少年蹦床运动员的体能，

需要关注三个要点：第一，以青少年身体发展规律为前提，增强身体稳定性，

提高动作质量。第二，体能训练与技能训练相融合。第三，在体能训练的同时，

注重运动员心理素质的训练。

2.2.2 形体美与动作美的要求日益增强

蹦床运动是兼具技术性与观赏性的一项竞技运动，通过比赛形式将人体

形态美和动作美展现给观众。我们观看蹦床运动比赛可以发现，很多蹦床运

动员都是身体比例协调、身材匀称，给人以良好精神面貌，运动员借助协调

和灵敏的肢体动作以及形态姿势，完美展现蹦床运动形体美与动作美。

3青少年蹦床运动员运动素质训练方法

3.1注重青少年蹦床运动员的体能训练

蹦床运动员必须有良好的体能才能应对艰难的蹦床比赛。体能是比赛制

胜的关键。为此，蹦床运动员可以采取以下体能训练方式：
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3.1.1制定合理跑步训练计划

在跑步训练之前，应当按照运动员的年龄差距，合理归类，将年龄差距

在三岁以内的人员安排在同一训练小组。因为不同年龄阶段蹦床运动员的跑

步训练内容、训练强度、训练节奏各有差异。但需要注意的是，一些常规的

跑步训练需要各组都要进行，只需合理把握训练时间即可。比如，在 1600m

中速中长跑中，速度要求每 400m 控制在 105s 之内，时间安排每周 1 ～ 2 次。

次为宜。同时，还要协同耐力训练方法，加强有氧训练，目的是改善运动员

身体素质，增强心肺功能，使运动员肌肉本身氧摄取能力更强。此外，在

400m 冲刺跑中，每 400m 必须在 75s 以内完成。对于身体素质较强、运动机

能良好的运动员来说，可以同步练习 400m 冲刺跑与 1600m 中速中长跑，按

照先 1600m 后 400 米的训练顺序最为适宜。因 400 米冲刺跑运动强度相当于

蹦床一整套动作的强度，有了 1600 米跑作铺垫，可以帮助运动员在完成一套

蹦床动作时，身体各内脏器官的功能很好地适应肢体的运动强度，从而在做

动作时调节呼吸节奏，提升身体协调性，减少做后续成套动作时的疲惫感。

另外，将上述两项运动交替训练，还可以帮助运动员调节肌肉灵活性，增强

肢体瞬间爆发力。

3.1.2开展台阶训练

台阶训练可以锻炼下肢力量，增强心肺能力，加强运动员大腿肌肉力量

和爆发力，尤其是增强股四头肌的力量。据报道，2017 年蹦床世锦赛个人全

能冠军张阔就是采用台阶练习方法。台阶训练方法包括双脚和单脚跳训练两

种。前者要求同时发力，向前方跳跃，跳跃高度在 50 ～ 60cm，这样可以避

免膝盖损伤。而后者练习要求运动员单脚迅速发力，向前方跳跃，并两脚交

替进行，跳跃高度在 30 ～ 40cm，这样既可以锻炼运动员的小腿肌肉力量，

也可以增强脚部力量的平衡。台阶训练内容如下：①做好热身练习，先原地

踏步，预热身，注意上肢与下肢的协调，再按照自身的身体形态和实际情况，

开始膝盖、脚踝的扭动预热练习，并同时进行腿部的静态牵拉；②完成蹲起

练习动作，先双臂前平举，以自身的身体能力为基础，向上跳跃一个台阶或

者多个台阶，完成深蹲动作后，再回到原位。还要注意的是，腰部要挺直，

台阶要踩实，保持身体平衡；③双脚交替跳跃，通过双脚交换跳台阶训练，

培养运动员的肢体灵活和协调度。建议每次只跳跃一到两级台阶，注意不要

同手同脚，并调整好呼吸节奏；④上步提膝训练。运动员单腿跳上台阶，另

一条腿快速摆动并提膝至最高点，一侧手肘与膝盖互触，以此增强腿部力量；

⑤拉伸训练。一条腿蹬上台阶，以弓步的姿态下压，拉伸大腿内侧，手拉住

勾起的脚尖，不能屈膝，拉伸小腿。

3.1.3实施地面专项运动素质训练

地面专项运动素质训练包含腹背肌力量训练、翘背肌跷腿力量训练以及

腿部肌肉力量训练。

第一，腹背肌力量训练要求运动员在 30s 内快速抬腿，并做出向后的动

作，训练主要目的在于培养运动员的腹肌爆发力以及小腹的收缩力量，提高

运动员向后翻腾动作的速度。同时，运动员也可以练习快速仰卧两头起动作，

同样可以达到大腿平衡控制、小腹全面收缩、提高空中翻腾动作速度的作用。

第二，翘背肌跷腿力量训练目的在于确保运动员在下落踩网时有足够稳

定的支撑力，延长滞空时间，保持身体姿态优美、动作舒展。对此，运动员

可借助 1m 高左右的平台，跨步做悬空状，下半身匀速做蹲起练习，以 50 个

为一组，练习完成后再将大腿抬高，保持 1 分钟。

第三，腿部肌肉的力量训练对于蹦床运动员的力量素质提升至关重要，

也是很多蹦床运动员日常训练的内容之一。蹦床运动员在训练中既需要具备

一般性力量，更需要根据蹦床项目来设置专项力量训练内容。如加强一般性

力量，运动员可以借助杠铃，做深蹲、起立练习，增强大腿股四头肌、小腿肌、

足肌以及腿部各肌群的力量，确保运动员在下落采访时有足够稳定的支撑力，

延长滞空时间，保持身体姿态优美、动作舒展。如增强专项力量，运动员可

根据不同部位和不同性质力量素质开展针对性训练。针对现有蹦床比赛规则、

难易程度，开展下肢和腹部力量训练活动，这样蹦床运动员才能在完成高难

度动作跳跃中保持灵活性，控制肌肉收缩，使更多肌肉群全面发力，以此平

衡高难度动作给身体带来的负荷。

3.2 重视青少年蹦床运动员身体形态美的训练

培养青少年蹦床运动员的身体形态美，需要把握形、力、气这三个要素。

形指的是运动员在蹦床运动中的身体形态和动作姿势，这是蹦床形体训练的

基本内容。想要达到动作规范、优美、艺术化的目的，运动员需要规范训练。

如运动员在蹦床运动中各种站立、走、跑、跳跃、坐等姿势的规范。力指的

是肌肉紧张程度与动作速度，肌肉紧张程度越强，力度越大。培养蹦床运动

员的肌肉力量和速度，运动员需要养成合理的力量训练方法与习惯。采用的

方法是：先慢速完成指定动作，通过分解、模仿动作，完成练习任务。还可

以采用多种动作组合训练方法，锻炼运动员的肢体协调性。气指的是精神面貌。

三者相互作用。

蹦床运动员身体形态美的训练方法：①站立基本姿势训练，包括立正、

双腿侧平举、双手上举起踵站立等，上述是蹦床运动员基本站立姿势，要求

蹦床运动员严格按照训练规则，注意双腿并拢，腰部挺直，头部摆正，目光

平视，五指并拢，双臂垂直落下并贴合两侧，身体重心置于脚掌。当青少年

蹦床运动员掌握基本站立姿势后，还可以适当增加训练内容，引入多种直臂

练习活动，掌握侧举、侧上举、下伸等手臂位置，还可以编排手臂运动组合

练习活动。如摆臂、绕臂等；②屈体姿势训练，这项训练在蹦床运动中主要

围绕前屈体姿势。训练目的重在培养运动员柔软素质以及腰腹部力量素质。

训练方法如下：一是，地面练习：以坐姿为根本，双手上举，双腿伸直并拢，

膝盖不能弯曲，脚面绷直，脚尖向前伸直，双手向前压置双腿，手指尖不断

向前伸，反复练习。二是，肋木练习：肋木悬垂，在地面练习姿势基础上，

屈伸举腿 90 度～ 180 度。同时，肋木绕腿，双腿由左至右做半圆上举做绕圆

运动，由右至左反向重复；③形体与技术的同步训练。蹦床运动员的形体训

练与蹦床运动的基本动作、基本技术相结合，可以发挥合力作用，达到动作、

技术、形体的规范与标准。训练方法如下：其一，垂直跳。垂直跳是蹦床运

动技术的基础，从网的中部正直站立出发，双脚、双手稍开站立，头部摆正，

目视前方，随着身体腾空跳跃和身体下落节奏，两臂沿体侧自然对称划圆。

其二，团身跳。团身跳以垂直跳为起始点，双臂上举摆动，身体向上腾起，

在达到最高点时快速放腿，伸展身体。身体从最高处下落期间，两臂伸直紧，

贴合体侧。

3.3制定完善的训练体系

第一，结合蹦床运动项目的特征以及青少年蹦床运动员的身体形态、体

能水平和训练实际情况，建议采取有利于增强人体成套体能能力、提高蹦床

运动员的速度、耐力的间歇训练方法，增强体育锻炼的强度，保证训练效果。

蹦床运动员成套体能间歇训练时间为 1.5~2.5 min，心率 180 次 /min，当间歇

时间心率降至 120 次 /min 后，再开启下一阶段的训练内容。这要求训练内容

要有针对性，配合青少年蹦床运动员身体形态、机能水平，设置相应的成套

训练计划。在成套体能训练中还可以穿插利于提高运动员起跳速度的间歇训

练方法，训练时间约 1 min，心率在 190 次 /min，当间歇期的心率降至 130 次

/min，开始其他训练项目，这样运动员技术动作才能达到最佳效果。

第二，在准备前期以及临近比赛时，青少年蹦床运动员可设置不同成套

体能训练计划。例如，在准备前期阶段，青少年蹦床运动员可安排 2 次高强

度训练、3 次中等强度训练和 1 次中等强度训练。在赛前，开展为期 1 个月

的适应性训练计划，每周安排 4 次较大运动量训练内容和 2 次运动量较小的

训练内容，在最后两周，开始冲刺训练，保持运动量和运动强度的平衡。目

的在于夯实已掌握的竞技能力，保持身体负荷强度的适应性，调整到最佳竞

技状态。

第三，开展成套体能训练时，还要树立科学的营养观，合理把控体重。

所以，运动员要将体重控制与成套体能训练有机统一起来，按照不同训练周期、

不同训练内容、不同训练强度，按时、按量合理摄入能量物质，维持体内能

量物质平衡，并通过训练消耗摄入的能量物质，不仅增加体力，又能控制体重，

形成能量物质摄入、体能训练、体能恢复、能量物质消耗的良性循环。

综上所述，总结如下：青少年蹦床运动员的身体形态与（下转第122页）      
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去实现这些目标。通过与教练员一同设定目标，运动员能够认识到自己的努

力和付出是有价值的，从而产生自豪感和满足感。

其次，教练员在设定训练目标时需考虑运动员的实际水平和能力。与运

动员进行充分的沟通，了解他们的训练情况和意愿，有助于确保目标的设定

既能够带来挑战，又不会让运动员感到过于沮丧 [7]。确保目标与运动员的能

力匹配，可以减少挫败感的产生，让运动员更有信心地应对训练的困难。再次，

将训练目标分解为小步骤是实现目标的有效途径之一。教练员可以引导运动

员将大目标分解成更小、更具体的阶段性目标，以便逐步实现。通过完成这

些小目标，运动员能够逐渐感受到训练的进展和成就，从而增强他们的训练

动力和自信心。这种逐步实现目标的过程也有助于培养运动员的耐心和毅力。

4.2积极引导自我激励和成功经验

自我激励是心理训练的核心内容，在游泳训练中扮演着重要角色。教练

员通过引导运动员培养积极的自我对话，激励他们在面对训练中的困难和挑

战时保持积极的态度，从而提高训练的积极性和效果。积极的自我对话是培

养运动员自我激励的重要手段。教练员可以指导运动员在训练过程中，时刻

保持乐观的心态，告诉自己“我能行”、“我有能力克服困难”等积极的口

头表达。这种自我对话有助于培养运动员的自信心，减轻焦虑情绪，使他们

更有信心地应对训练挑战。分享成功经验是另一个重要方面。教练员鼓励运

动员分享自己的成功经历，不仅可以增强运动员对自己能力的信心，还能够

激发训练的动力。当运动员了解到自己在过去已经取得过成功，他们更有可

能相信自己可以再次成功，从而更积极地投入到训练中。及时的正向反馈和

奖励也对自我激励产生积极影响。教练员应在运动员取得进步或者完成任务

时，及时给予肯定和鼓励。这种正向的反馈不仅增强运动员的自我效能感，

还使他们感受到自己的努力得到了认可，从而更有动力继续努力 [8]。

4.3 有效应对焦虑情绪

了解焦虑情绪的来源和类型对于有效应对是至关重要的。在游泳训练中，

教练员可以通过与运动员充分交流，深入了解他们在训练中可能出现的焦虑

情绪，如对水的恐惧、比赛的压力等。这种了解能够帮助教练员更好地指导

运动员应对焦虑情绪，提高训练的舒适度和效果。为了帮助运动员有效应对

焦虑情绪，教练员可以教授一些实用的情绪调节技巧。例如，深呼吸、冥想

等方法都被证明对减轻焦虑情绪具有积极作用。教练员可以引导运动员在焦

虑情绪产生时进行这些技巧的实践，从而帮助他们更好地调节自己的情绪状

态，提高训练的效果。同时，通过正向情感引导，教练员可以帮助运动员改

变焦虑情绪的关注焦点。在训练过程中，当运动员感到焦虑时，教练员可以

引导他们将注意力从焦虑的情绪转移到积极的方面，如自己的进步、成功经

验等。这种引导可以减轻焦虑感受，帮助运动员保持积极的情绪状态，更好

地应对训练中的挑战。此外，逐步引入挑战性任务也是帮助运动员应对焦虑

情绪的有效方法之一。教练员可以在课程设置中逐渐增加任务的难度和复杂

度，让运动员逐步适应和克服焦虑情绪。通过逐步挑战，运动员可以逐渐提

升自己的心理韧性和应变能力，从而更好地面对比赛和训练中的压力。

4.4创造积极的训练环境和氛围

教练员的积极态度和支持性的训练方式在创造积极的训练环境方面起着

关键作用。教练员应以鼓励和支持为训练基调，旨在营造一个运动员愿意表

达、分享和尝试的积极氛围。这种积极的训练环境有助于促进运动员的参与

和投入，从而提高训练的效果 [9]。教练员的态度对训练环境的塑造至关重要。

积极乐观的教练员态度能够传递给运动员积极的情感体验，鼓励他们对训练

抱有兴趣和热情。支持性的训练方式包括鼓励运动员提问、表达观点，以及

尊重不同的训练风格和能力。教练员的支持和关怀可以让运动员感受到自己

的存在和价值，增强他们参与训练的积极性。运动员之间的合作和互助也是

创造积极训练环境的重要组成部分。教练员可以鼓励运动员之间相互训练和

帮助，通过分享技巧和经验，促进运动员之间的互动和合作。合作训练不仅

可以增强运动员的训练体验，还能够培养他们的团队合作和沟通能力，为他

们未来的训练和生活打下坚实基础。此外，多样化的训练方法和资源也有助

于创造积极的训练环境。游戏化训练、多媒体资源等可以激发运动员的好奇

心和探索欲，提高训练的积极性。教练员可以根据运动员的兴趣和需求，灵

活运用不同的训练工具和技巧，使训练变得更加有趣和有意义 [10]。

综上所述，游泳训练中心理训练的实效性是不容忽视的。通过制定明确

的训练目标，增强自信心，有效控制焦虑，激发训练动力，以及及时给予反

馈和奖励，心理训练在游泳训练中发挥了重要作用。它不仅帮助运动员克服

了心理障碍，更培养了他们的综合能力，使他们在游泳训练中获得更好的体

验和成就感。未来，我们应更加深入地探讨和应用心理训练策略，为运动员

创造更有益的训练环境，推动游泳教育朝着更加综合和有成效的方向发展。
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（上接第120页）运动素质提升紧密相关，蹦床运动员拥有良好的身体形态，

为体能训练奠定基础。本文通过常规测试和试验发现，青少年蹦床运动员在

为期 20 周运动素质训练后，运动员各项身体形态指标均有所提高，这说明开

展适应性体能训练十分必要。如采取不同形式的间歇体能训练，合理饮食，

科学安排训练计划。还可以制定成套体能训练计划，提炼各周期体能训练重点，

在准备初期、赛前等不同时段，开启针对性训练。此外，注重蹦床运动的形

体特征，把握形、力、气三要素，按照由易到难、先慢后快、从单一到组合

等模式，层层递进地训练，以此达到形体艺术与动作姿势、技术要领的三者

合一。
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