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青少年竞技体操运动员体能训练策略
李莹

广州体育学院，广东广州，510620；

摘要：体能是青少年竞技体操运动员竞技能力的基础。而体操技术的革新和比赛规则的改变，对运动员体能提出

了更大的挑战。为持续提升青少年在竞技体操运动中的实力，本文讨论了优化青少年竞技体操运动员体能训练的

策略。文章的基本研究思路是：首先确定青少年竞技体操运动员体能评价指标，然后综合体能训练方案的制定依

据，给出优化体能训练的建议。文章结论为：教练要基于神经发育等理论制定常规的力量、耐力、爆发力、柔韧

性和协调性训练方案。同时，教练要考虑到男女竞技体操运动员的生理差异，优化针对性训练方案，确保训练效

果。
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竞技体操是一种在包含奥运会等国际比赛中进行

竞技角逐的一项体育运动。男子体操项目由六个单项组

成，女子体操为四项，运动员需在特定体操器械上完成

一系列预定的高难度动作。比赛成绩会综合运动员的技

术难度、完成度、流畅性、精确性和艺术性确定。而体

能作为个人身体各个方面的健康状态和运动能力，直接

影响竞技体操运动员技术动作的完成质量、运动表现稳

定性和运动生涯的可持续性。所以竞技体操运动员需要

在日常进行高质量的体能训练。特别是 10-19 岁的青少

年正处在身体发育的关键敏感期，更需要打好全面体能

基础，同时降低运动损伤风险。

图 1本文研究思路

1 青少年竞技体操运动员体能评价指标

综合体能训练、难美性项群体育项目体能特征和竞

技体操专项体能的相关研究，可以确认青少年竞技体操

运动员体能构成要素基本包括运动素质、身体形态、身

体机能和体能核心结构。因此，青少年竞技体操运动员

体能评价的一级指标，应当包括身体形态、身体机能和

身体素质。二级指标包括长度、高度、维度，身体指数、

心肺功能，力量素质、耐力素质、速度素质、平衡素质、

柔韧素质等。三级指标则包括臂展、身高、坐高、胸围，

克托莱指数，心率、最大摄氧量，低杠连续屈伸上摆倒

立、连续团身跳、上下肢平衡等
[1]
。

其中，身体形态维度指标反映了个体外观和构造特

性。青少年竞技体操运动员的理想身体形态是有较高的

身高、匀称的体型和清晰的五官。具体而言，女性运动

员应当颈部修长、锁骨平坦、四肢较长、腰围细小、小

腿修长、肌肉线条分明。男性运动员要体型紧凑、四肢

比例协调、髋关节等关节稳定，有一定柔韧性，且全身

肌肉发达、线条清晰。身体机能则反映了人体各部分在

生命活动中的功能表现，是运动员体质的基础，更是提

升整体技能水平的关键。而身体素质是人体基本运动能

力的总和，更是运动员技术和策略表现的支柱。比如运

动员要精准使用静力性力量才能维持跳跃、翻转等动作

的平衡状态，并稳定支撑身体。

2 青少年竞技体操运动员体能训练方案的制定

依据

2.1 理论依据

在制定青少年竞技体操运动员体能训练方案时，教

练首先要掌握神经发育理论、功能链理论、运动控制理

论和运动损伤预防理论等知识，奠定扎实的理论基础。

比如根据神经发育理论，人体的运动功能是由中枢神经

系统发育和适应实现的。体能训练就要通过刺激神经系

统达成目标。而神经系统在生命的不同阶段都经历着重

要的发展和改变，这些发展和改变又对个体的运动控制
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等产生深远影响。因此，神经发育理论强调应根据运动

员神经系统的特定需求和潜力制定体能训练计划。从而

优化运动员的运动表现，并防止运动员出现运动损伤
[2]
。

2.2 实际依据

除参考理论，竞技体操教练还要充分结合实际情况

制定体能训练方案。一方面，教练要了解运动员的群体

性特征。例如，6-12 岁青少年处在生长发育基础阶段，

其柔韧敏感性较高。因此，教练要开展以协调性、柔韧

性和自重训练为主的体能训练，避免过早推进专项训练。

而 16 岁以上的青少年处在生长发育的强化阶段，骨骼

逐渐闭合，其对力量较为敏感。因此，在该阶段教练要

以提升专项技术需求为前提，推进高强度体能训练。另

一方面，教练需要结合上文所述的体能评价指标，对运

动员进行体能测试，掌握不同性别、年龄个体运动员的

体能情况。

3 常规的青少年竞技体操运动员体能训练方案

3.1 力量训练

综合上述讨论，竞技体操教练要为青少年运动员制

定包含力量、耐力、爆发力、柔韧性和平衡性的体能训

练方案。其中，力量训练主要是发展运动员的基础力量

和核心力量，为运动员完成专项动作做支撑。具体的训

练方法可以有自重倒立撑、弹力带悬垂举腿和保加利亚

蹲。或者专门训练上肢力量的杠铃卧推、引体向上，专

门训练下肢力量的杠铃深蹲和保加利亚分腿蹲。每一项

训练前教练都需要进行标准动作示范。以自重倒立撑为

例，运动员需靠墙倒立，屈肘，缓慢下降身体。直至头

顶轻触地面，运动员再依靠上肢力量缓慢推起身体，直

至手臂伸直。教练要在运动员做该训练时做好保护，避

免运动员颈部受压。训练负荷为每组 8-12 次，每次完

成 3-4 组。如果运动员不到 12 岁，该训练应当以维持

姿势为主要目标，以减少运动员负荷，避免其手腕受损
[3]
。

3.2 耐力训练

体能训练中的耐力训练应当以提升心肺功能和专

项动作持续完成能力为主要目标。具体的训练方式分为

有氧耐力和无氧耐力两个部分。诸如进行间接性绳体冲

刺、器械循环耐力、游泳交叉训练或循环力量训练。由

于训练的具体内容不同，教练除需要进行示范，还需要

采取相应的训练防护性措施。例如，间歇性绳体冲刺需

要运动员在 20 米绳梯上交替高抬腿和冲刺跑。所以训

练场地要安全、防滑；运动员要穿缓冲跑鞋；该训练要

与其他高强度耐力训练需穿插进行。而循环力量训练需

要运动员循环完成俯卧撑、深蹲、仰卧卷腹等动作，所

以运动员必须掌握如上标准动作。循环力量训练中，每

一个动作可以持续30 秒左右，每一组休息约 15 秒，每

次训练至少完成三轮循环，将总训练时长控制在 20分

钟左右。如果运动员的力量水平较好，教练可以增加动

作强度和难度。

3.3 爆发力训练

体能训练中的爆发力训练主要是以提高运动员起

跳、推撑等瞬时功率为主要目标的。实践中，较多教练

会使用跳深、药球过头抛掷和快速俯卧撑击掌的训练方

法。其中，跳深主要是指运动员从 30-50 厘米高的跳箱

跳下。脚部触地之后运动员需要立即垂直跳起，以将触

地时间控制在 0.2 秒之内。每组训练 6-8 次，共完成三

组。由于该训练对个体身体冲击较大，所以只适合骨龄

大于 14 岁且膝踝关节稳定的运动员。训练前教练要检

查落地垫的厚度、完整性，确认运动员的身心状态。药

球过头抛掷是指运动员双手持 2-4 千克的药球，将药球

从胸前快速举过头顶，再使用核心和肩带力量将药球向

身体后方抛掷。小于12岁的竞技体操运动员适合使用 2

千克的药球，大于 12 岁的运动员则可以使用 3-4 千克

的药球。抛掷 8-10 次为一组训练，组间休息 15秒，一

共做三组。在该训练时教练要让运动员关注出手的速度

而不是绝对力量，持续提高身体爆发力和肌肉控制能力。

而快速俯卧撑击掌是指运动员用上肢力量快速推起身

体，直至双手离地再击掌，身体随后落地缓冲。循环 6

-8 次，连做四组。由于该训练方式是对常规俯卧撑的升

级，所以只有完成 15 个标准常规俯卧撑的运动员才能

进行快速俯卧撑击掌训练
[4]
。

3.4 柔韧性训练

柔韧性训练是以提升运动员关节活动度，预防损伤

并优化动作表现为目的的，可以分为静态训练和动态训

练两个部分。其中，静态训练有静态腿部竖叉、横叉拉

伸，肩部拉伸等等；动态训练有踢腿、转肩等练习。部

分运动队，竞技体操教练还会安排运动员进行 PNF 动态

拉伸、脊柱波浪式流动或肩带活性训练。由于性别、年

龄、身体素质和体能恢复情况不同，教练要灵活制定训

练方案。比如柔韧性较好的女子竞技体操运动员进行 P

NF 动态拉伸时需要仰卧，在搭档辅助下直膝，将单腿抬

高至极限并主动对抗阻力。而该极限是指疼痛阈值，其

应当在 4-10（基于主观疼痛评分量表）。运动员主动对

抗阻力之后放松，并视情况加深动态拉伸的幅度。需特
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别注意，搭档辅助时要避免暴力拉扯。而转肩训练时运

动员需要双手握住一根体操棒，以肩关节为轴完成前后

转肩动作。运动员要根据个人肩部柔韧性的提升情况逐

渐加大木棍间距，以更好拉伸肩部韧带。

3.5 平衡性训练

平衡训练能增强运动员神经肌肉的控制力，保证不

稳定状态下的动作稳定。实践中，教练可以安排青少年

竞技体操运动员做平衡木盲眼单足站立、Bosu 球动态抛

接和弹簧床多向跳跃训练。在做平衡木盲眼单独站立时，

运动员需要在宽约 10 厘米的低平衡木上单足站立，闭

眼 20-30 秒。该训练具有一定的危险性，所以教练要做

好全程保护，预防运动员跌落损伤。为增加训练效果，

教练可视情况安排运动员手持轻重量哑铃进行练习，或

者以 10 秒为单位增加闭眼时间。注意，处在踝关节扭

伤康复期的运动员不宜进行该平衡性训练。在做 Bosu

球动态抛接训练时，教练要指导运动员降低初始抛接速

度并保持核心收紧，以维持身体稳定，提高肌肉控制能

力。而弹簧床多向跳跃训练需要运动员在弹簧床上连续

完成前后、左右等方向的跳跃练习，所以运动员要穿好

高帮护踝鞋。做动作时，运动员要保持着陆时足部全掌

接触弹簧床，落地时屈髋屈膝以缓冲反作用力。

4 基于性别差异的青少年竞技体操运动员体能

训练方案

前文提到，在制定青少年竞技体操运动员体能训练

方案时，教练需要考量现实情况。而竞技体操项目的特

殊性，决定了性别，特别是性别的生理差异对运动员的

训练和比赛表现有直接影响。这种性别的生理差异又具

体表现在肌肉力量、耐力、柔韧性、身体形态和激素水

平几个方面。所以教练需要在常规体能训练方案基础上，

优化男女竞技体操运动员体能训练方案。比如从肌肉力

量来看，男性的雄性激素水平高，使其肌肉纤维粗且数

量多，肌肉横截面积大。因此，男性竞技体操运动员的

上肢、下肢和核心力量都更强，其在完成高难度力量型

竞技体操动作时就更具优势。所以男性竞技体操运动员

可进行大重量复合力量训练动作，比如大重量杠铃深蹲

和硬拉。而女性则需要有针对性地提升上肢稳定性和精

细力量控制能力，所以更适合做小负荷、多频次的体能

练习，比如弹力带肩环绕和弹力带手臂侧平举。

再比如从耐力层面来看，女性的有氧耐力相对较弱，

最大摄氧量等心肺功能指标普遍低于男性。这就使得女

性的长时间有氧运动中表现不如男性。但在无氧耐力方

面，由于女性主要依靠磷酸原系统供能，所以能在短时

间高强度运动中快速提供能量。这样，女运动员在完成

高低杠、跳马等项目时就更具有优势。因此，女性竞技

体操运动员的有氧耐力训练时长可更长、频率可更高，

无氧耐力训练次数的次数可更多。而男性竞技体操运动

员的耐力训练要侧重高强度间歇有氧训练，以提高运动

员在高强度比赛中的体能表现。

同时，教练要考虑不同性运动员年龄变化对身体的

影响，动态调整体能训练方案。比如，对于 6-12 岁的

女性竞技体操运动员，在体能训练时可采用瑜伽等方式

塑造良好体态、提升柔韧性，采用折返跑等方式提升心

肺功能与身体灵敏性。16岁后，鉴于女子竞技体操项目

运动员对无氧耐力等的特殊需求，体能训练可采用通过

短距离冲刺跑等方式提升运动员的瞬间爆发力。

5 结语

体能训练对青少年竞技体操运动员具有重要意义：

在短期，其可以帮助运动员安全、高效完成技术动作；

在中期，其可以支撑运动员升级技术动作难度，突破竞

技瓶颈；在远期，其可以延长运动员的运动寿命，并降

低运动员退役之后腰椎间盘突出等慢性损伤的出现概

率。实践中，教练要综合相关理论和群体以及个体情况，

合理制定体能训练计划。既保证运动员完成适合个人的

训练，又让运动员在体能训练加心理调适过程中全面提

升运动状态。
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