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竞技体操运动员体能训练的重要性和措施探析 
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[摘要]文章以竞技体操运动员体能训练的重要意义为切入点，对体操运动中体能训练的重要性、训练策略进行分析，探讨科

学体能训练方法和内容，进而提升竞技体操运动员的专项竞技水平。其中，重点分析自由体操、鞍马、吊环、双杠等专项的

体能训练内容，提出了上肢力量训练，核心力量训练的具体训练手段，以期进一步提高竞技体操运动员体能训练整体成效。

为后续竞技体操运动员体能训练的成效和竞技水平的提高提供理论参考价值。 
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Abstract: The article takes the importance of physical training for competitive gymnasts as the starting point, analyzes the importance 

and training strategies of physical training in gymnastics, explores scientific methods and content of physical training, and ultimately 

improves the specialized competitive level of competitive gymnasts. Among them, it focuses on the analysis of the physical training 

content of floor exercises, Pommeled Horse, rings, parallel bars and other special items, and proposes specific training methods of 

upper limb strength training and core strength training, in order to further improve the overall effectiveness of physical training of 

competitive gymnastics athletes, so as to provide theoretical reference value for the effectiveness of physical training and the 

improvement of competitive level for subsequent competitive gymnasts. 
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引言 

随着国际职业体育发展，面对日益复杂的竞技运动，

对运动员专业素养提出了更高的要求，并衍生出了体能训

练方法。体能训练是全面实现竞技体操运动员高质量发展

的重要途径，是建立竞技体操运动员良好身体素质的关键

支持。体能训练的重要性在于提高竞技体操运动员的运动

能力和竞技能力，促进其良性发展，实现良好目标。 

1 竞技体操运动员体能训练的重要性 

竞技体操作为一项常见的体育项目，在竞技体操中往

往需要运动员高强度、连续性、复杂地完成一系列动作，

是早期有氧健身运动的重要组成。在科学系统的专业动作

指导下，更有助于把握竞技体操运动员的各方面身体能力，

包括但不限于竞技体操运动员身体的柔韧性能力、力量能

力等，从而进行提升和强化。之后，在对不同动作类别进

行组合的基础上，一并针对竞技体操运动员的综合竞技能

力进行体现。其中，在一般情况下需要竞技体操运动员能

够保持 2 秒的精力性动作，然后对难度动作进行均匀展示。

目前，随着竞技体操的不断发展，竞技体操中高难度动作

的数量也在不断增加，其分值占比也在不断加大。因此，

这也在一定程度上反映出了对竞技体操专业运动员的更

高素养要求。基于此，当前重点是能够面向竞技体操运动

员，对其体能进行强化，开展科学的体能训练工作。在全

方面落实科学体能训练的基础上，可面向竞技体操运动员

体育竞技能力进行提升与强化，并形成竞技体操运动员的

良性发展氛围，确保竞技体操运动员通过训练可实现高质

量的竞技目标
[1]
。 

2 竞技体操运动员体能训练的内容 

竞技体操作为一项常见体育项目，在竞技体操中也涉

及到了诸多内容，有着系统性和复杂性的特点。其中，体

能训练作为提升竞技体操运动员运动能力的重要保障，同

样需要结合竞技体操项目的情况作好针对性训练设计，把

握体能训练的要求，提升体能训练的成效。体能训练实践

中，需要从多个专业角度切入，提供专业指导和帮助，重

点确保内容的专业性、科学性与合理性。 

2.1 自由体操体能训练内容 

在自由体操比赛中，需要参赛运动员在 75 秒内完成

一系列复杂技巧动作。其中，当运动员进行两周空翻时，

需要借助起跳力量，其瞬间力量一般能够达到 700kg 左右，

为运动员自身体重的 12 倍。因此，这就对体操运动员的

下肢爆发力和敏捷性提出了较高的要求，需要运动员保证

自身四肢的协调性，提高自身肢体在空间、空间方面的判

断能力，方能够在自由体操比赛中取得良好成绩。因此，

自由体操体能训练中，需要重点做好运动员腿部爆发力量

的训练，使运动员能够在短时间内完成一系列复杂动作，
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能够最终平稳落地，提升下肢的稳定性。 

2.2 鞍马体能训练内容 

分析竞技体操运动员鞍马训练，在竞技体操运动员进

行鞍马比赛时，作为竞技体操的基础性项目内容，一般会

针对竞技体操运动员的四肢支撑力量提出更高的要求。鞍

马中所涉及到的成套动作，更需要运动员进行四肢摆动。

在过程中，需要避免运动员出现动作停顿问题，并涉及到

较大的动作幅度。根据相关调查研究结果显示，在运动员

进行鞍马动作时，单一手臂的支撑时间一般比较长，要远

远大于双臂支撑时间。基于以上考量，针对竞技体操运动

员落实鞍马训练工作，教练员需要明确重点，从如何有效

提升竞技体操运动员的单臂支撑能力方面切入。具体来看，

对运动员单臂支撑能力进行训练，会涉及到多个方面的力

量，如上臂支撑力量、肩带支撑力量、腕部支撑力量等。

此外，在运动员进行鞍马动作时，也需要在动作完成的过

程中，保证自身较好的身姿，对动作的幅度进行增大。对

此，要求竞技体操运动员能够同步把握好自身在其他方面

的力量水平，能够强化身体不同部位的彼此配合，包括但

不限于竞技体操运动员的背部、腹部力量等
[2]
。 

2.3 吊环体能训练内容 

在完整吊环运动中，往往会涉及到多种动作，包括但

不限于静止动作、力量动作、摆动动作等。具体来看，在

吊环项目比赛中，运动员的动作会涉及到摆动到停止、停

止到摆动的过程变化。因此，这就需要确保运动员能够在

整套动作中始终保持自身良好的臂力，能够提供肩带的肌

肉力量，能够达到较高的肌群控制能力。同时，在吊环项

目中，也会对运动员肩带的肌肉柔韧性提出较高的要求和

标准。 

2.4 双杠体能训练内容 

在运动员参与双杠项目的过程中，主要涉及到飞行动

作和摆动动作，并需要身体来完成悬垂与支撑，以此来对

运动员的专业比赛潜力进行反馈。其中，从双杠项目常见

动作内容来看，包括但不限于摆越动作、全旋动作、弧形

动作、回环动作等。在运动员进行以上动作操作的全过程

中，均需要建立在支撑动作和摆动动作的基础前提下。因

此，进行运动员双杠体能训练时，需要教练员重点关注运

动员的静止支撑力量，关注运动员的挂臂支撑力量以及运

动支撑力量。另外，在运动员参与双杠比赛的过程中，同

样需要对大量动作内容进行完成，且部分动作内容也会涉

及到较长的持续时间。 

基于此，除了做好竞技体操运动员的力量训练指导外，

同样需要提升运动员的耐力水平。 

另外，教练员开展竞技体操运动员体能训练工作，为

全面提升竞技体操运动员体的综合素养与竞技能力，也需

要同步对科学的速度训练内容进行合理安排。速度训练作

为体能训练的核心组成部分之一，包括实现竞技体操运动

员体身体机能提升，实现竞技体操运动员体比赛成绩提升

等多个方面，均有着不可替代的意义和价值。教练人员在

面向竞技体操运动员体开展速度训练工作期间的，应当重

点关注速度训练的合理节奏，使竞技体操运动员体通过合

理节奏的速度训练实现自身控制水平的全面提升
[3]
。 

3 竞技体操运动员体能训练措施 

竞技体操是体育竞技的重要组成部分，是体育比赛中

的常见项目，在我国有着极为广泛的关注度，也取得了无

数次优秀成绩。针对竞技体操运动员进行训练，需要重点

做好体能训练工作，具体分析竞技体操的特点、需求和素

质要求，针对性制定体能训练的方案，在科学训练中达到

更理想的效果，全面提升竞技体操运动员的专业能力。 

3.1 上肢力量训练方法 

在竞技体操中会涉及到大量内容，且很多内容都建立

在运动员的强大上肢力量方面。在此基础上，要求在指导

竞技体操运动员开展体能训练时，可切实面向运动员上肢

力量进行训练。实践中，可从上肢力量训练方法、上肢支

撑力量训练两个角度切入。 

第一，上肢顶推力量训练。在对运动员进行上肢顶推

力量训练的过程中，其关键目的是保障运动员在参与跳马

项目时，能够保证第二腾空期间手支撑过程的良好上肢核

心力量。其中，教练员可安排运动员进行手倒立跳深的练

系方法。具体来看，在实际组织运动员进行训练时，先行

安排运动员进行手倒立，然后在该阶段设置高度为 30～

70cm 的台阶，直接向着类似于跳马表面的地面进行跳操

作。之后，在运动员完成以上操作后，会接收到一个反作

用力。届时，运动员便需要在更短的时间内完成与跳马高

度较低高度台阶的跳操作。在以上完整操作的指导下，组

织竞技体操运动员进行反复练习。其中，教练人员在指导

运动员参与以上训练时，需要重点关注训练中跳马训练的

次数、强度。 

另外，在开展以上体能训练工作的过程中，同样也能

够应用到双杠与自由体操运动员的上肢顶推力量训练中。 

第二，上肢支撑力量训练。在组织运动员开展上肢支

撑力量训练的过程中，其面向的运动员主体主要涉及到双

杠运动员、单杠运动员。其中，单杠运动员是本次训练的

核心所在。在单杠运动员进行比赛时，其所要完成的动作

往往与悬垂有着十分紧密的联系。其中，教练员可选择应

用振动杠的方式来安排运动员进行联系。具体来看，在实

际开展运动员联系工作期间，需要先行针对运动员所使用

的普通单杠横杠进行替换，使其变为振动杠。之后，组织

运动员利用振动杠来完成悬垂摆动作操作
[4]
。 

3.2 下肢力量训练方法 

竞技体操运动中，往往需要运动员具备良好的下肢力

量，尤其是在落地时保证自身的稳定性。同时，下肢力量

训练也是竞技体操运动员体能训练的关键性内容。 



 

2024 年 第 4 卷 第 2 期 

70                                                                 Copyright ©  2024 by authors and Viser Technology Pte. Ltd. 

第一，下肢爆发力量训练。具体来看，常见的下肢爆

发力量训练，其训练内容包括但不限于台阶跳身震动训练、

跳深练习训练等。其中，在组织运动员进行跳深训练的过

程中，需要设置好高度相对较高的台阶，然后安排运动员

在该台阶上向下跳跃。之后，当运动员完成跳跃并脚在与

地面接触的瞬间，需要在更短的时间，更快的速度前提下

蹬离地面，并跳跃到其他台阶上。实际训练中，教练员可

为运动员准备多个台阶，以此来安排运动员进行连续的跳

跃。之后，对本次训练的负荷进行确定，在完成训练负荷

确定的前提下，针对跳跃中的台阶高速、跳跃次数等进行

合理控制，从而达到更理想的训练效果。在组织运动员进

行台阶跳深振动练习的过程中，需要先行保障跳深训练的

基础条件，教练员需要先行在地面上准备好震动台。之后，

一方面可安排运动员在震动台上进行跳绳训练，另一方面

也可以安排运动员进行震动训练。如此一来，通过对不同

训练方式方法内容的合理应用，可以带给运动员身体双重

刺激的效果。在本次训练中，可结合实际震动的幅度、频

率与台阶的高度对负荷进行调节，以此来达到训练中更加

精准控制的效果。 

第二，下肢缓冲力量训练。在教练员组织运动员进行

下肢缓冲力量训练的过程中，其所涉及到的内容主要是运

动员在实际运动中的落地动作。在教练员竞技体操运动员

体训练实践中，为实现竞技体操运动员体的下肢缓冲力量

提升目标，可面向竞技体操运动员体安排负重跳深振动训

练。通过对负重跳深振动训练工作的开展，更有利于对竞

技体操运动员体的训练负荷条件进行强化，然后通过强化

后的训练负荷，帮助竞技体操运动员体不断提升自身的落

地稳定效果。实际训练中，主要以前文中谈到的台阶跳深

振动训练方法为基础和前提，然后额外增加运动员的负荷，

一般选择让运动员穿上沙衣。通过组织运动员参与到该种

训练中，更有利于对台阶跳深的震动训练方法价值与作用

进行发挥。同时，在训练中为达到更理想的效果，教练员

同样可选择结合具体训练目标、训练需求，对台阶进行改

变优化，包括台阶的状态、台阶的形状等。通过开展以上

科学、系统训练指导，更有利于为竞技体操运动员体的学

习和成长，提供一个更加契合实际比赛环境的氛围。不过，

教练人员在组织竞技体操运动员体参与训练的过程中，同

样需要针对训练中的合理负荷作好分析与调整把控，可选

择将训练期间的关注点集中于台阶控制上。对台阶进行控

制，应当从三个方面切入，其一方面是幅度控制，其二方

面是频率控制，其三方面的高度控制
[5]
。 

3.3 核心力量训练方法 

竞技体操运动员体能训练中，核心力量训练是十分重

要的一项内容。核心力量是运动员力量组成的关键，在竞

技体操很多项目中都有所体现。是否能够保证运动量良好

的核心力量，往往直接关系着运动员的运动能力。同时，

除了竞技体操项目外，在其他体育项目中，核心力量也是

关键所在。因此，这就需要掌握核心力量的正确训练方式，

达到理想的训练效果。 

第一，稳定核心力量训练。在竞技体操中，包括所涉

及到的全部项目在内，均需要运动员能够保证自身躯干具

有更高的稳定性。对此，结合相关研究，在实际开展训练

工作的过程中，也衍生出了一些无须借助机械设备进行的

单人训练方法，包括腿臂交叉方法、仰桥方法等。通过组

织运动员利用这些方法进行训练，更有利于使运动员在训

练中清晰、明确地认识到核心力量的重要性，建立起核心

力量与自身专业能力的联系，以及在实际训练中逐渐掌握

如何对自身核心力量进行运用，如何进行核心肌群发力的

方法，从而提高运动员的身体控制能力。实践中，可采取

器材练习方式。其中，器材的选用包括但不限于平衡球、

瑞士球、力量器械等。通过对以上器材进行合理运用，在

科学组织运动员进行训练的过程中，更有利于保证运动员

的躯体始终处于一个更稳定、更理想的运动状态中，也能

够使运动员在运动过程中，可弥补因为训练外力带给其支

撑方面的不足影响。之后，教练员组织运动员进行以上训

练，通过对以上方法进行合理应用，同样能够显著提升运

动员的项目完成效果。 

第二，平衡核心力量训练。在竞技体操项目中，运动

员完成的很多项目均处于空中环境。因此，这就需要运动员

能够在体操项目中保证自身处于一个良好的平衡状态下。目

前，针对该方面的研究分析，我国也提出了一些具有较好效

果的综合器械训练方式，从而对运动员的平衡核心力量进行

训练。实践中，所涉及到的具体训练方式方法包括但不限于

组织运动员扭转躯干，进行平衡球的推、举、拉等。通过开

展以上训练，使运动员的身体处于一种不平稳且不稳定的状

态下，以此来安排运动员进行平衡核心力量的训练。在组织

竞技体操运动员开展非平衡性力量训练期间，要求教练人员

可重点把握好竞技体操运动员的真实身体状态，开展科学调

整。通过教练人员面向竞技体操运动员进行其身体状态的科

学调整，更有利于实现运动员在自身肌肉系统平衡能力、自

身控制能力等方面的提升。其中，教练人员可选择对不稳定

装置进行合理利用。如此一来，一方面可实现面向运动员的

肌群计量训练，另一方面也能够促进运动员在本体感受方面

的提升，帮助运动员对自身核心肌群进行刺激
[6]
。 

4 结论与建议 

4.1 结论 

（1）自由体操体能训练：有利于提高运动员自身四

肢协调性，提高自身肢体在空间、空间方面的判断能力，

在自由体操比赛中取得良好成绩。 

（2）鞍马体能训练：教练员于竞技体操运动员体能

训练中，全面系统落实鞍马体能训练是实现高质量体能训

练目标的关键和重要保障。具体来看，落实全面系统的鞍
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马体能训练，在包括竞技体操运动员体多方面力量提升中

均有着重要价值，如竞技体操运动员体的腕部力量、肩带

支撑力量等，以及同时在提升竞技体操运动员体力量的基

础上，一并实现竞技体操运动员良好身姿的优化，在整合

竞技体操运动员体大部分身体力量的基础与前提下，在参

与鞍马项目中可切实提高动作标准。 

（3）吊环体能训练：有利于保障运动员在整套动作

中始终保持自身良好的臂力，能够提供肩带的肌肉力量，

能够达到较高的肌群控制能力，以及提高运动员肩带的肌

肉柔韧性。 

（4）双杠体能训练：有利于提高运动员力量、耐力

与速度，确保运动员在完成各项具体动作时能够把握好其

中节奏，能够提高控制水平，提升体能训练的整体成效。 

4.2 建议 

（1）开展上肢力量训练，包括上肢顶推力量训练；

上肢支撑力量训练。 

（2）开展下肢力量训练，包括下肢爆发力量训练；

下肢缓冲力量训练。 

（3）开展核心力量训练，包括稳定核心力量训练；

平衡核心力量训练。 
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