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 5 岁 6 岁 7 岁 8 岁 9 岁 10 岁 

身髙/cm 107~115 116~120 121~124 125~133 128~136 132~141 

体重/kg 14~17 18~22 19~23 24~30 25~32 26~38 

指距/cm 105 以上 116 以上 118 以上 127 以上 130 以上 136 以上 

下肢长/身高 43.2 以上 43.6 以上 43.7 以上 53.4 以上 53.8 以上 54.3 以上 

跟腱长/cm 12.9 以上 13 以上 13.2 以上 14.2 以上 14.4 以上 15.5 以上 

 

蹦床项目优秀后备人才选材育才现状
———以上海市徐汇区为例
高伟峰

摘 要院 为了更好保持蹦床项目强劲发展势头袁后继有人袁培养挖掘更多优秀蹦床运动的

好苗子袁结合多年业余训练工作经验袁对目前蹦床项目运动员选育才现状进行分析袁为徐汇

区蹦床项目做大做强袁成为精兵强项提供参考依据遥
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In order to continue the powerful development of trampoline in China, it is necessary to find more

elite talents for the sport. Based on the experience of many years' amateur training, the author analyzes the

status quo of trampoline talent selection so as to provide reference for the continuous development of trampo-

line in Xuhui District.
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上海市蹦床队于 1997 年成立袁技战术水平走在全囯前

三甲袁也涌现出一批较优秀运动员遥 2002 年徐汇区开始启

动开展蹦床运动袁有体操队运动员兼项参项袁并在上海市第

12 届运动会首届设置的蹦床项目比赛上袁获得青少年组男

子网上团体冠军遥于 2010 年被徐汇区体育局列入正式开展

运动项目遥在 2010 年上海市第 14 届运动会上袁获得蹦床项

目青少年组男子网上团体尧个人 3 枚金牌遥为了更好保持蹦

床项目强劲发展势头袁后继有人袁培养挖掘更多优秀蹦床运

动的好苗子袁结合多年业余训练工作经验袁对目前蹦床项目

场地尧教练员尧运动员选育才现状进行分析袁为徐汇区蹦床

项目做大做强袁成为精兵强项提供参考依据遥

以徐汇区为主的各区业余少儿蹦床队的运动员及其

教练员遥

通过期刊资料数据尧网上尧成绩册等收集有关蹦床运

动的文献资料遥

通过对上海市各区业余少儿蹦床队的运动员及其教

练员有关专业人士进行访谈袁全面了解上海市各区业余少

儿蹦床队的现状遥

根据 1992-2014 年 20 多年执教情况袁 从积累 1 100 人

次的徐汇区体操尧蹦床队招生运动员数据中袁统计出 5~10

岁年龄组的身髙尧体重尧指距等形态特征渊见表 1尧2冤遥
表 1 5~10 岁男蹦床运动员形态范围

蹦床项目优秀后备人才选材育才现状
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表 2 5~10 岁女蹦床运动员形态范围蹦床运动员选材形态

范围表

身高是人体外形的主要指标遥受到项目器械髙度与长

度限制袁过于髙大与矮小的身材袁对从事蹦床训练的空中

是不利的袁尤其近年来网上的髙度不断提髙袁运动员身材

高度更应适合项目需要遥 如身材长得越高越能跳得髙袁但
网上完成空翻就比较费力袁何况高难度十个空翻连接就更

加困难曰而身材矮小袁虽便于在网上轻盈翻转各类空翻,但

没有美感和高度增加分值袁 还会影响整个成套动作的幅

度遥 我囯优秀运运员身髙平均值院 男子优秀运动员身高

169 cm袁女子优秀运动员身高 158 cm遥
体重也是人体形态的主要指标之一袁蹦床运动的体重

不能太重袁如果太重袁自身重力大袁虽有高度袁但会影响翻

转尧转体周数袁不利于技术难度得提高和发展曰如果体重太

轻袁虽较容易轻捷做各类周数空翻袁但没有空间高度袁同样

会影响动作美感尧髙度分值袁不利于取得比赛高分遥 所以袁
我国优秀运动员男子为 60 kg 左右曰女子为 48 kg 左右遥体
重虽是一个主要指标袁但可变性较大袁容易受到训练或饮

食的影响袁造成大幅度的长落遥
指距对蹦床运动员来说比较重要遥 指距长有利于运动

员弹起双手臂引手袁肩幅度尧控制空中平衡性袁有利于翻转

周数尧转体等动作抱腿团尧屈紧袁便于高质量完成动作遥 国外

选拔运动员袁 最好指距长于身髙 10~15 cm曰8~10 岁的儿童

少年运动员袁也要求指距长于身髙 5 cm 以上袁我国受种族

遗传的限制袁这样高的选材标准是难以达到遥 国家队运动员

中袁男运动员的指距是大于身高 3.9~13.2 cm袁均值 7.43 cm曰
女运动员的指距是大于身高 1.8~7.9 cm袁均值为 4.22 cm遥徐
汇区 5~10 岁儿童少年运动员的调查结果表明袁在 6 岁之前

指距指标的均值以负数者较多渊即指距小于身高冤遥 以后随

年龄增长逐渐接近身高袁 指距最大增长值年龄在 13 岁左

右遥 我们测定的选材标准院男子 5~6 岁要求指距与身髙之比

1 cm 以上曰10 岁指距 3 cm 以上曰女子 5~6 岁要求指距 0.5 cm

以上曰10 岁指距 2 cm 以上.虽然标准不髙袁但在实际选材中

环是有一定难度袁只能在有限指距标准中尽量选优遥
坐高比尧 下肢长也是蹦床运动员形态上关键指标袁坐

高比大的运动员袁下肢长比即小曰坐高比小的运动员袁下肢

比即长遥下肢长一般分 4 个位院h 为下肢全长袁a 为功能位袁
b 为解部位袁c 为形态位遥一般 a 和 h 对分析运动技术有意

义遥 下肢长 a/ 身高为 55 者袁上下身基本为等长, 下肢长 a/

身高为 56 者袁是腿长身短, 下肢长 a/ 身髙为 57袁则是腿明

显长遥 我国优秀运动员坐高 / 身高袁 男运动员是 50.5 土

4.15袁女运动员是 53.02依3.1曰下肢长 a/ 身高 ,男运动员是

54.75依2.85袁女运动员是 56.78依2.41遥可以看到女运动员的

坐高尧a/ 身高比大于男运动员遥说明在形态美的要求上袁女
运动员是稍高于男运动员[1]遥

2013 年在保加利亚举行的第 29 届世界蹦床锦标赛袁
中国蹦床队获得男子网上团体冠军遥在 3 人参加世锦赛网

上决赛中袁有徐汇区体校输送的运动员高磊遥 高磊 5 岁开

始练习体操袁10 岁改练蹦床项目袁目前是中国男子蹦床队

主力选手之一遥 父亲身高 170 cm袁体重 66 kg曰母亲身高

159 cm袁体重 45 kg遥 高磊 5 岁时身髙 1.16 cm袁体重 20 kg袁
指距 116 cm遥 目前高磊年龄 22 岁袁身髙 1.70 cm袁体重

63 kg袁指距 177 cm袁下肢腿偏长尧足脚 43 码鞋遥

弹跳力是蹦床运动最重要的身体素质条件袁 网上弹跳

得高构成野高度优势冶遥影响弹跳力因素很多袁如遗传红白肌

纤维比例袁肌肉质量尧骨结构特点等遥 少年儿童一般大年龄

运动员袁比小年龄运动员跳得髙曰同年龄者运动员身高尧体
重重者袁比矮尧轻者跳得高遥弹跳力又是一项综合性素质袁我
们将测得徐汇区少儿蹦床运动员的立定跳远与网上 30 次

垂直跳袁数据做了相关计算袁结果表明院较优者袁7 岁立定跳

远成缋 170 cm 以上袁网上垂直空跳 30 次 /37 秒以上遥
腹背力是分布在躯干骨和骨盆的肌肉遥蹦床项目运动

员完成各类空翻动作袁背尧腹肌受力特别大袁因此更应该注

重这方面力量遥

2.1.3.1 臂动觉方位辨别

网上双手臂向上引后袁做各类起跳后翻转尧转体空翻

动作遥 如果要做得腾空髙尧垂直线尧有伸展尧不移位尧美感袁
除身体垂直重心外袁必须是大脑神经系统控制手臂方位向

上引袁才能完成袁这就需肩关节开度垂直方向 180° 袁双手

臂上举与身体部分保持垂直线最好遥 一般测试运动员方

法袁身体后背全部能背靠墙站袁如果身体后背和双手臂全

部贴靠墙袁基本没什么空隙袁称为优秀者袁不然相反遥
2.1.3.2 腿动觉方位辨别

腿部是完成网上弹起高尧 低空间方位辨别最主要动

力遥 少儿训练中袁一般以立定跳远为主要依据遥 但实践中袁
并不是在地上立定跳远跳得最远的袁 腿部力量越强者袁网
上就应该弹得最高袁这是因为网上弹跳袁受到视觉尧空间平

衡尧控制力尧协调性等多种能力因素影响遥 如 2013 蹦床世

锦赛男子团体冠军髙磊 7 岁时袁立定跳远跳 170 cm袁另一

位队员乔氏立定跳远跳 175 cm曰 而在网上 30 次垂跳袁髙
磊 47.75 s曰乔氏只有 45.69 s袁整整差 2 s 左右

2.1.3.3 动作反馈能力

动作反馈能力是心理和生理渊大脑尧神径系统尧感觉器

官等冤反应遥运动员在学习某一技术动作袁掌握动作程度是

不同的遥 通过对比方法可以了解运动员的动作反馈能力遥
如设定每一档不同年龄掌握技术动作时间尧数量尧质量表袁
评定优尧劣之分袁纠错某一动作袁优秀运动员 10 次基本达

到修改要求袁 而有些运动员 10~20 次均未达到正确要求袁
通常我们说反应慢遥

 5 岁 6 岁 7 岁 8 岁 9 岁 10 岁 

身高/cm 107~115 116~123 118~126 121~129 124~132 130~138 

体重/kg  14~17 18~22 19~23 19~24 20~26 21~28 

指距/cm 105 以上 116 以上 118 以上 12 以上 125 以上 132 以上 

下肢长/身髙 43.2 以上 43.6 以上 43.7 以上 44.2 以上 44.0 以上 44.5 以上 

跟腱长/cm 12.9 以上 13 以上 13.2 以上 13.6 以上 14.2 以上 15 以上 
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2.1.3.4 动作时间估计

用秒表计时袁测定运动员能否正确估计时间和时间间

隔遥 蹦床项目有特定的评分标准袁10 个动作在空中停留时

间越长袁分值就越髙袁除在技术质量尧难度系数上袁髙度也

是取得髙分值的重要组成部分遥 基础训练一般以网上 30

次计时袁下列指标均为优者袁7 岁院渊47依1冤 s曰8 岁院渊50依1冤 s曰
9 岁院渊52依1冤 s曰10 岁院渊54依1冤 s渊7 岁之前不宜在网上多练

习空翻类动作袁以免危险袁应加强身体综合素质练习为宜冤遥
2.1.3.5 旋转定向能力

纵向一周尧横相转体 180° 空翻袁是蹦床运动员最基础

的技术组成部分之一袁一名较优秀运动员在儿童时期袁基础

训练中就可在网上表现出较好天赋曰如前尧后空翻练习袁弹
起翻转尧抱腿尧伸展尧转体用力时间较为协调尧流畅尧并有节

奏感袁它必须具备较好运动能力渊神经系统尧时间知觉尧时空

判断尧方向定位尧注意力尧记忆能力尧节奏感尧协调性等冤各方

面遥在动作表象上经过几次网上练习弹起抱腿尧垂直跳转体

180° 等袁基本大概可确定后面空翻尧转体完成准确度遥
2.1.3.6 抗干扰能力

蹦床項目运动由于是 10 个动作袁必须是一气合成遥赛

场上袁由于器材网上弹性尧平面受力尧场地尧环璄尧空间高

度尧观众气氛尧视觉等不同各种因素的影响袁如果要在赛场

上完成一套高质量尧优美的成套袁除平时训练时技术扎实

的功底外袁还要有强大的心理素质尧抗干扰能力遥 所以袁模
拟专项运动心理特点测定会经常使用袁 采用成套间息法尧
改换器材网尧变换场馆等手段尧方法袁以提髙运动员最大抗

干扰能力袁从小培养赛前心理状态袁自我调控步骤和自我

调整能力袁并形成一套在赛前调整心态优良的个人习惯遥

根据人材选拔与成长尧层次多的特点袁一般运动员的

选拔分为院粗选阶段尧精选阶段遥

在体校附近的 12 所幼儿园的大尧中班进行群众性的鉴

别招生袁粗选指定队员袁由班主任进行讲解袁我们进行观察尧
分析袁选取那些型态尧运动才能尧适合蹦床项目运动的儿童遥
对所选对象袁一般进行短期 3~6 个月试训袁并进行淘汰袁最
后选取较优者袁为业余学校学员遥 3 个月试训后袁幼儿园中尧
大班儿童能留 12 名队员袁略能适合形态尧机能等综合选材

要求 2~4 名袁在今后 4~5 年里进行系统有效训练也就这 2-4

名运动员袁至于是否能成才袁还涉及到综合各方面因素遥

本阶段是对 6 个月进行测试或短期业余训练的儿童

进行复选遥 评定因素包括身体基本素质尧灵敏性尧协调性尧
速度尧力量尧柔韧等各方面袁另外儿童家长支持力度尤为重

要袁我们通常以儿童参加训练出勤率尧培养儿童兴趣尧身体

综合素质等各方面作为依据袁综合评估遥当儿童形态尧生理

机能尧心理状态等方面特征袁基本达到附合蹦床所需的一

般要求就录选袁并参加以后 4~5 年业余训练周期袁每周 6

次袁每次 2.5~3 h袁并拟定中尧长尧短训练计划尧训练手段尧方
法尧要求尧目标袁从中进一步观察尧筛选袁直至寻找到最佳

人选遥这时期淘汱较少袁并能坚持到 4~5 年周期训练袁也只

有 4~8 名运动员袁从中选送市二线深造优秀苗子更少遥

从表 3 可见袁儿童少年时期的力量素质训练应当以基

础力量和一般力量练习为主袁注意全面发展袁不宜过早强

调专项力量或片面发展某一部位的力量遥在达到一定训练

水平之后则应注意与专项结合遥 力量训练与专项结合袁主
要应体现在动作结构尧速度尧肌肉收缩方式和用力顺序上

结合袁有利于将获得的力量转化到技术动作上袁先有身体

素质基本力量袁再有基础基本技术动作遥
表 3 粗选阶段训练课设计

5~6 岁要有针对性地进行全身各部位肌肉力量的训

练遥 在这一年龄阶段袁有机体进入了第一个力量的可训练

阶段袁应当抓好时机袁合理安排袁为今后技能训练打下扎实

的基础遥
新招选 5~6 岁幼儿园新生运动员袁每周训练 3 次尧每次

1.5 h尧为期 6 个月袁运动量负荷小袁其目的是在训练中观察

鉴别适合蹦床运动项目的运动员遥这一时期袁儿童的肌肉弹

性好袁 关节韧带的伸展幅度较大袁 所以在这时期更应注重

腿尧肩尧脊柱尧髋尧踝等关节柔韧素质训练袁应该是野主动练

习冶并适可而止袁让新生队员有个适应过程袁千万不可过早

野被动练习冶以免吓退队员遥 一般用野主动练习尧持续时间冶
法练习袁同时结合专项特点进行练习袁发展速度尧灵敏素质

和腹尧背肌尧腿部综合力量袁从中寻找到遗传运动基因较高

的运动员进一步培养提髙发展袁 消除身体生长发育中的不

足袁全面提高儿童综合素质能力遥在这阶段训练袁以娱乐性尧
趣味性尧选拔适合练习蹦床项目运动员为主要任务遥

从表 4 可见袁运动员训练计划及实施袁是在基础选材

一年训练中进行袁 是对己经进行基础训练过 12 名队员进

行复选遥 评定因素包括身体的发展和专项运动的测试袁还
要考虑成长速度尧生物学年龄和心理测试结果遥被筛选后袁
入选的正式蹦床训练的运动员袁继续进入第二精选阶段训

练遥 这一时期训练袁则要特别注意向青少年时期的专项化

训练过渡袁 在这个阶段要着重打好一般与专项训练基础袁

 训练内容 

准备活动（40 min） 
慢跑 5 min、冲速 10 m10 次、柔韧前、后、橫

劈叉 20 min，垂直吊 1 min、反肩垂吊 1 min 

基本部分(45 min) 姿态(脚尖、膝盖)：1min×5 组, 7min 

 正、反平躺控腿：1min×5 组, 7min 

 全身体后背靠墙站：1min×5 组, 7min 

 前、后滚翻各：5 次×5 组，10min 

 斜 45°墙倒立：1min×5 组, 7min 

 肋木举腿 （90°）：15 次×5 组, 7min 

结束部分（5 min） 牵拉、放松操 
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一般说来完成这个过渡应具备以下 3 个条件院 第一

是为创造专项优异运动成绩所必须具备的 野基础因素冶
已初步具备袁并逐步表现出来了遥 第二是在全面尧一般身

体训练的基础上袁 己能表现出一定水平的专项运动成

绩遥 第三是运动员已对所从事的专项要有一定的兴趣和

志向袁并以发展专项技术动作为训练重点如果以上条件

尚未具备袁不应急于转向专项训练袁而应适当延长身体

综合素质基础训练阶段的时间袁 直至具备这些条件为

止遥 当综合素质达到要求时院应突出专项训练袁根据专项

运动所需的形态尧素质尧生理尧心理等各方面进行培养和

提髙遥
在训练课内袁技战术训练与身体素质比例达到 85%以

上袁训练负荷強度中以上袁密度较大袁运动员至少是进行了

3~5 年的系统训练遥
在儿童时期的早期训练中袁应按以下几原则调控运动

负荷院 一是儿童少年运动员可先进行较大负荷的训练袁但
不宜每周次数过多袁一般每周袁3~4 次较适宜袁不能全周 6

次大运动量训练遥二是童少年时期的负荷应有小到大逐步

提髙袁量和强度均应适当控制袁由于速度尧快速力量尧最大

力量的敏感发展期先后到来袁因而可以逐步由量转向提髙

强度遥三是在一般负荷与专项负荷中袁先加一般负荷袁后加

专项负荷袁而且以一般负荷为主遥

徐汇区蹦床队少儿运动员相适应的训练内容遥 每周

训练 6 个课时袁每次 2.5~3 h袁宗旨是挖掘培养有适合训

练蹦床项目潜质的学生袁年龄在 5~10 岁之间袁运动技能

尚未掌握前提下袁是以基本功练习为主袁随着年龄的不

断增长袁技能战术训练时间也不断增强袁安排训练时间

见表 5遥
表 5 训练内容和时间分配统计渊单位院 min冤

柔韧素质是指运动员关节活动幅度的大小遥是蹦床运

动员的主要素质之一遥柔韧较差必然影响动作的质量和技

术的提高遥 少年儿童的柔韧素质比成人的好袁髋骨包括骼

骨袁坐骨袁耻骨在 5 岁至 6 岁时开始互相接合袁到 17 岁后

才完成而形成一个整体 [3]遥 运动员刚开始训练由轻到重袁
频率由慢到快袁幅度由小到大袁不能用力过猛遥突然增大幅

度易受伤遥 年龄越小运动员训练的时间也就要越长袁达到

的效果也越好遥 所以 5~6 岁安排训练时间也就最长 ,为

40 min遥 以后随着年龄增长袁课时训练柔韧也就相应减少遥
因此在 5~6 岁儿童的启蒙训练中袁身体素质是 60 min袁

这为以后空翻等动作的学习袁提高打好了基础遥到 9~10 岁

时袁训练运动员身体素质降至到 15 min袁突出练习技术性

的动作袁由于技术动作数量不断增加次数袁同时也加强了

专项素质练习遥 5~6 岁运动员姿态身高在 1~1.2 m袁结合蹦

床运动员踢腿尧控腿尧下腰尧起跳尧徒手操尧关节施以训练袁
使之肩尧脊柱尧髋尧肘尧踝等关节达到练习蹦床运动员最佳

状态遥 所以 5~6 岁运动员在姿态练习课时化费时间较长袁
为 30 min遥 年龄越小越是练习柔韧袁 形态的最佳时期袁应

完成好由全面综合素质向专项化训练过渡遥 训练原则院个
体动作必须是从简到难尧数量从少到多尧质量从粗到精尧精

刻细雕尧循序渐进尧逐步提髙发展的原则袁千万不可燥之过

急袁拔苗助长遥
表 4 精选阶段训练课计划设计

 训练内容 

准备部分  冲速：10 m×5 次、10 min；柔韧：前、后、橫劈叉、5 min；吊转肩 20 次、5 min；姿态：脚尖膝盖形态练习 10 min 

基本部分 网上 垂直起跳 30s，3 组×15min，中强度，20min 

  团身抱膝、垂直分腿、垂直屈体跳，各 10 次×2 组，小强度，30min 

  四分之一腹弹，10 次×2 组，小强度，10min 

  前团身空翻转体 180°，8 次×3 组，中强度，20min 

  前屈身空翻转体 180°，8 次×3 组，中强度，20min 

  后团身空翻，5 次×3 组，中强度，15min 

  后直体空翻，5 次×3 组，中强度，15min 

  后屈体空翻，5 次×3 组，中强度，15min 

  10 动作成套，2 次×3 组，中强度，20min 

 单跳 键子小翻 10 次、键子 3 小翻 5 次，中强度，20min 

  键子 6 小翻团身后空翻 5 次，中强度，15min 

  键子小翻接快速小翻接 4 小翻团身后空翻 10 次，中强度，20min 

 素质 肋木悬举腿 30 次×3 组、纵跳 20m×5 组、靠墙倒立 5min 

结束部分  牵拉、放松操 

 

年龄（岁） 柔韧 力量 姿态 网上技术 

5~6 40 60 30 20 

7~8 30 30 10 60 

9~10 15 15 5 90 
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该把握好这时期训练年龄段遥
专项网上技术袁是以取得专项训练高水平成绩为目标

的专门组织的教学过程遥它是在运动员经过 1~2 年有一定

的身体基础上进行的各种网上专业技术动作的学习和提

高遥 5~6 岁队员专业网上运动员技术只是相应地练习最简

便安全垂直跳袁以适应网上弹性袁平衡性袁节奏感为基础练

习袁所需的训练时间较少袁为 20 min袁而 9~10 岁的队员已

具备了条件袁掌握各类简易前后空翻等综合能力袁由于需

要迅速较快掌握正确动作袁数量尧次数在不断循环增加袁训
练课时 90 min 占课时 60%遥

2.3.4.1 柔韧素质训练方法

野柔韧素质冶基本方法是拉伸法遥 在柔韧素质训练中袁
我们是把动力拉伸法和静力拉伸法尧主动练习法和被动练

习法结合起来袁做到拉伸练习有动有静袁动静结合曰有主动

也有被动袁主被动配合遥
表 6 运动员训练年限柔韧训练方法采用比例

从表 6 可以看到袁刚进队参加训练的运动员袁主动性

拉伸法比例较高袁达到 80%袁被动性拉伸法只占 20%遥 因

为运动员是初选进队袁对这被动性拉伸法训练手段方法不

太适应遥 运动员在被选入正式队员之前袁从来没有接触到

对机体韧带刺激感觉遥 如果加大被动性拉伸法袁会把很多

队员吓跑离队袁 所以让队员也有一个柔韧训练习惯的过

程袁以耗时间缓慢的速度拉伸韧带遥 这种方法比较适合训

练年限为 0.5~1 年的运动员 . 因此训练柔韧课时间比较

长袁为 45 min遥 在运动员一年柔韧训练基础上袁这时被动

性与主动性拉伸各占 50%遥 蹦床运动员对肩关节柔韧的

开度要求极高遥 应利用辅助器材在肋木上双手反握肋木袁
身体垂直和一根棒双手握紧袁进行前后肩关节扭转袁教练

员适时进行帮助转肩遥 但要控制用力程度袁使至转肩到了

不用器材渊肩关节开度遗传冤遥这种循序渐进的被动拉伸法

对运动员肩关节柔韧效果较为理想袁进步也较突出袁时间

也逐步减少遥 3~4 年训练的运动员袁主尧被拉伸法的比例为

40%和 60%袁训练时间是 15 min遥
2.3.4.2 身体素质训练法

儿童少年时期的力量素质训练应当以基础力量和一

般力量训练为主袁注重全面发展遥 不宜过早强调专项力量

或片面发展某一部位的力量遥徐汇区蹦床队对每个年龄段

运动员采用不同的身体素质训练方法袁 以循环尧 重复尧变
换尧间隙竞赛等等结合起来运用遥 5~6 岁要有计划地进行

全身各部位肌肉力量的训练袁做到循序渐进袁如院小兔跳曰
青蛙跳曰纵跳 尧原地高跨障碍跳遥腹背肌悬举腿等等遥进行

不同部位尧不同肌群力量训练遥 并进行编组袁注重适度间

歇遥 根据这年龄段特点袁以趣味性尧竞赛要求袁培养运动员

对素质训练兴趣遥 并不断督促尧鼓励尧以求高质量完成袁从
而提高基本素质要求遥 7~10 岁力量训练以改善肌肉内协

调能力为主要任务遥主要掌握用力的方法遥如院发展学会网

上团身后翻遥 首先是从相关的身体素质练习开始袁肋木上

曲膝腿曰平躺抱双腿曰原地带臂尧吸腿跳等袁循环重复等手

段袁经过一段陆上辅助分解技术动作时间训练后袁进行完

整网上动作练习遥
2.3.4.3 专项技术训练方法

素质训练和技术训练的共同目的是为了提高运动技

术袁素质训练为提高运动技术提供机能可能性袁但必须通

过技术训练形成动作技能的条件反射遥运动员在专项技术

训练时常采用几种方法即院分解法尧重复训练法尧比赛训练

法与完整法遥
2.3.4.4 重复训练法

蹦床项目运动员完成完整一套技术动作是在网上一

次性做十个不同翻转空中动作连接遥它对每个动作要求规

范尧正确尧稳定袁所以必须注意单个动作熟练性尧稳定程

度尧心理尧生理负荷强度的技术动作指标袁以免连接各空翻

之间发生不必损伤遥
2.3.4.5 比赛训练法

比赛训练法是指在近似模拟式真实严格的比赛条件

下袁按照比赛的规则和方式袁以提高训练质量稳定性为目

的训练方法遥这种训练方法对蹦床运动员来说是极为重要

的训练手段遥 经常开展模拟比赛等小型活动袁来检验运动

技术水平尧心理存在的问题遥强化队员竞场上精神面貌尧紧
张情绪袁不要给予运动员过分心理压力遥
2.3.4.6 分析法与完整法

蹦床项目由于运动员在网上弹起做空翻难度动作袁教练员

无法到位进行改变动作方面保护袁只能在小网或地毯上进

行分解法保护练习遥 等待陆地上动作稳定后袁再用完整法

练习联合动作袁网上成套的十个的在也是如此遥

运动员选材育才是一个长期筛选择优过程袁它又是与

训练过程紧密地联系在一起袁应重视掌握青少年儿童生长

发育的规律袁合理评价儿童少年的形态尧机能尧素质发展水

平曰注意遗传因素在形态尧机能尧素质发展过程中作用程

度袁借鉴父尧母亲属形态尧机能特征相似度作参考袁合理掌

握评价尺度曰在运动员的选材过程中袁应采用直观选材与

科学选材相结合的方法遥
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方法 0.5~1 年 2~3 年 3~4 年 

主动拉伸法 80% 50% 40% 

被动拉伸法 20% 50% 60% 

占用课时 45min 30min 15min 
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