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三级跳运动员在日常训练过程中所开展的体能训练，是保持
运动员在比赛过程中身体机能、身体形态、运动素质保持最高
水准的主要方式之一。三级跳运动员在开展体能训练时，需要
通过各种有效的手段对自己的身体加以引导和训练，通过改善自
身身体形态，提高自身身体机能，进而促进身体健康和运动素
质的发展。同时对三级跳运动员开展体能训练，为提高三级跳
运动员整体竞技技能具有重要的作用，根据有关调查研究显示，
三级跳运动员在开展运动中其战术训练、智能训练、心理素质
训练、比赛技巧训练与体能训练具有密切的联系。

1  通过运动员的身体形态特点设计体能训练方案
运动员在开展体能训练中，教练需要根据运动员的身体形态

特点，设计符合运动员自身身体素质的体能训练方法。比如，三级
跳运动员吴波在开展体能训练时，教练首先对其基本身体形态进行
调查分析，在调查中发现吴波身高170cm，体重在58公斤，因此该
运动员的身形属于矮小体轻类型。该运动员的身体基本素质均为一
般水平，但在步态上属于中上水平，所以在步态上的快速跳跃是该
运动员的主要力量。根据以上特点便可以为该运动员量身定制快速
力量、快速跳跃能力等形式的体能训练思路，并且在开设体能训练
课程时，需要将体能训练课程在每周设立不少于4节。

2  在开展体能训练中减少增加体重，从而获得力量的训
练方法

在对三级跳运动员开展体能训练时，需要尽可能地减少通过
增加体重而获得力量的体能训练方法。例如在对三级跳运动员吴
波进行训练时，在运动员早期训练身高为1.7米、体重为58公斤，
在训练中全蹲杠铃达到100公斤、高翻杠铃达到80公斤。在后期
的训练中，运动员身高达到1.75米、体重达到63公斤，在全蹲杠
铃训练中杠铃重量达到155公斤、高翻杠铃重量达到100公斤。在
根据有关数据调查分析中，可以得知该运动员在体能训练过后，
其自身的全蹲与自身体重之比，从原先的1.72上升至2.46，由此
可以得知，该运动员通过体能训练其每公斤体重力量增加了0.
73~0.74公斤。而取得这一良好的成绩，主要来自于该运动员在多
年的体能训练中主要通过以快速力量和爆发力训练为主，通过这
种训练模式，便可以使运动员的肌肉横断面增长缓慢，提高运动
员的肌肉耐久性。

3  三级跳运动员在体能训练中的具体方法与要求
3.1在开展体能训练中进行抓举训练
在对三级跳运动员开展体能训练时，第1阶段开展抓举训练，

在训练中对60%的最大强度抓举训练5次、对70%的最大强度抓举
训练4次、对80%的最大强度抓举训练三次、对90%的最大强度抓
举训练两次。每次进行抓举训练时，运动员必须保持直腰提臀姿
势，并在训练期间要协调好上、下肢的力量；60%的最大强度要求
采用弓步进行抓举训练，每组10次共三组，训练期间要保持直腰
提臀姿势，并协调好上下肢体的快速动作。

3.2在开展体能训练中进行高翻训练
在对三级跳运动员开展高翻训练时，运动员需要在训练中对

60%的最大强度训练5次、对70%的最大强度训练4次、对80%的
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最大强度训练3次、对90%的最大强度训练2次。运动员需要在做
每个高翻动作时，保持直腰提臀姿势，且上下肢体在运动中需保
持协调用力；运动员在高翻训练时，可以采用60%的最大强度，每
组做10次共做4组。在进行训练中，运动员需保证在高翻动作中，
保持直腰提臀姿势，且上下肢体协调做功，快速用力。

3.3在开展体能训练中进行全蹲训练
在对三级跳运动员开展全蹲训练时，运动员需要在训练中对

60%最大强度训练10次、对70%的最大训练强度训练8次、对80%
的最大强度训练6次、对90%的最大强度训练4次、有95%的最大
强度训练两次；运动员在进行全蹲训练中，对于60%的最大强度，
每组共做10次共做5组。运动员在进行全蹲训练中，需保持每个
全蹲动作抬头、挺胸、吸腹、提臀、直腰，并且让学生在下蹲运
动时，始终保持直膝、提踝的运动姿势。

4  让体能训练贯穿三级跳运动员的整个训练过程
三级跳运动员在开展体能训练时，需要将体能训练贯穿进整

个训练过程。体能训练对三级跳运动员来说，与技术训练和战术
训练密不可分，因此在开展体能训练时，需要将最小的单位及每
节训练课中融入体能训练项目，教练可以将体能训练涉及到每节
课的课前准备活动或是课后整理放松活动中。例如，运动员在进
行准备活动时，可以开展一些有利于增加核心力量的训练，运动
员可以通过静力训练，对自己的腹背肌、侧腰肌、上肢肌肉群等
进行练习。同时通过各种俯卧撑等小力量训练，使自己上肢肌肉
群保持放松状态；在对下肢肌肉群开展训练时，运动员可以通过
全蹲跳、半蹲跳、深蹲运动等进行各种小力量练习，通过这样的
训练便可以使运动员的全身肌肉和关节得到充分地活动和放松，
同时也可以积极地改善运动员的神经系统和心血管系统，防止运
动员在训练过程中出现伤病。

在运动员进行整理放松活动时，教练可以通过在该活动中融
入体能训练，通过体能训练运动员便可以对自身身体薄弱环节进
行局部力量练习，例如可以对自身膝关节力量、腹背肌、膝关节
等区域的肌肉群开展小力量训练。并且在运动员开展小力量训练
过程中，可以通过各种快速跑、慢跑等形式增强自身肌肉在运动
中的协调性和灵活性，使自身机体可以在运动中得到充分地放松，
减少身体肌肉在运动中出现受伤的概率。

5  结束语
在女子三级跳运动员开展体能训练时，教练需要根据运动

员的身体形态、各训练阶段的特征等进行综合分析，制定出适用
于运动员长期训练的系统方案。同时在运动员开展体能方案制定
时，需要将专项技术与体能训练紧密结合，发挥出体能训练的真
正作用。
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