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对体操鞍马单环全旋训练的认识
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[摘　要]全旋是体操鞍马的基本技术动作，虽然近年来体操技术不断丰富，但大部分高难度动作都是在鞍马单环全旋动作的

基础上逐渐发展和变化而来的，全旋动作的掌握程度和完成质量将直接影响运动员在此项目上的发展水平，掌握好全旋动作对于

鞍马选手而言至关重要。
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1 前言

1.1 选题依据

鞍马是一种特殊的竞技项目，运动员完全依靠手臂支撑

在马上和两环之间完成各种旋转、摆动和转体动作。随着体

操技术的迅速发展，鞍马的新颖动作也层出不穷。马头“打

滚”360°的全旋内转技术、托马斯全旋打滚等动作的问世使

鞍马项目向立体化方向发展，成套动作朝着难度加大、变化多

样、全套加长、编排新颖的方向发展。

近些年来，随着体操技术的迅速发展，鞍马的新颖动作层

出不穷，由于各种单环全旋转体加纵横向移位等新动作的出现

对单环全旋这一重要技术提出了更高的要求，鞍马在比赛中成

了最容易失分的项目。

2 研究对象与方法

2.1 研究对象

体操鞍马单环全旋训练。

2.2 研究方法

2.2.1 文献资料法

通根据研究目的和内容，在浙江体育职业技术学院图书馆

检索有关鞍马训练法方面的书籍、资料，掌握一些系统的理论

知识；通过中国知网、万方数据库等途径检索自1970年以来有

关鞍马全旋训练、鞍马全旋运动学、力学分析等方面的期刊、

论文，为研究开展提供依据。

2.2.2 专家访谈法

由于当前国内关于鞍马全旋训练方面的理论不成熟，导致

研究开展缺乏成熟的理论支撑。为弥补理论研究不足给研究的

限制，在研究开展过程中采取电话、实地访谈相结合的方式，

围绕鞍马全旋技术特点、全旋训练方法的选择等，访谈浙江体

育职业技术学院部分长期从事体操教学、训练领域的专家，就

上述问题认真听取他们的意见，为研究提供辅助

2.2.3 实地观察法

跟踪浙江体育职业技术学院部分鞍马运动员的训练，对他

们日常训练中全旋动作的训练过程进行观察，掌握一些训练方

法。

3 结果与分析

3.1 对鞍马项目的理性认识

稳定的支撑有三个要点：一是双臂支撑的时间要长，单

臂时间要短。二是无论双臂单臂支撑时，臂的倾斜角要小。三

是支撑臂要有“根”，支撑要有力。显而易见，做不到以上三

点，全旋不但会左右摇晃，而且会前后摇晃。鞍马一套动作的

完成，是由两臂交替变换支撑移动，身体不停地，有节奏的旋

转（不包括成套中必须要求的一对交叉），最后完成规则所要

求的方法结束全套动作。成套动作不管怎样变样变换编排，如

何变化，它都是由最基本的动作“全旋”中变出来。它不同于

其他项目动作类型多，方向变化多，技术显得比较复杂，说确

切点就是一个“旋”字。

3.2 鞍马单环全旋训练应遵循的基本原则

鞍马单环全旋训练是少年体操运动员训练内容的重要组

成，是一项长期而系统的训练过程。少年体操运动员单环全旋

训练过程中应遵循如下基本原则：

3.2.1 确保单环全旋训练的科学性、合理性

少年体操运动员的单环全旋训练应结合运动员的实际情况

开展，遵循少年身心发展的科学规律有序进行，科学、合理的

训练手段不仅能显著提高他们的技术水平，有助于少年体操运

动员竞技能力的保持与延续，还可以帮助他们预防和降低损伤

的发生。对于教练员来说，少年体操运动员单环全旋训练的方

法、手段应密切考虑全旋技术特点及少儿的生理特点，将专项

技术训练与他们的世界情况紧密结合，这样不仅可以快速提升

少年体操运动员的单环全旋技术水平，还有助于促进他们竞技

能力的整体发展。

3.2.2 加强对单环全旋训练过程的监控力度

单环全旋训练计划的科学性和合理性只是单环全旋训练开

展的保证，要进一步提高单环全旋训练的质量，必须要加强对

单环全旋训练过程的监控，通过监控结果及时调整、优化单环

全旋训练计划。在传统的单环全旋训练中，教练员对于单环全

旋训练的时间安排、强度等缺乏系统的安排，他们认为只要保

证单环全旋训练的强度就能达到预期的训练目的，提高少年体

操运动员的单环全旋技术水平。在训练过程中，对少年体操运

动员单环全旋训练效果的评价多通过比赛过程的观察来了解，

评价的主观性较强，仍旧停留在传统的经验评价阶段，导致教

练员无法准确了解少年体操运动员的单环全旋水平状况，同时

也无法及时跟踪、评价单环全旋训练的效果，导致单环全旋训

练的科学化水平偏低，制约了其竞技水平的提升及优异成绩的

取得。在今后训练中，应及时跟踪观察单环全旋训练的效果，

保证训练质量。

3.3 鞍马单环全旋训练的训练步骤及内容

鉴于该项目特点，在少年训练时期首先抓好山羊支撑全旋

的稳定，同时不失时机地培养运动员的支撑能力，这对该项目

的发展有着积极的意义。单环支撑全旋是复杂支撑内容之一。



·364·

理论研究

相对于马上全旋，单环全旋对于运动员自身的要求更多、更

高。

3.3.1 训练步骤

七至九岁的小孩学全旋之前，首先应该学习下静止的支撑

（10秒～30秒）。可在山羊上或平地上练习，要求双臂直臂向

下顶，提气，头正，眼视前下方一点，注意自身姿态。基本上

有了规范的动作模样以后，可在高30公分左右的山羊上发展和

学习全旋动作。

训练程序与以往的变化：山羊全旋→马头全旋→环上全

旋→环外全旋→反环外全旋→单环全旋。现改为山羊→马头→

单环→山羊转体→单环转化→环上全旋。改变对“单环全旋技

术掌握”的认识。只要山羊全旋达到一定水平，就直接学习单

环全旋，让运动员尽早地掌握这一复杂支撑的技术，（其实先

学习环上全旋对小运动员也算上复杂支撑）缩短该项目成熟过

程，有更多的时间来提高单环全旋的稳定性。从规则要求的动

作难度值来看看，单环全旋升为“C”组，转体360°为“D”

组，转体720°升为“E”组。所以抓好单环全旋技术对今后鞍

马成套的编排起了极其重要的作用，为难度动作提供了很多的

动作选择。

3.3.2 训练方法

3.3.2.1 感觉性练习

（1）悬垂全旋练习

首先，引体全旋运动员先在单杠悬垂，保持引体姿态，然

后使其身体大幅度做全旋摆动作。要求运动员必须用正确的身

体姿势来控制其练习，含胸、并腿、绷脚尖、不能屈髋；

其次，双杠振摆这个练习要使用一条自行车内胎，把它紧

紧地缠在双杠两个柱上，运动员直臂正撑在双杠上，同时将两

腿放在缠好的带子中间。运动员身体垂直，含胸用力前后摆。

做这个动作应以肩为轴，髋关节不能弯曲，绝不可收臀。此动

作的训练主要是增强与鞍马项目有直接关系的肩部肌肉群的力

量，摆动时应含胸不可收臀。

（2）培养运动员寻找全旋支撑感觉

首先，诱导性练习教练员扶着运动员的脚，在山羊做慢

动作绕全旋。做这种诱导性练习时，运动员要注意手的左右移

动支撑，以及主动撑手。因为主动撑手可以获得更长的支撑时

间，这点特别重要，一般来说主动撑手好的运动员，做动作时

不容易失误，因为动作稍有点失去重心，主动撑手就有可能把

重心调整过来。

其次，俯撑跳运动员直臂卧撑在地板上，要求含胸、直

体，然后塌腰挺胸迅速换含胸弓背，反弹使其双手双脚腾离地

面，接下来运动员要在身体两侧用单臂来做这个练习，为了使

身体平衡，两脚交叉，一脚放置在另一只脚前面。学会以上两

步“感觉性” 的练习以后，就可以上山羊做全旋，在山羊上

做全旋练习时也可以分两种内容进行练习。

3.3.2.2 山羊辅助全旋

（1）横放山羊做全旋

在此练习中，要注意运动员的臂，要求直臂、含胸、顶

肩、重心高，重心左右移动到位（重心移动技术正确）。一个

训练队中，教练可以组织个人和小组进行比赛，要求数量越多

越好。在运动员可以完成一定数量的基础上，再开始注意全旋

的幅度。要求运动员减少头部和肩部的晃动（前后或左右的晃

动），缩短单臂支撑时间，主动撑手时间要长，后撑或正撑时

髋要转正。

（2）纵放山羊全旋

横放山羊训练比较注意二边的幅度——进腿伸、出腿顶。

纵放山羊的目的就是要迫使你前后一定要伸开做全旋，掌握伞

形全旋的技术。另外也为学马头全旋作一点准备。

3.3.2.3 地面或蘑菇形练习器辅助练习

训练的结果是体操运动员能在地面上做全旋。但是，如果

在地面上做仍有困难，那就在蘑菇形练习器上做。在地面上或

地面蘑菇练习器上做一个完美的伸展式全旋，要比在具有一定

高度的蘑菇形练习器上做10 个收臀式旋还好。

3.3.2.4 鞍马环上全旋

（1）克服心理压力

在加鞍环的山羊上，教练员的要求是先克服运动员恐惧心

理，许多运动员以为环上全旋有环就很难，又怕伤手指。其实

只有放开思想去做，动作完成也就好了。开始学环上全旋时跟

学山羊全旋一样，比较注重数量而不是特别注意全旋幅度。当

可以完成一定的数量时再进行下一步的训练。

（2）保证动作质量

在山羊的左边再放一只山羊。因为开始出腿直接关系到正

撑时的幅度。只要稍不注意，正撑就很容易提臀。左边放个山

羊就是让运动员注意出腿的幅度，以保证从山羊过渡到环上的

全旋不走形。这是以后发展动作的基本保证。训练时要注意，

双臂支撑时间过长会影响动作的幅度，相反，如果单臂支撑时

间长，则会影响全旋的稳定性。因此在训练中，教练员仍要强

调长双臂支撑时间，以保证不影响全旋幅度的情况下提高全旋

的稳定。

4 结论与建议

4.1 结论

4.1.1 单环全旋训练可以培养运动员支撑能力和控制重心

的能力。同时，也能看出运动员在该项目上的今后潜能。从少

年时期抓住这一环节的训练对将来难度动作的选择会起到积极

的作用。同时要注意到必须根据每个运动员自身能力的情况安

排练习。由于支撑点窄，关节负担过于集中，防止局部负担量

过重造成时，肘腕伤。

4.1.2 在现代体操技术不断地迅速发展，新规则要求也随

着技术发展趋势不断地翻新变化，我们的训练必须同变化的形

势紧紧挂上钩，从中找出“捷径”缩短成长过程。单环全旋可

列为复杂支撑部分中一个重要部分，同时也可视为基础训练中

的内容之一。
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