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摘 要:技巧啦啦操属技能主导类表现难美性项群，翻腾类难度是我国大多数啦啦操运动员最大的难题。
弥补现存训练方法的不足之处，完善踺子后手翻接后空翻的训练方法体系，提高难度动作的成功率，降低
意外受伤的发生是教练员和运动员迫切解决的训练课题。论文采用文献资料法、专家访谈法、录像分析
法，根据比赛中运动员在踺子后手翻接后空翻难度动作完成上暴露出的问题以及现有的训练方法不足，在
总结科学、系统的训练方法后，加入一定的实践经验，对踺子后手翻接后空翻提出一套新的训练方法。
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1 前言

啦啦操运动分为舞蹈啦啦操和技巧啦啦操，技巧啦啦操

是一项难度大、惊险性高、观赏性很强的运动。在技巧啦啦操

项目中，翻腾类难度是取得比赛胜利的重要因素之一。随着啦

啦操运动项目的发展，翻腾类动作技术难度的种类也在不断发

展，翻腾类连接难度的增加以及翻腾难度的编排的多样化，大

大提高了视觉冲击力和比赛的观赏性，是最能体现团队整体实

力的一个动作内容，也是团队获取比赛最佳名次的重要组成之

一。踺子后手翻接团身后空翻动作为技巧啦啦操项目中翻腾

类难度最重要的基础翻腾串，它起到为发展后续高难度动作的

平台作用，正确掌握该动作技术可为后续发展空翻类难度奠定

坚实的基础。
2 研究对象与方法

2． 1 研究对象
本文研究的对象是技巧啦啦操翻腾类难度踺子后手翻接

后空翻动作的初学者。
2． 2 研究方法
2． 2． 1 文献资料法

通过网络对中国学位论文数据库、中国学术期刊网、龙源

期刊网、万方平台等网络资源检索相关文献资料。搜索“踺子

后手翻训练方法”的相关文献 5 篇，有关“后空翻的训练方法”
文献 4 篇，有关:“专项身体素质训练的方法”文献 6 篇。经过

分析、筛选，共选取相关文献 15 篇作为参考文献，为研究提供

理论依据。
2． 2． 2 录像分析法

收集 2010 年世界啦啦操锦标赛前三名，全国第四届体育

大会技巧啦啦操前三名的视频资料，以及华东师范大学健美操

队初学者。对这些队伍及运动员完成踺子后空翻难度动作过

程进行了技术分析与研究。
2． 2． 3 专家访谈法

在分析和研究的过程中，走访了从事专业体操教练，专业

技巧啦啦操老师，运动力学的专家教授，以及从事专业体操和

技巧啦啦操高水平运动员，听取专家和老师对踺子后手翻接后

空翻难度动作的教学经验和指导思想，高水平运动员对踺子后

手翻后空翻的多年训练实践经验，给予了关于踺子后手翻接后

空翻难度训练方法宝贵的建议和意见。
3 结果与分析

3． 1 踺子后手翻接后空翻技术要领
3． 1． 1 助跑

助跑是为了获取尽可能大的水平速度。随着难度动作水

平的不断提高，技术也随之发生了很大的变化，其对水平速度

的要求也越来越高，比较常用的助跑方法:

立正站好，提高重心，身体重心前倾，向前迈出第一步，第

一步不宜过大，防止身体重心跟不上影响后面的加速度。第二

步的主要作用是用全力加快助跑的水平速度。第三步两脚蹬
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地要扎实有力，步子也不能太大会影响接下来的趋步动作。两

臂在体侧自然弯曲、协调摆动。步子要扎实蹬腿要有力，前腿

不宜抬太好，以免身体重心跟不上影响身体重心向前移动的水

平速度，不宜大步去迈大步，这样也会影响身体前移的水平速

度。整个助跑要求快速有力，身体重心稍向前倾，身体要加紧、
提气，以便于快速的调动身体的每一块肌肉，获得该动作所需

要的最大水平速度。
3． 1． 2 趋步

趋步是继助跑后继续发挥并加大助跑所产生的水平速

度，为踺子下手和完成该动作做准备的重要环节。正确的趋步

方法:

借助最后一步助跑两手以手指尖带动身体顺势含胸向前

伸，身体稍向前倾，整个身体和肩部加紧，但不要过于僵硬。应

避免出现带臂过早、带臂方向过高，以手臂高度不要超过眼睛

为宜。后腿蹬地要快速有力，前腿自然屈膝、大概 45 度左右为

宜，腿抬太高身体重心会向后仰，严重阻止了助跑所产生的水

平速度，并影响了后续动作所需的水平速度，造成该动作的

失败。
3． 1． 3 踺子

踺子分下手、推手、贯腿三个重要部分。正确的踺子下手

方法: 要求下手要正、以两手指尖带动身体前倾并向下方撑地，

双手依次下手，下手正确位置是离前腿脚尖大概 80 公分左右，

太远太近都会对后续的蹬腿动作有较大的影响，在做下手的同

时要求双腿主动蹬地，这样就不容易造成下手缩骻的错误，身

体重心由脚向两臂过渡，双手撑地时，手臂要保持紧张的自然

弯曲状态，有利于后续的推手动作，不能直臂撑地，不利于推手

而且造成肘关节硬性损伤。转体是在第一支手撑地后迅速转

体，转体时不能有抬头挺胸动作，不能过早的转体，容易造成踺

子不在自身控制之内容易做歪，对后续动作有很大的影响，甚

至有可能使动作不能再继续完成下去。
正确的推手和贯腿方法: 双手撑地变转身后，迅速用力推

手顶肩。推手时要低头含胸、双脚并齐、骻微收、迅速贯腿，双

腿落地瞬间双膝立即变成紧张的完全状态，以便充分发挥后手

翻后蹬腿的力量，双腿弯曲以膝盖不超脚尖为准，落地要求双

脚并拢，避免八字落地，容易造成双膝外拐，影响后续后手翻蹬

地力量的发挥。完成踺子动作难度过程中要求身体思想都处

于紧张状态，动作需要一气合成、协调发力。任何一个环节都

不能出现不可弥补的问题，这也是为完成踺子后手翻接后空翻

奠定了重要基础。
3． 1． 4 后手翻

在踺子完成后接后手翻的技术为: 双腿自然弯曲、骻微

收、双手前略下举，这样有利于后手翻甩手动作充分有力，头部

的要求是保持梗头看手动作。做后手翻时，要求由手指尖带动

带动整个手臂向后下方快速甩手，甩手后、双脚用力蹬腿、这时

要把身体绷紧拉长，为反弹起跳做好准备。
甩手蹬腿时，主要用于股四头肌蹬地的最大力量，双腿弯

曲时，双膝不要超过脚尖垂直线，以免造成后手翻往回卷，这样

也有利于双腿充分蹬上最大力量，身体的重心也能扎实的传递

到即将撑地的双臂中，这样才能为下面有力的推手奠定好的基

础。甩手和蹬腿技术掌握的不好，后手翻就容易出现手撑不到

地向上冒和撑地顶手迫使冲肩的错误动作。
后手翻撑手时双臂应保持紧张的弯曲状态，有利于推手。

双手与肩同宽，两手指略向里撑，然后借助身体反弓产生的反

弹力，完成推手、含胸、立肩、以及准备起跳的动作，起跳时的双

脚起跳距离应以运动员实际能力为准。
3． 1． 5 起跳接后空翻

起跳是完成各种空翻动作的关键技术要领，它对于各种

空翻的高度、角度、翻转、落地都起着举足轻重的作用。起跳

时，掌心向前、两臂与肩同宽、向前上方用力带臂，带到肩关节

水平面 45°。带臂时双臂应轻松自然快速发力。同时应梗头、
提气、身体绷紧、下肢同时发力完成起跳动作。

起跳动作完成应梗头、快速吸腿、翻转、落地完成后空翻

难度动作，这里要特别强调一个很可能导致整个后空翻难度动

作无法完成的重要技术，就是在翻转过程中出现抬头的动作，

通过观察很多初学者都是因为抬头的错误动作导致了后空翻

动作不能继续发展下去。翻转靠的是快速吸腿和翻臀动作来

决定的，而不是靠头部的翻转。很多初学者会进入一个误区，

认为把头先翻过来就安全了，其实不然，头部和身体在整个空

翻过程中是一个整体，如果出现抬头动作，将会破坏整个空翻

力的传导，使得空翻动作在空中失去翻转速度，从而造成动作

失败，甚至出现严重的伤害事故，这也是所有老师最不想看到

的。所以在练习过程中应特别注意头部动作的讲解和纠正。
空翻落地是该难度的最后一个技术动作，也标志着一串翻

腾难度动作的结束，一串动作是否完美，落地动作稳定与否起着

重要作用。空翻完成后落地时双膝自然微屈做缓冲动作，特别

强调不能直腿落地，会造成严重的受伤事故。做弯曲缓冲动作

既能有效的减少对地面对人体的冲击力，大大提高了落地的稳

定性，也减少了受伤的多发性。双膝弯曲以膝盖不要超过脚尖

也宜，双脚朝正前方，两脚略分开大约为 10 厘米左右。避免八字

脚的出现。落地时股四头肌需紧张发力，身体要处于绷紧状态，

上身立直、身体重心微向前倾，从而达到落地稳定的良好效果。
3． 2 踺子后手翻接团身后空翻各阶段技术训练方法
3． 2． 1 助跑的训练方法

( 1) 30 米冲刺跑，训练跑步动作和跑步加速度; ( 2) 20 米

后蹬跑; ( 3) 三步趋步跑。
3． 2． 2 趋步的训练方法

( 1) 原地一步接趋步的练习。
( 2) 连续三步助跑接趋步，练习带臂和蹬地的协调性。
( 3) 助跑趋步接侧手翻的练习，加强蹬地、摆腿和推手的

力量。
3． 2． 3 踺子的训练方法

( 1) 在墙上立块厚海绵包做踺子转体拍包练习，主要练习

下手正晚转体。
( 2) 面对墙做推手的练习。
( 3) 倒立背弓做推手、立肩、贯腿的练习，充分体会借身体

的反弹力推手，体会立肩、贯腿的最大力量。
( 4) 跑步趋步踺子的练习，掌握技术要领，体会动作力量。
( 5) 直臂撑地，不利于推手，容易导致肘关节损伤。

3． 2． 4 后手翻的训练方法

( 1) 躺海绵包练习，学生背对垫子做甩手后蹬躺包的动

作，练习甩手蹬腿技术和带臂蹬腿的力量。
( 2) 在老师的保护下做原地后手翻，体会蹬地和甩手的方

向并挺骻夹紧双腿拉长身体。
( 3) 若条件容许可以进行拉保护带的后手翻练习。

3． 2． 5 后空翻的训练方法

( 1) 首先也是躺海绵包的练习，学生背对垫子做带臂、蹬
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腿、快速吸腿躺包动作，主要练习带臂、蹬腿、快速吸腿的速度

与力量。特别强调不能有抬头甩头动作。
( 2) 在老师的保护下做原地后空翻，体会后空翻技术要领

和动作发力的节奏。
( 3) 若条件容许以进行拉保护带的后空翻翻练习。
( 4) 若条件容许可进行蹦床上的后空翻练习，加强对合理

技术的掌握和稳定。
3． 2． 6 踺子接后手翻的训练方法

踺子接后手翻和原地后手翻的技术有所不同，很多文献

也没有强调过连接的训练方法，本人在这里列几个针对连接的

训练方法。
( 1) 踺子躺海绵包的训练，很多学生踺子连接后手翻的时

候不会也不敢直接连接，所以踺子躺包训练有利于消除学生的

恐惧心理，使学生在踺子后直接甩手、蹬腿做后手翻的意识。
有了直接连接的意识在进行踺子连接后手翻的训练。

( 2) 在老师的保护下完成踺子连接后手翻的练习。处于

学生对老师的信任，学生就会大胆的体会动作。
3． 2． 7 踺子后手翻接团身后空翻的训练方法

( 1) 踺子后手翻躺海绵包的练习，也是为了消除学生直接

连接的恐惧心理，使学生有连接空翻的意识。
( 2) 踺子后手翻起跳的练习，老师可以站在学生踺子后手

翻起跳的位置，利用双手扶学生的腰部帮助其带臂起跳，体会

蹬腿、立腰、吸气梗头、带臂的正确技术要求和肌肉的感觉。特

别强调避免太头后甩的错误动作技术。
( 3) 在老师的保护下完成踺子连接后手翻接后空翻的练

习，增加对合理技术的掌握和稳定。
3． 3 踺子后手翻接团身后空翻专项素质训练方法的研究

专项身体素质主要是根据竞技项目的特点，选择一些简

单有效，与专项技术相关的动作为主要训练内容。或者选择某

些基本动作，改变它们的运动负荷、强度、时间和次数，用来提

高专项所需要的身体素质。专项素质的提高，可使运动员快速

掌握难度的正确技术，并能轻松完美的完成该难度动作。同时

也是防止受伤的有效措施。促使运动寿命的延长。
对踺子后手翻接后空翻起着非常重要作用的身体素质是

力量素质、柔韧素质和速度素质以及爆发力素质。
3． 3． 1 一般专项身体练习方法

3． 3． 1． 1 柔韧

基本柔韧是必须具备的。三面叉、肩部、腰部的柔韧。后

手翻对肩腰部柔韧的要求很高。肩关节柔韧的练习方法主要

是压肩、吊肩、和转肩。腰椎柔韧的练习方法主要有下腰也就

是下桥、倒立下腰、正面靠墙倒立下腰。柔韧素质的练习要根

据学生身体高度和腰部的柔韧程度循序渐进，避免在练习中造

成肩关节和腰椎的运动损伤。
3． 3． 1． 2 力量素质

踺子后手翻接后空翻需要学生有很强的力量素质，手臂

和肩部支撑力量要求较高，靠倒立，推倒立。双杠双臂屈伸，单

杠引体向上。对肩部力量的练习能起到较好的效果，屈体和团

身单杠悬垂举腿，增加腹肌的专项能力。双单脚跳练习，双脚

吸腿跳练习。增加脚踝的协调弹动力和快速起跳能力

3． 3． 1． 3 速度素质

30 米冲刺跑，快速折返跑练习，以及快速高抬腿练习。
3． 3． 1． 4 爆发力

腿部的爆发力对踺子后手翻接后空翻起着决定性的作

用。下肢爆发力的强弱，不但取决于膝关节屈伸的爆发力，而

且与踝关节屈与伸的爆发力密切相关，加强小腿三头肌和股四

头肌的力量训练是提高下肢爆发力的关键，负重做半蹲立踝的

练习，要快速发力。立踝要立到最高点，发展膝关节、踝关节的

爆发能力。快速腹背肌的练习，增加腹肌快速收腿的爆发

能力。
3． 3． 1． 5 身体协调与控制能力

靠墙手倒立虽然和技术成绩相关不显著，但是它是训练

人体在空间倒立情况下协调能力的有效手段，根据学生能力可

再进行控倒立和爬倒立的专项练习，增强身体的平衡和控制

能力。
3． 3． 2 特殊专项身体练习方法

( 1) 连续踺子后手翻起跳的练习 10 × 5，连续踺子练习 10
×5，连续踺子后手翻的练习 10 ×5，连续原地后空翻的练习 10
×5。这样大的练习不但能提高学生的动作速度，还能增强单

个难度动作能力和动作的熟练性。为踺子后手翻接后空翻打

下坚固的基础。
( 2) 小腿三头肌、股四头肌练习方法，8． 6 倍体重到 13． 8

倍体重 80%最大值，8 到 10 个一组。练习专项力量 8． 6 倍体

重 13． 8 倍体重 50%最大值，20 到 30 个一组。
4 结论与建议

1． 教练员和运动员要了解踺子后手翻接后空翻在技巧啦

啦操中的重要性，针对总结出来的问题，在训练的过程中重视

有效的训练方法，针对踺子后手翻接后空翻动作难度不同阶段

的特点，合理安排动作比例的训练时间。根据不同能力采用灵

活的训练方法，明确一种有针对性的训练方法解决在训练过程

中有可能出现的动作技术问题并技术解决。
2． 加强专项素质训练，促使身体素质效果的快速作用于动

作难度完成过程中。保障踺子后手翻接后空翻的稳定性和规

范性。
3． 要不断观察和研究踺子后手翻接后空翻训练方法有哪

些不足之处，针对这些不足，加以改正并完善，发展和设计出更

为有效的训练方法。
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