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体操教学中的错误动作浅析
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摘要：在体操教学中科学有效地分析学生在练习中出现的错

误技术动作，并及时给予指出、找出其产生的原因，是体操教学

过程中必不可少的一环，它与提高学生练习质量、完成教学任务

紧密相关，同时也是衡量教学质量的一个重要标准。
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体操是难美型运动项目，追求每个技术动作都能达到规范且

具有艺术观赏性，既难又美。也正因体操对于技能的诸多要求，

导致在教学实践中许多学生可能会出现不达标的错误动作。在发

现学生错误动作后，教师需要及时指正，以免形成错误动作的动

力定型，也避免学生在练习中因为动作不规范而受伤。与此同时，

教师也需要思考为何学生会出现这样的状况，是个人素质原因还

是教学环节出现了问题，以便及时调整教学策略。

一、自我分析

学生进行自我分析，通常从以下指标进行考量：在正确完成

动作与出现错误时不同的肌肉感觉、个人或其他因素引起的心理

刺激或情绪变动对动作完成度的影响、在完成某一动作的某个环

节时感到困难或不够完美、或是感觉教师的教学模式、进度快慢

等不适合自己的状况等。例如，在学生学习跳马动作时，初次尝

试的心理状态是怎样的？是否感觉无法完成，并因此紧张不安？

在上板时，动作是否协调有力？在起跳的前后，身体又有怎样不

同的感受？何时减速？何时前冲？推手后的腾空动作有没有达

标？落地结束时，呼吸是怎样的？有没有感受到内脏的震颤等。

在每一次完成动作后，尤其是新动作训练的伊始，对做完动作后

的肌肉感受、心理状态等都要进行及时的记录，进行自我分析。

而随着时间的增长，自我分析也就成为了进步记录。特别需要注

意的是，在做自我分析时要重视各部分动作的独立性与整体动作

的连贯性，避免在出现问题时只看到局部，而没有着眼整体，造

成更大的失误。

在学习中，自我分析占有重要的位置，尽管带有主观因素，

但练习者的自我感觉毕竟是最直接的实践者的感觉，所以在教学

中具有重要参考价值。

二、客观分析

客观分析包括同伴观察及对技术动作的视频影像分析。在体

操练习与教学的过程中，客观分析是必不可少的，分析有助于做

出客观真实的评判，对于提升动作质量，方向改进具有指导意义。

分析时应注意两个要点，一是要了解动作，包括动作涉及到的技术，

动作的标准规范等；二是要了解人，了解完成动作的人的条件以

及特征。例如，在对某学生的跳马动作进行客观分析时，首先要

观察整体动作完成情况，其次再分析细节，譬如助跑中是否实现

速度增加，有没有出现垫步、小跑步等错误动作，在助跑的最后

阶段有没有骤然减小步幅，减速倾向等。在起跳阶段，上肢有没

有突然前倾，起跳动作的完成是否短促有力。第一腾空动作的整

体完成度，推手时肩的移动细节等，第二腾空动作做得是否及时

而又高飘，落地时是否稳定而轻柔等等。

技术动作完成度的影响因素有很多，大体上来说包括动作特

性、身体素质，心理的原因。

（一）技术动作的特点分析

技术特点是决定动作成败和质量高低的关键环节。例如，在

进行跳马动作中的“水平直体腾越”与“屈腿腾越”时，整个流

程都离不开髋关节，从地面起跳到撑马，髋关节需要做到微屈，

但两个动作髋关节弯曲的程度又各有不同。在“屈腿腾越”中髋

关节弯曲程度更大。而在推手时，双腿的动作也不相同，“水平

直体腾越”中双腿绷直，更多需要的是上肢动作参与；但在“屈

腿腾越”中却需要小腿大腿各不相同的发力。因此，可以认为这

两个动作的主要区别是在推手后，研究不同的动作技术特点也需

要关注推手后的动作。由此看来，在分析技术动作时不仅要落眼

于整体，还要关注局部，关注动作中的核心部分，如果只重整体

而忽视局部，则可能造成动作不规范。从这个实例，在分析错误

动作时，不能只指出产生错误的现象，而是应该深究其原因。每

个动作的完成都与当时的空间、时间、身体或身体某部分关节的

用力大小、角度，动作的顺序以及完成时的强度与速度变化等细

节息息相关。这也需要练习者深刻了解这个动作的技术规范，对

发力方法、发力强弱、发力的角度与时机等进行掌握，并熟悉自

己的身体状态，勤加练习，形成肌肉记忆，对于身体中每一参与

到动作中的部分的用力顺序、状态等形成惯式。因为一旦用力不

当，就有可能造成失误，影响动作进行。如动作要求身体向后翻转，

而学生反而向后偏右翻转，或者学生本来可以按照动作技术的要

求转体 360 度，但却转到 270 度就自动不转了。

形成关于完成动作的空间与时间概念，熟悉身体各部分的参

与情况与发力的强弱与时机，需要经历漫长的反复练习的过程。

通常情况下，新动作在尝试之初可能错误百出，经常不合格，到

后来能够渐渐熟悉，并熟能手巧，兼具规范性与艺术性。所以说

学生在学习时要积极调整心态，戒骄戒躁，要了解动作技巧，熟
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悉动作规范，而不是凭着热情蛮干。但是这一项往往是说比做容易，

要在练习的过程中保持好心态，并积极寻找窍门还是有一定难度

的，甚至会在这条路上经常失误。

每个动作都有其独立的节奏，而这个节奏与完成动作时身体

中各部分参与的强度与速度相关。例如做单杠的“屈伸上”和“后

摆上”动作；屈伸上的动作节奏是前摆——举腿屈髋——伸髋上

体急振，即前摆稍长，屈髋举腿回摆稍长，伸髋上体急振则要短

而快。它的节奏可形成 1——2——3。而后摆上的动作节奏是：

起摆——后摆振浪上至支撑、即起摆稍长，回摆至后摆振浪上至

支撑则较长。他的节奏可形成 1——2。显然由于两个动作的结构

和用力特点不同，也就因此分属于两种不同的节奏。一旦节奏发

生失误，可能会影响到动作质量乃至完成度。也就是说，体操技

术动作的固定节奏不是一个独立的概念，而是建立在学生明确动

作的空间概念、用力特点，以及熟练技术之后的。

因此在分析错误动作时，应当将完成动作时身体各部分参与

运动的先后顺序、强度与速度进行联系分析；对发力的时机与发

力方法与学生练习的时间与空间联系分析；把动作技术的难易对

某些人引起的心理变化联系分析；把不同个人形成动作力定型的

特点与所采用的教法联系起来分析；把运用教法措施与学习的实

际效果联系起来分析；把掌握动作技术与身体素质的关系联系起

来分析等等。也就是说，分析错误动作的过程不应该是孤立的，

而应该考虑多方面的因素，因为最终错误的产生很有可能是多重

因素共同作用所造成的。

（二）身体素质分析

要想顺利完成体操动作，过硬的身体素质也是基础，如果身

体素质差，那么技巧满分也很难实现动作的完美。例如，技巧含

量极高的头手翻动作，如果没有柔韧性强的腰肢与坚实的上肢做

支撑，也无法顺利完成。如由于耐力素质不足而产生的各种错误：

动作节奏失调，用力不当或不足，时间和空间判断能力下降或出

现错误，肌肉过于紧张或僵硬，肌肉出现疲劳等现象，与心理的

过分紧张和恐惧感所引起的动作失误相类似，但深究其中错误的

成因却完全是两回事。因为有时肌肉疲劳，精神高度紧张有可能

会产生这样的后果，但有时也可能是由于缺乏耐力素质所造成的。

（三）心理分析

在练习的过程中，当学生注意力分散、意志力减弱，或在困

难面前发生意志动摇，甚至丧失信心时，也往往产生各种错误动作。

此现象的原因有两方面：一是由于在学习中受到挫折，多次重复

试做仍无改进，或怀有畏惧感等。另一方面原因则是由于教学组

织和教法手段不科学而造成的：如学生疲劳后勉强组织学生学习，

或运动量安排不当，或采用的教法乏味单调、或多次试做仍无效

而使学生对教师采取的教学方法和手段丧失信心等等，同样对学

生的心理产生消极的影响。

任何一个体操动作，都是以徒手或利用器械在不同支撑和悬

垂及其相互变化的情况下组成的，所做的动作具有严格空间结构

和技术结构。特别是那些技巧，跳马、及器械体操动作，都需要

在随时变换空间方位的条件下做出高难度的翻转腾越动作，而要

顺利完成这类动作，需要不恐惧、够果断的心理素质。学生在学

习新的动作时，往往会因为动作难度而产生不自信的紧张情绪，

而这种情绪将会左右学生的发挥状态，成为学生顺利完成动作的

心理障碍。通常情况下，学生所顾虑的内容有三点，一是器械过

于高大，可能会在完成动作时无法顺利完成腾越等，甚至磕碰在

器械上；二是冲力过大可能导致重心不稳，身体失衡失控，摔倒

或跌下；三是担忧技巧不过关，动作可能会失误，犹豫没把握。

由此可见，对学生在学习中心理变化的原因，应做深入分析，因

为在学习过程中的每一成功与失败，对学生的学习情绪都会产生

直接的影响。

在实践中学习的成功，对学生可能产生两种后果：一种是把

偶然完成动作当做熟练完成动作，而忽视进一步的改进和提高，

当一旦再做反而失败；另一种是摸清了动作技术的规律而真正熟

练的完成动作。学习上的失败也有两种心理表现：一种是丧失信心，

把暂时的失败看成为不可逾越的鸿沟和障碍而丧失信心；另一种

表现则是寻求产生错误的原因而百折不屈，坚定不移地克服缺点

和毛病。作为教师的责任，是当学生学习出现失败和成功后，要

善于观察学生的心理变化，进而采取有效的教学措施，以培养优

秀的品质和良好的学风，以迅速正确掌握动作。除此之外，出现

错误动作的时机不同，如精力充沛时和精力不足时出现的错误动

作；开始学习时和多次重复试做后出现的错误动作，通常情况下

不会是同一失误原因。由此可知，多于动作错误原因的分析要分

阶段进行分析，即使是同一动作产生失误的原因也可能是不同的，

另外也有可能是多重因素共同作用所致。而在这种情况中，教师

要特别注意区分主要原因与次要原因，重点改善主要原因，对次

要原因进行列项，在之后的练习中逐个攻破。这样的方法更具有

方向性，有助于快速帮助学生提升动作水平，建立信心。

在体操学习中，学生动作产生错误可能是多重因素所导致的，

而教师的任务就是要特别注意观察学生的动作，及时纠偏，帮助

学生建立起正确的肌肉感受，共同分析产生错误的原因，并依照

主次逐个去攻破，对于采取有针对性的教学措施是有极其重要的

意义和作用。
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