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体操是难美项群运动项目中的典型代表，体操动作中既有

动力性动作又有静力性动作，涵盖项目全面、动作类型丰富，重

点考验的是运动员对身体的控制和对动作的理解。优秀的体操运

动员往往肌肉力量强大，对身体和动作的控制表现更加稳定，对

动作的概念认知也更加清晰，体操动作学习的效果更加显著。本

体感觉和相对力量在体操动作技术学习中具有重要作用，是影响

体操动作技术学习的关键因素。科学地分析影响体操动作技术学

习的关键因素对运动员来说具有方向性的指导作用，对体操项目

的运动员选材、教学方法等都有着重要的理论意义和现实针对性。

1　体操的概述和特征

1.1体操的概述

体操是指通过徒手、持轻器械或在器械上完成不同类型的与

难度的的单个动作、组合动作或成套动作，充分挖掘人的潜能，表

现人的控制能力，并具有一定艺术要求的体育项目。根据体操的

目的和任务分类，体操可以分为基本体操、竞技性体操和表演类

体操三类。竞技性体操是以竞赛健身为目的的体操，包括竞技体

操、竞技健美操、技巧运动、蹦床运动和艺术体操等[1]。本研究

中所讲述的体操是竞技性体操。

1.2体操的特征

体操作为竞技体育难美项群之一，最大的特点就是技术发展

追求难度大和新颖因素，且主要通过难度动作的编排创新和高标

准的动作规格与良好的稳定表现出来[2]。有相关研究表明，体

操动作技术的学习对身体和心理条件有着特殊的要求，大致分为

两类，一是外在条件,如形态结构和力量、柔韧、速度、耐力等素

质;二是内在条件,如协调性,肌肉感觉与空间感觉的准确性,心理

素质、气质等[3]。竞技性体操的技术寓于动作之中，运动项目

和动作类型多，因此它在人的体能、技术和心理等方面提出了更

高的要求，是体操中的高级部分。

2　本体感觉在体操动作学习中的重要性

2.1本体感觉的概念及相关研究

本体感觉最初提出时，被认为是感知觉和运动的根本结构基

础[4]。研究指出，本体感觉属于感知觉的范畴，是由来自运动

系统不同本体感受器产生的有意识和无意识的感知信号组成，是

人体的深部感觉，不同的人其本体感觉表现都有差异[5]。本体感

觉[6]是指个体感受自身肢体空间位置和运动信息的感觉，主要包

括位置觉、运动觉和震动觉等成分。樊秀丽表示，本体感觉又被

称为第六感,是人体对方向、空间位置、速度变化激活肌肉,传
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人中枢神经系统的感觉信息;并在人们有意识做动作或承受压力

时,肌肉、韧带和关节可根据接受到的信息,自发做出判断,产生相

应的控制行为[7]。

本体感觉在运动控制中扮演着重要角色，尤其对对技术性强、

难度高的体操运动项目，具有很重要的作用。在本体感觉的运动

机理方面，研究者的观点也基本一致，陈瑞凯等[8]研究指出，人

体的运动器官中分布着多种本体感受器，运动过程中可以持续感

受运动负荷对其产生的刺激，将兴奋在运动中枢中有规律地传递，

激发神经控制功能。另外，本体感受器将动作完成过程中效应器

产生的动觉冲动信息传入大脑皮层，以便进一步调控动作，使技

术动作趋于合理化。

2.2本体感觉在体操技术学习中的重要性分析

体操的本体感觉,是指在体操中所能够感知自身在空间的位

置、姿势和身体各部位运动状况及其肌肉感觉,是人体运动所具有

的一种特殊感觉,是学习和掌握体操运动技能的基础和先决条件，

是调节和反馈体操动作技术的能力，是提高体操动作技术学习成

效的关键[9]。

2.2.1本体感觉是体操运动技术形成的基础

一切运动技能都要在本体感受的基础上才能形成，每个运动

技术的形成与表现需要人体直接参与。从本体感觉与运动技能获

得的关系路径来看，感觉是人所获得的最初的信息，其中的位置

觉、运动觉、震动觉等便是本体感觉，本体感觉依托具体感觉的

输入，反复的感觉输入（反复的实践练习）形成人的本体感觉和

固定的运动标准，后在大脑皮层建立运动功能区，最后获得运动

技能。

从动作技能形成和发展的阶段来看，体操动作技术的形成和

发展经过三个阶段，分别是动作技术的泛化阶段、巩固阶段和形

成阶段。动作技术泛化阶段的主要目的和任务便是使运动员建立

起正确的动作感觉、形成对动作概念的理解和认知，这与本体感

觉与运动技能的关系路径相匹配。泛化阶段的本体感觉易形成也

易消失，只有在建立正确的本体感觉的基础上，按照规定的技术

经过反复的练习、巩固和加强后，动作技术才会在大脑中形成稳

定状态，最终获得动作技能。本体感觉可以通过具体的身体感觉

器等来传导关节位置觉、运动觉、测量关节角度。本体感觉较好

则对动作要求的理解更加清晰，完成动作的准确性程度大。缺乏

做动作的本体感觉，将无法感知正确动作的感觉，更无法按照技

术要领做出动作。
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2.2.2本体感觉具有调节和反馈体操动作技术的作用

运动康复医学中指出，本体感觉系统主要通过两种方式对躯

体运动进行干预。一是通过运动前期的预兴奋发射性提高参与肌

肉的力量，位置式的调整和承受外部负荷做好准备；二是在运

动的过程中通过肌梭和腱器官反射式的调整肌肉的力量并协调不

同肌肉之间的用力，解决躯体的稳定、稳定程度与不稳定交替

转换的问题。根据和相关研究[10]可知，本体感受器把躯干、四

肢的本体觉冲动（运动中身体各运动器官的表现）传至大脑皮

层，后反射性的调节躯干和四肢的肌张力和协调运动，以维持

身体的姿势和平衡，能使技术动作趋于合理化。

体操包括许多的空翻、腾跃动作，运动员在完成成套动作

时身体会存在单个的腾空或连续腾空的时段，此时，对运动员

来说，能够准确判断自身的具体位置是完成动作的关键。以后

空翻动作为例，运动员练习过程中常出现翻腾速度过慢、团身

不够紧等动作技术模糊的情况时，教练员常使用帮助手法和语言

提示的方法来帮助运动员在正确的角度上加快翻转速度、做出提

示，来使运动员获得更加清晰、准确的运动感觉。除教练员以

外，运动员自身可以通过视觉、听觉、触觉等判断自身与及器

械的方位、高度、距离等，从而做出准确的动作或判断出技术

误差时做出相应的技术补偿和调整[11]。由此可以看出，体操运

动过程中，各个感觉之间协调配合能对运动员的动作技术进行调

节[12]，要实现动作技术的规范和准确，一定要具备良好的本体

感觉。

2.2.3本体感觉是提高动作学习成效的关键

本体感觉器和其他器官协调配合，能完成人在某一运动或静

止状态时对速率以及空间关系即方位的判断，以保证实现各种协

调、精确的动作[13]。体操的本体感觉是人体在时间和空间上位

移的直觉，他依赖于器械与运动员的距离、人体的运动速度以

及运动员本身所处的运动或静止状态。因此体操运动员需要很强

的感觉能力，只有把技术动作落实在肌肉感觉的直接控制上，

让本体感觉来控制运动员的肌肉运动，其动作技术才不会变形，

能够高质量高标准的完成动作技术[14]。刘建邦表示，良好的本

体感觉有利于体操运动员体会正确的动作要领，同时帮助运动员

更好地了解自己的身体特点，形成个人的技术特色。但人的个

体差异相当悬殊,并不是每一个人做任何的动作一下子就能够获得

正确完成该动作的身体感觉[15]，因此不同本体感觉的个体在体操

的动作学习中会有有不同的学习成效性表现。

资业娜、李宁通过实验研究发现本体感觉的准确性,对学

习掌握和完成体操动作有积极的作用[16]。在其他条件都相同的

情况下，本体感觉准确性越高的其体操动作的完成效果更好质

量更好。

何英久曾用6年时间对112名儿童进行了本体感觉的测试实

验，发现测试得分高的儿童在后来的体操训练中,都表现出空中

概念清楚,定位能力强,动作准确,协调性好，得分低的却刚好相

反。由此可知，体操运动员所特别需要的空间感觉、肌肉感觉

和协调性,在很大程度上取决于本体感觉的准确性[17]。后续追踪

发现，测试的112 名儿童中测试得分在7 分以上的10 名儿童，

之后都成为了从事对协调性、空间概念要求很高的体操、技

巧、跳水等项目的运动员，其中有3 人获得运动健将称号,国家

跳水集训队的运动健将刘玉英(得9 分)就是其中之一[18]。这是

“本体感觉”的典型案例研究，充分说明了“本体感觉”是

影响体操运动员动作技术学习的重要因素。

3　相对力量对体操动作技术学习的重要性

3.1相对力量的概念及相关研究

力量是身体某一部位用力或抗阻的能力，从某种意义上影响

其他身体素质的发展[19]。肌肉力量是一切动物运动的源泉，邰

雁铭等人将肌肉力量定义为身体在运动时, 身体各关节相互运动,

肌肉克服阻力产生的一种力量。这种力量是人们从事身体活动时

必不可少的力量, 肌肉的牵拉能力、组织产生的被动阻力、关

节的反作用力等都属于肌肉力量，人们依靠肌肉力量来进行各项

身体活动[20]。肌肉力量是力量素质的反映，力量素质是运动员

十分重要的素质之一。力量素质是指人体肌肉在运动活动中克服

内部和外部阻力的能力，也有学者将力量素质定义为人体神经肌

肉系统在工作时克服或对抗阻力的能力。

根据力量与体重的关系，力量分为:绝对力量和相对力量。

相对力量是力量素质的内容之一，学界上关于相对力量的概念基

本一致，认为相对力量是指肌肉单位生理横切面积肌纤维做最大

收缩时所产生的最大张力，是最大力量与自身体重的比值，即

每千克体重所具有的最大力量。相对力量在一定程度上反映了肌

肉质量的好坏。根据相对力量的计算公式可知，相对力量= 最

大力量/ 体重，则相对力量值的单位便是牛顿/ 千克，因此吴

迪[21 ]认为从严格意义上来将，相对力量不是力量而是加速度。

运动时的相对力量可以看做是运动员的加速能力，会直接影响到

运动员瞬时移动加速和减速的能力，相对力量越大，自身控制

和移动的能力就越好。

3.2相对力量在体操技术学习中的重要性分析

3.2.1体操运动的特点决定了相对力量是力量素质中最主要

的内容

绝对力量、相对力量、力量耐力和速度力量等共同构成体

操运动的力量素质内容。其中，绝对力量是肌肉收缩时产生的

力量；力量耐力是指运动员克服一定外部阻力时能坚持尽可能长

的时间或重复尽可能多的次数的能力；速度力量是指肌肉尽可能

短的时间内发挥出最大力量的能力；相对力量是运动员每千克所

具有的最大力量[22]。

根据相对力量的作用表现可知，相对力量是控制自身身体的

能力。体操运动以徒手练习为主，每个体操动作技术的完成和

各种姿势的保持都有赖于运动员克服自身局部或全身的体重，所

有的体操动作的完成和控制都是通过克服自身的体重来实现的，

因此，体操运动员力量的大小应用相对力量来衡量[23]。由此可

见，相对力量对体操运动的重要性来来说超过其他力量。

3.2.2相对力量是维持体操动作技术稳定性的保障

在竞技体操中，体操动作技术是体操运动员以徒手形式为

主，借助外力（器械、场地、体重等）通过内力，克服自

身的体重，来改变身体与身体各部位之间的相对位置，保证身

体中心沿着一定轨迹运动，以符合动作本身要求的方法[24]。体

操动作技术的稳定性是体操运动员动作的基本要求，也是在赛场

上进行有效动作展示时裁判员准确判断的基础。

以吊环项目为例，一套吊环动作是由比例大致相等的摆动和
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力量静止动作组成，由摆动到静止力量或又精致力量到摆动的过

渡是当代体操吊环项目的显著特点。当在吊环上做静止动作时，

要求吊环静止且不能有大的晃动，这对运动员在做静力性支撑动

作和慢压上动作的过程中肌肉的发力和协调性提出了更高的要

求。再例如一般的支撑类动作，如双杠慢起肩倒立，主要是在

上肢支撑的基础上，启动全身肌肉收缩，克服身体重量将双腿

从杠面上举，使身体来到肩倒立位置，要求在整个过程中肌发

力稳定、协调，始终控制肢体和躯干动作在制定的运动轨迹上

平稳运行，若在动作过程中身体出现晃动和倾斜则视为动作技术

的稳定性不够，完成效果和质量不够高。

在实际生活中，在其他条件相同的情况下，相对力量较好

的运动员在动作练习的过程中往往对肌肉的把控能力更显突出，

身体稳定性、平衡能力较好，动作过程也显得轻松协调，而相

对力量较弱的人在动作过程中易出现晃动或失败等，可见相对力

量是维持体操动作技术的稳定性的重要保障[25]。

4　总结

本体感觉和相对力量在体操动作学习中具有相当重要的意义

和作用，是影响体操动作技术学习的关键因素。本体感觉越

好，往往对体操运动技能的理解力更强，动作技能的形成更

快、动作的准确性更高、学习的成效性更加明显，运动成绩也

更加突出；力量素质尤其是相对力量越好，运动员完成动作的

难度和质量越高。正确完成体操动作技术的本体感觉需要后天的

获得，本体感觉的获得过程中有正确的也有错误的，错觉现象

会影响正确感觉的习得，因此要获得稳定的、正确的本体感觉

离不开科学的指导和反复的练习与巩固。力量素质是竞技体操运

动员达到高度运动水平的在保证。相对力量是体操力量素质中最

主要最核心的内容，是维持动作技术稳定性的关键。随着体操

技术的高速发展，体操的难度系数还在不断增加，对力量素质

的要求也越来越高，相对力量的大小会受身高和体重的影响，

因此，运动员保持体重相对稳定，逐步增大绝对力量能够有效

提高和发展相对力量。
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