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摘要：针对特项体操中难度系数大，危险系数高的固定滚轮项目开展难度高、训练质效低下的情况。这里以某军校学员队学员
为实验对象，借助 FMS 动作功能性筛选、区别设置辅助训练内容，结合固定滚轮项目考核时间情况为实验数据，采用专家访谈，文
献查阅，实验对照，数据分析等方法。研究得出有目的地提高身体核心稳定性及肩髋关节灵活度，如通过八级腹桥、折刀俯卧撑等
基础体能练习，并结合专项辅助练习，可大大提高固定滚轮项目的训练水平。旨在为开展此军事科目的教学训练单位提供借鉴指导
意义。 
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前言 
特项体操作为军事体育教学中的重要科目，近年来在我国海

军、空军、陆军特种作战部队和陆航部队中广泛开展，是具有较强

兵种特色的训练科目。固定滚轮项目作为特项体操科目的重要组成

部分，主要包括侧转和前后转两个学习训练内容，具有动作难度系

数大，危险系数高的特点，同时可以良好地锻炼人体前庭机能稳定

性以及空间定向能力。但在实际组训教学过程中，受训者往往因身

体能力不足无法按时完成训练要求，影响教学训练质效。本文将通

过实验对照分析，在明确动作要领情况下，研究身体核心稳定性及

肩髋关节灵活度是否为安全顺利完成固定滚轮项目的关键因素，并

探索如何设置专项性辅助练习内容，进而探索出有效练习固定滚轮

的方法。 

1 研究方法 
以某学院 500 名男学员为研究对象，选样时明确年龄在 24 周

岁以下，身高上下浮动 3cm，体重上下浮动 2kg，军队四项基础体

能考核总得分不低于 360 分，确保人员生理特征、体能水平基本保

持同一水平，采用实验对照法来研究，具体借助 FMS 动作功能性筛

选实验人员、区别设置课堂训练内容，结合固定滚轮项目考核所需

课时数分析出核心稳定性及肩髋关节灵活度的能力强弱对学习固

定滚轮项目的相关影响。并结合资料查阅、专家访谈研究所得实验

结论，提出针对性解决建议。 

2 研究过程 
2.1 筛选实验对象 

首先对 500 名学员进行 FMS 动作功能性筛查中的深蹲、跨步栏、

直线弓箭步、肩部灵活度、主动直膝抬腿、躯干稳定俯卧撑、躯干

旋转稳定性功能测试［1］7 项内容进行测验评分，主要检测大家基础

运动能力素质的好坏差异。每个内容评分分为四个等级，从 0 到 3

分，3 分为最高分。其具体评分标准如下：测试中任何部位出现疼

痛为 0 分；受试者无法完成整个动作或无法保持起始姿势为 1 分；

受试者能够完成整个动作，但完成质量不高为 2 分；受试者能高质

量完成动作为 3 分。根据实际测试中各学员得分情况，将得分在 16

分以上身体基础运动能力较高的 90 人设置为对照 A 组，所得 FMS

功能性筛查平均分为 17.3 分。得分在 5 至 10 分之内的身体基础运

动能力较为一般的 290 名学员的实验样本，在其中选取 270 人，平

均分成 3 组，分别为对照 B 组 90 人，实验 A 组 90 人，实验 B 组

90 人，确保三组人员所得 FMS 功能性筛查平均分均为 8 分。参与

实验总体共有 360 人。 

2.2 明确教学内容 

侧转的动作标准：训练人员两脚踏入横踏板脚套内，两膝稍屈，

双手正握轮柱或手环，略微收腹，通过移动臀部左右位置，调整身

体重心在固定滚轮垂直径周边的左右移动，配合左右腿的蹬力和左

右臂的支撑力，使人体躯干伴随整个滚轮器械做圆周转动。考核标

准为每 10 圈换一次方向共 30 圈，45 秒优秀、50 秒良好、55 秒及

格［2］。 

前转的动作标准：两脚踏入纵踏板套内，两手分握轮柱或前手

环。上体前移、髋前送，两臂伸直前下压，身体倒立时，顶肩、提

臀向前转动。转至仰身水平后，挺身向前，至身体直立后，按以上

要领连续转动。后转的动作标准：两脚踏入纵踏板套内，两手分握

轮柱或前手环。臀部后移，两臂向后拉环，同时上体后仰你，抬头

向后转动。头朝下时稍挺身，两臂用力。转至俯身水平时，收腹屈

体。臀部后移，按以上要领连续转动。考核内容为依次完成前后转

各 5 圈，不计时间［3］。 

2.3 实施对照实验 

在确保训练教学资源，课下练习内容及频率相同的情况下，每

周三节教学训练课，当实验人员能够掌握完成固定滚轮动作，达到

优秀标准，即可申请考核，记录所学课时数，实验结束。对照 A、

B 组按动作要领训练反复尝试训练；实验 A 组在明确动作要领后每

节课进行 20 分钟身体核心稳定性及肩髋关节灵活度的专项辅助训

练，其余时间按动作要领进行体会练习。实验 B 组在明确动作要领

后每节课进行 20 分钟关于速度和力量素质的专项辅助训练，其余

时间按动作要领进行体会练习。最终统计四组学员达到教学目标的

优秀标准所需课时数。同时再次对 360 名学员重新进行 7 项 FMS 动

作功能性筛查。具体数据如表 1、2、3、4 所示： 

表 1：对照 A 组实验情况（基础条件好，不采取任何强化） 

人数 

课程前 7 项 FM 动作功

能性筛查得分 

（平均值） 

完成固定滚轮优秀

标准所需课时 

（平均值） 

课程后 7 项 FMS 动作

功能性筛查得分 

（平均提升值） 

过顶深蹲、肩部灵活度、躯

干旋转稳定性三项 

（平均提升值） 

跨步栏、直线弓箭步、主动直膝抬腿、

躯干稳定俯卧撑四项 

（平均提升值） 

90 8 分 4.8 节 2 分 2.5 分 1.6 分 

表 2：对照 B 组实验情况（基础条件差，不采取任何强化） 

人数 

课程前 7 项 FM 动作

功能性筛查得分 

（平均值） 

完成固定滚轮优秀

标准所需课时 

（平均值） 

课程后 7 项 FMS 动作

功能性筛查得分 

（平均提升值） 

过顶深蹲、肩部灵活度、躯

干旋转稳定性三项 

（平均提升值） 

跨步栏、直线弓箭步、主动直膝抬

腿、躯干稳定俯卧撑四项 

（平均提升值） 

90 17.3 分 3 节 1.6 分 2 分 1.3 分 
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表 3：实验 A 组实验情况（基础条件差，强化核心稳定和肩髋关节灵活度） 

人数 
课程前 7 项 FM 动作功
能性筛查得分 
（平均值） 

完成固定滚轮优
秀标准所需课时 
（平均值） 

课程后 7 项 FMS 动
作功能性筛查得分 
（平均提升值） 

过顶深蹲、肩部灵活度、躯
干旋转稳定性三项 
（平均提升值） 

跨步栏、直线弓箭步、主动直膝抬
腿、躯干稳定俯卧撑四项 
（平均提升值） 

90 8 分 3.8 节 3 分 4 分 2.25 分 
表 4：实验 B 组实验情况（基础条件差，强化力量和速度素质） 

人数 
课程前 7 项 FM 动作
功能性筛查得分 
（平均值） 

完成固定滚轮优秀
标准所需课时 
（平均值） 

课程后 7 项 FMS 动作
功能性筛查得分 
（平均提升值） 

过顶深蹲、肩部灵活度、躯
干旋转稳定性三项 
（平均提升值） 

跨步栏、直线弓箭步、主动直膝抬
腿、躯干稳定俯卧撑四项 
（平均提升值） 

90 8 分 4.4 节 2.5 分 2 分 2.86 分 
2.4 研究实验结果 
通过不同组实验数据的对比分析可以得出相应的结论。 
从实验 A、B 组数据可以看出，实验组在 FMS 动作功能性筛查

得分均不高的情况下，通过刻意地提高学员身体核心稳定性及肩髋
关节灵活度时，实验 A 组学员能够相比实验 B 组花费更短的课时达
到固定滚轮动作优秀标准。可见，提升身体核心稳定性及肩髋关节
灵活度比提升其它方面素质能够更好地对固定滚轮训练产生促进
作用。 

从对照 A 组与其余三组数据对比来看，A 组学员达到固定滚轮
优秀标准所需课时最短。当学员基础身体条件较好时，在学习训练
固定滚轮时，具备更大的优势。 

从四组实验数据综合来看。在完成固定滚轮科目学习，再次进
行七项 FMS 动作功能性筛查后，可以发现所有学员基础能力素质都
得到了提高，同时身体核心稳定性及肩髋关节灵活度相较其它素质
普遍得到了更大的发展。可见，固定滚轮训练对训练者身体核心稳
定性及肩髋关节灵活度是有较大促进效益的。 

3 研究结论 
3.1 影响固定滚轮学习质效的生理因素 
综合上述分析可以得出开展固定滚轮训练能够提高训练者身

体核心稳定性及肩髋关节灵活度。同时，身体核心稳定性和肩髋关
节灵活度的强弱与固定滚轮项目学习训练质效是具备正相关关系
的：身体核心稳定性越强，肩髋关节灵活性越好的学员掌握固定滚
轮科目所需时间更短。3.2 影响因素背后的运动训练学机理 

在固定滚轮项目的运动过程中，随着铁圈的滚动，由于上肢与
下肢重量不对等，重心也会不断随之出现起伏，铁圈转速逐步提高
时产生的离心力也逐步加大。在这种不规则的外力干扰下，参训者
极易出现身体扭曲晃动，如果核心力量不足，就会导致离心力破坏
整体运动的平衡状态。另一方面，肩髋关节灵活度的好坏能够决定
能否更好完成撑臂和蹬腿的发力，如果腿臂没有足够的协调发力，
则会造成滚轮启动的困难甚至失败，从而影响后续系列动作的完
成。 

4 研究建议 
4.1 提高身体核心稳定性方法。 
我们可以采用八级腹桥和同手同脚爬行来锻炼我们的身体核

心稳定。八级腹桥是以平板支撑为基础，通过控制身体重心变换来
实现提升人体核心稳定性的作用。首先是双肘双脚四点支撑 60 秒，
其后依次是左肘双脚三点支撑、右肘双脚三点支撑、双肘左脚三点
支撑、双肘右脚三点支撑、左肘右脚两点支撑、右肘左脚两点支撑
各支撑 15 秒。最后回到双肘双脚四点支撑 30 秒，全程共计 3 分钟。
在支撑过程中，颈部、肩部、腰臀部要保持在同一直线上，抬手或
抬脚时，手脚伸直尽量和躯干成直线与地面保持平行。同手同脚爬
行通常选择在较为平整，空间较大的地方进行。练习时全身放松，
两腿弯曲，双手双脚着地，两脚两手距离与肩同宽，双脚前脚掌着
地，脚后跟抬起。移动时背部保持平直，确保与地面平行，身体略
微前倾，四肢配合运动，匀速前行，保持呼吸平稳。 

4.2 增强肩髋关节灵活度的训练方法 
在进行专项辅助训练中可以采用“Y-W”肩部激活法和“折刀

俯卧撑”来提高肩关节的灵活性。 
“Y-W”肩部激活法：受训者两脚并拢保持直立，挺胸收腹，

吸气同时，两臂伸直向外伸展，整体形成 Y 字。然后肩胛收缩，两
手徐徐下拉，同时向外吐气。循环练习数次。 

折刀俯卧撑：脚趾平放地面上，腰背部挺直成直线状，双手撑

在身体前方的地面上，此时上肢与下肢大约成直角。双手大约与肩
同宽，上半身挺直，膝关节微微弯曲。弯曲手臂，肩部下沉，放低
身体，直到下巴轻触双手之间的地面。然后，髋部慢慢下降划过地
面，下巴继续向前划出一条弧线，直到双臂和双腿伸直，此时肩部
高于髋部。双臂保持伸直状态，臀部向后提起回到起始姿势，重复
练习。 

4.3 增强髋关节灵活度的训练方法 
提升髋关节灵活度通常有静态训练和动态训练两类方法。基本

训练原则为通过髋关节的外展，内收，内旋外旋，最大限度增强髋
关节活动范围。静态训练可结合弹力带，进行抗阻训练，如站立位
上抬髋关节、站立位后伸及外展髋关节、站立位外旋髋关节。动态
训练如高抬腿跑、向后抬小腿跑、下蹲、仰卧蹬车、坐姿分腿器外
展法、坐姿分腿器内收法等内容。在课堂上我们通常采用动静结合
的方式进行训练，避免产生肌肉拉伤，训练疲劳。 

4.4 固定滚轮训练中的专项辅助练习 
专项辅助练习往往是针对训练目标特点，选取具有类似发力模

式的动作内容，培养相应终点目标能力，从而达到“正迁移”的训
练效果。固定滚轮训练是为了更好地提高练习者个人前庭能力和定
向能力［4］。在侧转课目上，练习者涉及到身体侧向进行圆周运动。
通过侧手翻练习可以适当有效提高初学者前庭和空间定向能力，帮
助练习者从毫无经验过渡衔接到完成侧转动作，再逐步进行重复练
习达到优秀标准。在前后转课目上，同样可以依据相同的运动学原
理，通过进行前滚翻、后滚翻，直角倒立的辅助练习［5］，使脊柱神
经中枢产生应激性，骨骼肌肉产生运动记忆，从而更好地帮助练习
者完成前后转动作。 

5 结语 
特项体操科目里包含的项目众多，固定滚轮是具有代表性地位

的项目。本文通过实验分析等多种研究方法，验证了在进行固定滚
轮项目训练时，通过刻意强化身体核心稳定性和提高肩髋增强关节
灵活度，同时配合开展专项辅助练习，可以让我们的教学训练事半
功倍。同时伴随着练习者身体基础能力素质的增强，还可以大大降
低训练伤发生率，使受训者自主撑起军事实战化训练的“保护伞”。 
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