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前言 

• 男子競技體操包含地板、鞍馬、吊環、跳馬、雙槓及單槓等6 個
項目。 

• 鞍馬由馬體、環器具等組成，器械的長度、寬度及高度分別為
160、35及115公分，馬鞍的高度則為12公分，兩鞍間隔寬度（41
至44公分）可依據選手的習慣來調整，鞍馬項目器械的支撐面積
比較狹小，整套動作是在不停頓、雙手相互交換支撐的運動過程
中完成，因此，對於鞍馬項目動作的準確性、協調性、節奏感和
穩定性的要求相對提高甚多。(2006陳光輝) 

3 



• 由於鞍馬下法是鞍馬特別要求中屬於第五群組結束動作，在該群
組結束動作中C難度有特別要求加分0.3、D難度有0.5特別要求加
分(中華民國體操協會，2009)。 

• (陳光輝、湯文慈、蔡亨 2010)中表示，台灣全運會與奧運會選手
在群組分值進行獨立樣本考驗中得知鞍馬項目中第四、五組群組
群動作分值皆有顯著差異，奧運會選手在各單項結束動作分值平
均數都在0.40 以上全運會選手在鞍馬項目的結束動作分值平均數
則介於0.31～0.38 之間。 

• 根據評分規則的規定在結束動作組群部份僅能獲得0.3 的分值。
由此可見台灣選手在鞍馬下法需進一步提升單項結束動作的難度。 
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• 而目前臺灣選手在鞍馬項目中最佳成績為亞洲運動會及世界大學
運動會銅牌，單項實力已具國際性競爭力但長期以來其專項成績
一直僅維持在第三名無法更有效提升進一步榮獲金牌。(陳光輝、
湯文慈，2009) 

• 筆者認為在鞍馬結第五群組結束動作中總共有12個動作其中有6
個動作有經過倒立，(中華民國體操協會，2009)其中沒經過倒立
的動作分值平均0.23、有經過倒立的動作分值平均0.35，由此可
見如果要加強第五類結束動作勢必要往有經過倒立的動作發展，
才讓讓臺灣選手在鞍馬成績上作更進一步的突破。 

5 



鞍馬單鞍舉倒立下法訓練方法 

• 由於在(蔡亨、艾建宏、賴韻宇、蔡惠凰、林輝明2006)中有提到
慢舉倒立為體操選手重要用力技巧之一，主要是經常運用在各單
項上，且因各單項運動型態的差異，也造就區分成不同難度等級
部分高難度動作也是由慢舉倒立此動作延伸而成，例如：鞍馬項
目中倒立下馬動作。因此、可以知道單鞍吊倒立下法是由慢舉倒
立延伸而成的動作也表示慢舉倒立對此動作的重要性。由圖一、
圖二可以看到兩者動作的關聯性。 
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 1-1          1-2         1-3          1-4         1-5 

圖一  鞍馬單鞍舉倒立下法動作連續圖(資料來源:作者自製) 
 

  

  

  

  

  

  

2-1                          2-2                        2-3                        2-4 
圖二 慢舉倒立連續圖(資料來源:作者自製) 
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• 競技體操動作的學習過程有其一定的訓練方法與步驟，依據動作
學習的順序由易至難循序漸進作專項訓練。 

• 所以練習高難度動作時應該將動作分成幾個部份和輔助訓練，經
由選手將各部份動作熟練之後再結合起來使高難度動作可以順利
在器械上完成。(2009 方雩、  陳光輝 、湯文慈) 

• 筆者將動作訓練區分為三個部分 
 

1. 輔助訓練 

 

2. 鞍馬上訓練 

 

3. 肌力訓練。 
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一.輔助訓練 

基於競技體操的特性，輔助訓練是專項訓練中重要的一環。正確運
用輔助訓練，即可避免意外事件的發生，又能使選手體會技術要領，
掌握動作的過程，加速提升體操的技術水準，還能更進一步的減輕
選手學習過程中身體的負擔，增加信心及掌握動作技術要領，防止
選手發生受傷與危險情況的一種措施。(方雩， 陳光輝 ， 陳智郁 
2013) 

由於鞍馬單鞍舉倒立下法是由單鞍馬圈轉90度單手撐馬端後經過慢
舉倒立而完成，所以此階段輔助訓練根據技術要領分成一個部分來
訓練。 
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一手撐倒立架慢舉倒立 

• 一手撐倒立架一手撐地板會成一高一低的狀態，需要注意的是重心的
控制，撐低位的手會有較大的負荷，而撐高位的手會微彎來控制重心
與平衡（如圖3所示）。 

3-1                                            3-2                                              3-3                                                 3-4           
圖3一手撐倒立架慢舉倒立連續圖(資料來源:作者自製) 
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二.鞍馬上訓練 

• 由於選手在鞍馬上練習單鞍舉倒立下法的過程需由易至難把動作
拆解成各個步驟來訓練，基於訓練動作原理進行動作訓練，才能
避免在學習過程中錯誤的發生，獲得事半功倍的效益。(方
雩， 陳光輝 ， 陳智郁 2013)  

• 筆者根據循序漸進的訓練原理來安排訓練的流程，將單鞍舉倒立
下法動作在鞍馬器械上練習的步驟依階段作細分 

(一) 鞍馬端一手撐鞍向外擺腳成慢舉倒立 

 

(二)單鞍舉倒立下法 
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 鞍馬端一手撐鞍向外擺腳成慢舉倒立 

• 鞍馬端一手撐鞍向外擺腳成慢舉倒立技術要領由於單鞍舉倒立下法是
由單鞍外轉90度撐馬端，此動作是讓選手訓練由馬圈連接成慢舉倒立，
使臀部由低位置提高到高位置的技術要領。（如圖4所示）。 

 

4-1                                  4-2                                    4-3                                  4-4 
圖4 鞍馬端一手撐鞍向外擺腳成慢舉倒立(資料來源:作者自製) 
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單鞍舉倒立下法 

• 在練習單鞍舉倒立下法時，須由單鞍外轉支撐馬端來舉倒立須注
意因馬圈在旋轉時，有一定的速度所支撐手需盡快的去支撐馬端
同時也需要快速的把臀部盡量的提高至越接近倒立位置。 (如圖5) 

 

 5-1           5-2        5-3         5-4          5-5 
圖5  鞍馬單鞍舉倒立下法動作連續圖(資料來源:作者自製) 
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肌力訓練 

• (陳光輝，湯文慈 2011）中認為從鞍馬專項肌力的要求而言，首
要的條件就是強化上肢肌力。 

• (艾建宏 ； 蔡亨 ； 林輝明 ； 陳光輝 2005)提到慢舉倒立是藉由腹
背肌施力將大腿舉到倒立位置。 

• 因此，背部肌力的訓練在鞍馬專項中亦是重要事項之一。以下將
針對在鞍馬舉倒立下法動作，而舉倒立下法中主要動作是慢舉倒
立發展而成 

• 所以筆者針對慢舉倒立所用到的上肢及背部肌力訓練等兩部份來
進行肌力訓練，並於後段說明訓練方式。 
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上肢肌力訓練方式 

• 上肢肌力訓練著重於肩膀三角肌的訓練，三角肌又分成前三角肌、
中三角肌及後三角肌方法如以下圖例。 
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前三角肌 

前三角肌訓練連續圖(作者自製) 
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中三角肌 

中三角肌訓練連續圖(作者自製) 
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後三角肌 

後三角肌訓練連續圖(作者自製) 

18 



背肌訓練方式 

• 因單鞍舉倒立下法後半需要利用慢舉倒立的技巧來成倒立，所以
筆者針對慢舉倒立後半段動作來訓練背肌。(如圖9) 

 

9-1                                          9-2                                                 9-3 
背肌訓練連續圖(作者自製) 19 



結語 

• 單鞍舉倒立下法在國內、外選手廣泛使用，主要是因為動作發展
性及應用很廣，亦能在下法的特別要求取得特別加分也可增加動
作難度得分值，可幫助選手取得高分。基於此動作在鞍馬項目中
幾乎都會被使用到，因此，本文中有提到此動作是由慢舉倒立發
展而成，然後把它分解成各格輔助動作加以分析，以循序漸進的
方式來完成訓練。希望未來可進一步的分析單鞍舉倒立動作發展
與應用，應能幫助到選手與教練在鞍馬訓練上有更好表現與突破。 
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