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第一節 前言 
 

1、雙槓項目第三類組群從基本難度動作到高  

       難度動作的技術訓練方法 

 

2、男子雙槓項目的專項肌力訓練方式 

 



研究動機及目的 

• 一、關於競技體操的書籍少。 

 

• 二、正確按照步驟循序漸進的訓練。 

 

• 三、改進目前國內雙槓項目第三組群技術 

             發展的停滯現像。 

 

 



第二節 雙槓項目的發展趨勢 
 

• 英文名稱為parallel bars 

• 雙槓項目的組群要求分別為: 

• (一)在兩槓上做支撐或經支撐完成的擺動動
作 

• (二)從掛臂開始的動作 

• (三)在一槓或兩槓上做懸垂大擺動作 

• (四)短半徑迴環動作-槓下後空類 

• (五)下法動作 

 



雙槓項目近年來競賽規則發展 
 錯誤 小錯-0.1 中錯-0.3 大錯-0.5 

上法時單腿起跳或單腿

擺動 

＋ 

後擺落下 ＋ 

在一槓、兩槓上無法控

制的短暫倒立 

＋ 

預先動作(虛擺) ＋ 

倒立時爬動或手部調整

修正 

＋ 

(每次) 

空翻動作再握前，身體

缺乏伸展 

＋ ＋ 

空翻動作後沒有控制的

再握和/或碰槓 

＋ ＋ 

不遵守規定的準備活動

時間(50秒) 

個人比賽時D1裁判從最後得分中扣0.3，或成隊競賽時D1裁判從成對分中扣

1.0 



 器材規格 
 

•   其標準規格為從地面沿量起為200公分，從墊子上
沿量起為180公分。 



 名詞解釋 

雙槓項目第一組群                                    雙槓項目第二組群 



 名詞解釋 

                雙槓第三組群                                                          雙槓第四組群 



 名詞解釋 

               雙槓第五組群 



第貳章-第二節 男子雙槓項目基礎動
作技術訓練-大迴環動作 

 • 一、輔助訓練 

 

 

 

 

 

倒立下擺動作輔助訓練連續圖 

 



第貳章-第二節 男子雙槓項目基礎動
作技術訓練-大迴環動作 

• 二、技術訓練- （一）懸垂擺動技術訓練 

 

 

 

 

 

 

懸垂擺動連續圖 

 

 



第貳章-第二節 男子雙槓項目基礎動
作技術訓練-大迴環動作 

• 二、技術訓練-（二）支撐後推出大擺動技
術訓練 

 

 

 

 

 

支撐後推出大擺動懸垂連續圖 

 



第貳章-第二節 男子雙槓項目基礎動
作技術訓練-大迴環動作 

• 二、技術訓練-（二）支撐後推出大擺動技術
訓練(軟墊輔助) 

 

 

 

 

 

 

運用軟墊輔助訓練圖 

 

 



第貳章-第二節 男子雙槓項目基礎動
作技術訓練-大迴環動作 

• （三）大迴環技術訓練 

 

 

 

 

 

雙槓大迴環動作連續圖 

 



第貳章-第二節 男子雙槓項目基礎動
作技術訓練-大迴環動作 

• （四）訓練過程中應注意事項 

 

 

 

 

 

大迴環動作教練輔助握槓訓練圖 

 



第貳章-第三節 大迴環成支撐擺動至
倒立(莫伊)動作 
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第肆章 雙槓項目專項肌力訓練方式 
 

• 護選手進行肌力訓練過程中教練應注意下
列5 點原則： 

 

• 一、找到正確保護位置 

•  二、保持力量動作的平衡 

• 三、維持力量動作正確性 

• 四、控制保護力量的大小 

• 五、預防運動傷害。 



第肆章 雙槓項目專項肌力訓練方式 

• 專項肌力輔助訓練器材 



第肆章 雙槓項目專項肌力訓練方式 

一、固定式專項肌力訓練方式 

 

 

 

 

 

 

 

L支撐及倒立支撐透過倒立架輔助訓練圖 

 



第肆章 雙槓項目專項肌力訓練方式 

• 一、固定式專項肌力訓練方式 

 

 

 

 

 

 

透過負重輔助訓練圖 

 



第肆章 雙槓項目專項肌力訓練方式 

• 一、固定式專項肌力訓練方式-掛臂肌力 

 

 

 

 

 

 

掛臂肌力輔助訓練及護具保護位置圖 
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