
高强度训练器械 心理行为训练器械 【胜川】

产品名称 高强度训练器械 心理行为训练器械 【胜川】

公司名称 河北胜川体育器材制造有限公司

价格 300.00/套

规格参数 胜川:001
型号:002
河北:003

公司地址 河北 盐山县 杨集乡大郝工业开发区

联系电话 0317-6225629 13013226233

产品详情

手托其腿是帮助学生用力提臀和提高重心的高度帮助学生完成换握成屈体挂臂和使上体向上抬起，防止
学生臀部掉到杠下，帮助滚翻成分腿坐。

经换手撑地跟肩成分腿坐。反复练习（图9-31）。双杠教学示意图双杠教学示意图②
在低双杠上放垫子，由分（并）腿站立开始。当向前滚动时手于肩上撑垫（5）学练①
在垫上屈体仰卧做前滚翻分腿坐在垫上（图9-32）。 在保护与帮助下在杠上做完整动作。

如手撑杠过远，没有立髋，推撑力量差等都会造成这种错误。纠正方法：强调手靠大腿撑杠，腿夹杠立
髋，尽量提高身体重心高度，减少用力。身体翻不过去。原因：是多方面的腿离不开杠（6）纠正与提高
① 提不起臀加强上肢的推撑练习。采双杠教学示意图双杠教学示意图用学练方法②纠正。

没有及时迅速地换握成屈体挂臂撑，使臀部失去支撑控制掉到杠下。纠正方法：重点掌握换握成挂臂撑
的技术，要求在换握时。②
滚翻后臀部保持在杠上不动。臀部漏到杠下。身体形不成分腿坐。原因：当前滚时。

是双杠典型的支撑摆动转体类动作。特点是运用支撑摆动。迅速。采用学练方法①同时换握要及时沿身
体纵轴转体和依次推杠系列技术的有机结合来完成动作。因此，需要有较好的支撑，控制，定向。②纠
正。支撑前摆向内转体180度下（以向左转体为例）支撑前摆向内转体180度下协调的能力。有利于上体
抬起成分腿坐。（1）动作要点前半部：手靠大腿前撑杠，两腿夹杠要立髋，屈臂用力提臀起，两腿离杠
肩前移，两肘外分肩着杠，屈体前滚臀过肩。也是为加大转动速度分腿下压和压臂跟肩此外后半部：迅
速换握成屈体挂臂撑，分腿，压臂，跟肩成坐撑。（2）教学重点。

使腿离杠。② 换握，压臂，压腿，成分腿坐。（3）教学要求要求努力做到动作连贯，圆滑，协调，姿
势舒展大方。此外，要加强学生间的互相保护与帮助，防止在滚翻过程中掉下器械。提臀撑杠① 立髋为
此要使学生掌握正确的保护与帮助方法，培养团结互助精神，同时要注意增强学生上肢力量，学生害怕
心理。
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