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摘　 要：研究目的：研究双蹬技术下速度轮滑蹬、收腿技术的变化与应用。 研究方法：主要利用文献资料法、比较研究

法和观察法进行研究。 研究结论：１、双蹬技术的应用，实现了运动员第二次蹬地加速，提高了动力性做功，解决了此滑

行阶段出现的降速问题。 ２、双蹬技术对传统的蹬、收腿技术的影响主要体现在浮腿落地后外韧蹬地动作的出现，双腿

蹬地角度都相对一定程度的缩小，上体重心摆动幅度加大，对身体重心和浮腿着地过程的控制提出了新的要求。 建

议：在长距离项目中，双蹬技术对蹬、收腿的技术的改进效果更加突出，可以帮助运动员取得更好的成绩。
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　 　 在中国轮滑协会和亚洲轮滑联合会的共同努力

下，在广州举行的第 １６ 届亚运会将轮滑正式设为比

赛项目。 在我国成为 ２０２２ 年冬奥会主办国后，国家

提出“三亿人上冰雪”的战略目标，轮滑亦在其中发

挥着重要的作用———通过“轮转冰”，许多轮滑人口

能转变为冰上人口。 速度轮滑属于周期性耐久力竞

速运动项目，由于其运动形式和技术特点与速度滑冰

很相似，一直以来都被当作是速度滑冰的陆地模仿训

练手段。 对于双蹬技术的研究，一方面可以使轮滑运

动在一定程度上摆脱速度滑冰的影子，使得其独立成

为一个独具特色的项目，另一方面也使速度轮滑的技

术体系更加完整，帮助运动员创造出更加优异的

成绩。

１　 研究对象与方法

１． １　 研究对象

以 ６ 名优秀轮滑队运动员为研究对象，借助仪器

观察并记录其在直道滑行阶段身体各部位的动作轨

迹和技术情况。
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１． ２　 研究方法

１． ２． １　 文献资料法

收集、整理有关速度轮滑双蹬（双推）的文献资

料，充分了解传统速度轮滑直道滑行的蹬、收腿技术

与双蹬技术的特点与要求，为后续的论述提供理论

依据。
１． ２． ２　 观察法

利用高速摄像手段对运动员采用双蹬技术滑行

时的身体姿态、身体重心变化幅度等状态进行观察与

记录，探寻双蹬技术对运动员蹬、收腿技术的要求。
选用索尼（ＳＯＮＹ） ＰＸＷ － Ｚ９０ 高清 ４Ｋ 摄像机，自动

控制模式［ＮＴＳＣ］１ ／ ８ － １ ／ １００００．
１． ２． ３　 对比研究法

选用同组运动员分别采用传统技术和双蹬技术

进行滑行，比较滑行过程中两种技术下运动员蹬收腿

技术动作的区别及产生的原因，以求在训练和教学过

程中取得更好的效果。

２　 研究结果与分析

２． １　 双蹬技术的动作分析

２． １． １　 身体滑行姿态的变化

直线滑行时需要保持一定的身体姿态，个动作完

成过程中也要形成相对固定的角度。 在蹬地动作完

成的瞬间，身体重心在矢状面上维持平衡，头、髋、膝、
踝四关节在一条垂线上，双肩放松但是要保持与地面

平行、与重心垂直的状态。 如果肩部随着蹬推腿的蹬

地的扬起，会破坏身体重心，缩短蹬动的有效距离，降
低滑行速度。 在双蹬技术的加持下，运动员滑行时的

身体姿态要高于传统技术。 如表 １ 所示，此阶段髋关

节的角度一般控制在压缩折叠角 ５５° ～ ７０°，膝关节

的角度控制在 １００° ～ １１６°，支撑腿踝关节的角度为

５８° ～ ７２°，蹬地腿鞋面与地面的角°也有一个范围值，
可以控制在 ４５° ～ ５５°之间。

在传统技术下这种角度是比较难控制的，双蹬技

术的改变使得角度有所增大，但是对于一般运动员来

说，由于节奏的改变，这种动作依然不好控制。 所谓

的“双蹬”就是指浮腿在由落地转到支撑，再由支撑

转到蹬动的整个过程中，落地的浮腿会利用外刃进行

短暂的蹬地，实现第二次动力性做功。 经过研究得

知，支撑腿外刃蹬地角度大约在 １５０° ～ １６５°之间。

表 １　 双蹬技术与一般技术各关节角度

技术名称 髋关节 膝关节 踝关节 蹬地腿 支撑腿外刃

一般技术 ５５° ～ ６５° １００° ～ １１０° ５５° ～ ６５° ４０° ～ ５５° ０°

双蹬技术 ５５° ～ ７０° １００° ～ １１６° ５８° ～ ７２° ４５° ～ ５５° １５０° ～ １６５°

　 　 这对于业余水平选手来说比较难控制，只要是技

术动作不到位，转向力量不足，就不足以完整的乏力

蹬地。 除此之外，对这个角度的控制容易被误解，这
种情况特别容易出现在初学者身上。 蹬地角度是指

蹬地时腿脚的延长线与地面形成的夹角，初学者由于

膝踝关节力量较差，蹬地动作不完整，脚踝出现外翻

现象，这是要及时更正的。
２． １． ２　 蹬地角度的变化规律

而在蹬伸时，在支撑腿转为蹬地腿的过程中，与
地面的角度是要发生变化的，如表 ２ 所示。 例如在左

腿单支撑滑行结束阶段时，右腿开始下落，重心开始

逐渐向右腿转移。 左腿用力蹬地，与此同时左肩扣

紧，上身不要扬起，髋关节不要发生旋转。 右腿顺势

落地，脚尖向前不要过度地形成“八字脚”，落地位置

要“踩”在滑行同方向直线上。 整个过程中，左腿逐

渐蹬地发力，身体重心也会随之向右移动并略有升

高。 左腿蹬地角度将逐渐减小，蹬地角度的缩小，有
利于更好地蹬地发力。 重心逐渐过渡到右腿直至右

腿变成支撑腿，与地面垂直成 ９０°角。 此时左腿蹬地

角度最小，蹬地效果最大，运动员进入单支撑滑行

阶段。

表 ２　 双蹬技术与一般技术支撑腿转蹬动时角度的变化

技术名称 Ａ 阶段 Ｂ 阶段 Ｃ 阶段 Ｄ 阶段

Ⅰ（双蹬） ９０° １００° ～ １１０° １１０° ～ ９０° ９０° ～ ４０°

Ⅱ（一般） ９０° ９０° ～ ６５° ６５° ～ ５０° ５０° ～ ４０°

在整个双蹬过程中，浮腿落地瞬间，为了维持身

体平衡，已接近垂直地面的角度着地，然后利用外刃

·０６·
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蹬地，此时滑轮与地面角度维持在 １００° ～ １１０°之间，
然后再恢复到平刃过度，最后开始蹬动，如图 ２ 所示。

注：Ⅰ中的阶段为支撑腿发力时蹬地角度的变化
Ⅰ为双蹬技术，Ⅱ为一般技术

Ⅰ

Ⅱ

x

y

90°

45°

A B C D

图 １　 蹬地角度变化趋势

２． ２　 与双蹬技术相适应的收腿动作

当蹬地腿完成蹬地动作后，浮腿抬离地面回收至

再次着地前的过程称之为收腿。 收腿的初始阶段，即
为蹬地支撑滑行的结束阶段，现今国内外比较流行

“长蹬短收”，特别是是国外的运动员，都具有十分鲜

明的特点。 “长蹬短收”的特点就是在有效延长蹬地

距离的同时，维持有效的动作频率，这种技术特点在

双蹬技术时表现得尤为明显。
运动员在采用双蹬技术时，在收腿动作环节首先

要避免动作的脱节，整个收腿动作是由大腿、小腿、浮
脚和相对应的关节共同完成的。 “收腿”动作并不是

单一的收回大腿或者小腿，而是上述部位的协调工

作。 在教学过程中，发现很多学员收腿时过分强调小

腿的折叠，形成过大的与下一次蹬冰方向相对的力，
破坏滑行方向的合力。 或者是小腿折叠过晚，会出现

类似于速度滑冰当中冰刀“拖冰”的现象，从而影响

滑行效果。
其次是身体重心的控制。 当示范人员收腿时，有

意识地对双肩和上体进行压缩，也就是教练员上课时

经常强调的“团身”。 这种身体的压缩对维持身体重心

起到关键的作用，也为接下来的蹬伸动作做好准备。
最后是确定脚的位置。 收腿动作最后会落到浮

腿脚上。 收腿时浮腿向支撑腿靠拢，浮腿脚的最后位

置应该与支撑腿相平行。 脚尖不要内扣和外摆，以免

影响落地。
２． ３　 惯性滑进技术的应用

双蹬技术对于惯性滑进阶段的影响是十分巨大

的。 惯性滑进阶段是指身体借助蹬动腿蹬地的反作

用力，利用支撑腿的支撑作用，一条腿从滑轮着地后

的支撑滑行至开始蹬地的动作阶段。 惯性滑进时，除
了尽量保持已获得的速度外，重要的是为下次蹬地做

好准备。 惯性滑进阶段持续的时间根据不同的比赛

项目，其技术动作也有区别。 在进行长距离滑跑时，
惯性滑进的持续时间比短距离长，一般占一个单幅步

的 １ ／ ２ 左右，而短距离滑跑则占一个单幅步的 １ ／ ３ 或

１ ／ ４ 左右。 在支撑滑进过程中，最好利用轱辘正面支

撑，减少轴向用力导致轴承压力过大造成的速度

损失。
通过研究发现，蹬地的力量大约是体重的 ３０％ 。

合理地利用体重进行蹬地，会获得更好的蹬动效果。
相反地，如果不顺应这种力量的方向则会起到反作

用。 蹬动腿发力不是单纯依靠肌肉的收缩和舒展产

生的力量，还要借助身体重量对地面的作用力来增加

蹬地的力量，这种特性特别是在中、长距离的项目中

表现的尤为明显。 传统滑行技术下，测试选手为了单

纯地追求较快的动作频率，会进入一种“早蹬”的技

术状态，还没等身体充分滑行就开始浮腿着地，进入

下一幅步的技术动作。 这样看起来似乎动作的频率

加快，运动员也真正地进行了发力，但是最后的成绩

往往不理想。 与之相反地，过晚地进行下一步的技术

动作，错过了蹬伸的最佳时机，会造成技术动作的

“脱节”，整个交替滑行阶段不流畅。
通过对测试运动员的讨论得知，在双蹬技术下，

由于支撑腿外刃存在的蹬地过程，运动员会更有意识

地注重支撑滑行的体验。 此时的身体重心在水平面

的变化会更加灵活，双轮支撑点的间距不再受到过分

严格的控制。 整个过程与传统意义上的支撑滑行阶

段有着很大的区别，一些国外教练员甚至认为双蹬技

术的应用，使得惯性滑近阶段接近于消失，连续两次

的蹬地动作使得整个蹬收阶段变得更加连贯，从而使

整个直道滑行阶段显得更加流畅，运动员的惯性滑行

过程更加积极。
在直道滑行过程中，除了双腿的滑行动作之外，

还要配合相应的摆臂技术。 正确地利用摆臂技术，可
以有效地调节滑行频率和节奏，促进滑行过程的顺利

进行。 使用双蹬技术，运动员身体重心在水平方向移

动的位移要略宽于双肩。 这种中心位移的幅度，是由

于身体配合双蹬技术而导致的。 此时，通过摆臂可以

有效调节身体平衡，使整个身体各部位协同运动，减
少不必要的能量浪费，从而取得更好的滑行效果。 摆
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臂是配合蹬地获得速度的重要因素之一，从短距离到

长距离滑行都应采用摆臂。
２． ４　 双蹬技术对浮腿动作带来的变化

２． ４． １　 对浮腿下落技术的影响

（１）浮腿落地时滑轮角度的变化

就直道滑行技术而言，从启动和疾跑阶段过渡到

滑行阶段，落腿滑轮落地的方向与前进方向的角度一

直在发生改变，并且这种变化呈现出一定规律［１］。
以“Ｔ 字起跑”左轮在前为例：启动阶段，左轮与前进

方向成平行状态，右轮与前进方向成垂直（９０°）状

态；疾跑阶段，双脚外八向侧后方蹬地，左右轮分别与

前进方向间的夹角在 ６０° ～ ７５°之间，双轮间夹角在

１２０° ～ １５０°之间。 随着疾跑阶段的结束，双轮间夹角

逐渐增大，直到进入滑行阶段，运动员的速度达到

２５ ｋｍ ／ ｈ时，双轮与前进方向之间的角度接近于 ０°。
利用双蹬技术一样要避免“向后蹬”的错误动作。 特

别是在高速滑行过程中，蹬动腿的动作速度必然小于

支撑腿与身体重心的相分离速度。 通过研究得知，在
高速条件下，支撑轮滑进方向与重心移动方向的夹角

过大会导致腿部肌肉收缩距离加长，时间小于支撑轮

与重心的分离时间，以致蹬地发力不充分，并且会使

身体重心出现左右横移过大的现象，额外损耗向前产

生的动能。
（２）浮腿落地时滑轮落点的变化

滑行过程中，身体的重心与前进方向是保持一致

的，蹬动腿在蹬伸动作结束后，转为浮腿回收下落。
传统的滑行技术要求浮腿落地转为支撑腿时，起落点

尽量保持在身体重心的中线上，或者中心线的外侧一

点，用来保持整体的形式尽量向前缩小左右横移的距

离。 但是在双蹬技术进入到广泛应用之后，浮腿落点

的位置就随之发生了变化。 观察对比运动员的滑行

轨迹的图片可知，以左腿侧蹬为例，在双蹬技术条件

下，浮腿落地位置比之前稍偏左一些，出现在身体重

心中线的内侧。 左腿侧蹬动的蹬展接近结束时，右脚

平轮落于中心线左侧并与之同向，承接少部分体重后

借助左腿末端的完全蹬展再次推动重心，形成右脚的

外刃最佳蹬动角度后，继续发力并积极回收左浮腿，
回收方向为右前方，与右脚平轮滑进方向一致，整体

形成同一个完整的连贯动作。 这样做的目的是在双

蹬技术的影响下，让接下来的动作为右脚的平轮过渡

形成一个平行于身体中心线的助力。 也正是因为这

种“接续的蹬动发力”，右脚落轮也要与身体中心线

呈一定的角度，这也是与传统滑行技术的主要区别。

２． ４． ２　 浮腿下落改变对滑行轨迹的影响

蹬动腿转为浮腿回收的瞬间也就是支撑腿外轮

进行“双蹬”的开始，这是双蹬技术区别于传统蹬动

技术的主要标志。 长期以来，速度轮滑的滑行和训练

一直都在效仿速度滑冰的训练，长期被看作是一项单

周期的运动。 但是双蹬技术的应用，使得速度轮滑变

成了“双周期”运动。 这就对使用双蹬技术运动员的

滑行轨迹的训练提出了新的要求。 对运动员滑行的

轨迹进行标记，制作滑行轨迹示意图，如图 ２ 所示：Ａ１

和 Ａ２ 为左、右腿（蹬动腿）内轮蹬地滑行轨迹；Ｂ１ 和

Ｂ２ 为左、右腿作为支撑腿时外轮蹬地滑行轨迹。 通

过观察可以得知，在进行直道滑行过程中，支撑腿转

为蹬动腿时，其内刃的发力方向是与滑进方向垂直

的。 但是，支撑腿外刃蹬动的发力方向却不与滑进方

向垂直。 这主要是由于用支撑腿外刃蹬出来的是狭

长的 Ｓ 曲线，形成狭长曲线的原因就是重心的横向移

动较小，纵向移动较大，只有这样才能做到快速变刃，
减少平刃过渡的惯性滑进时间。

x

y
A1

A2

B1

B2

注：A1、A2 为内轮滑行轨迹；
B1、B2 为支撑腿外轮滑行轨迹。

图 ２　 双蹬技术下双轮的滑行轨迹

２． ４． ３　 对浮腿回收落地的影响

双推技术的应用，给传统的蹬动技术带来了变

革，这些变化都是环环相扣的［２］。 还是以左腿作为

蹬动腿为例，随着浮腿回收逐渐接近中心线，相应同

侧髋关节积极下沉，为了维持平衡，就会使支撑轮的

外轮发力后，支撑轮逐渐回归中心线，同时直立起来

并迅速过渡到中心线的右侧，为随之而来的支撑腿内

轮的蹬动创造有利条件。 这一系列的作用，就要求蹬

动腿同侧的髋关节要更加积极主动的下沉，传统技术

下的蹬动腿在达到蹬伸尽头即将转为浮腿时要保持
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一瞬间的动作，为惯性下的支撑腿的向前推进提供更

多的时间与空间。 但是由于双蹬技术的应用，支撑腿

要利用外刃进行辅助蹬动，然后再逐渐回归至中心

线。 这种等动效果一旦产生，就会反作用于身体重

心，破坏重心的稳定性，这要求运动员支撑腿的外刃

与平刃快速切换。 这种切换需要浮腿的快速回收与

回落，起到维持重心的作用［３ － １０］。

３　 结论与建议

３． １　 结论

双蹬技术的应用，使得运动员在直道滑行阶段，
充分利用轮胶内、外、平刃的转换，更大先限度地发挥

了器械的性能。 这改变了传统的自由滑动作，实现了

第二次蹬地加速，使得原本利用惯性被动滑进的过程

变成了动力性的过程，提高了动力性的做功，解决了

此滑行阶段出现的降速问题。 因此，无论是地赛还是

公路赛，双蹬技术的优势在长距离或超长距离比赛中

体现的尤为明显。 但是在短距离项目中，特别是在短

距离项目和个人计时赛中，不适合利用双蹬技术，建
议采用传统技术。

与传统滑行技术相比，双蹬技术要求运动员保持

相对较高的身体姿态。 由于存在内外、刃的切换，就
要求运动员在利用支撑腿外刃蹬动之后，浮腿更加积

极主动地向身体中心线回落，这更加有利于保持身体

平衡和动作的连贯性。
在双蹬技术条件下，浮腿落地位置更加偏向身体

重心中线的外侧。 左腿侧蹬动的蹬展接近结束时，右
脚平轮落于中心线右侧并与之同向，形成右脚的外刃

最佳蹬动角度后，承接少部分体重，并借助左腿末端

的完全蹬展，再次推动身体实现第二次蹬动。
双蹬技术的应用，突出了支撑腿短暂的蹬动作

用，与传统的蹬动腿相比较，其蹬动方向并不与前进

方向完全垂直，其轨迹呈相对狭长的曲线。
３． ２　 建议

双蹬技术与传统滑行技术相比较，可以给运动员

提供更好的蹬地效果，增加动力性做功。 但是这也涉

及到更多的专业知识，建议运动员加强学习，从原理

上读懂双蹬技术，同时观看优秀运动员的滑行视频，
提高对双蹬技术的认知。

虽然双蹬技术和传统的滑行技术存在一定的区

别，但是很多主要技术定做还是存在必然联系的。 积

极地采用冰陆结合的训练方法，有利于运动员技术水

平的提高。
双蹬技术的支撑腿外刃蹬动动作在陆地上很难

模仿出来，因此可以多借助电动平台，进行双蹬技术

的专门性练习。
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