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投掷运动员的力量训练方法 
郝建鹏 1 李民达 2 

1.成都市体工队；2.成都市体育运动学校，四川成都 610000 
摘要：投掷运动员要提高大力量训练水平，必须加强专项力量训练，解决好大力量训练向专项力量训练的过渡和转化。突出专项训练作用，增加

专项力量训练比重是现代投掷训练的发展趋势。 
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投掷项目在运动训练学中属于体能主导类快速力量项群，在

此项群中运动员的快速力量水平在其竞技能力构成中占决定性
地位。力量是掌握投掷技术和提高专项成绩的基础。投掷运动员
要提高大力量训练水平，必须加强专项力量训练，解决好大力量
训练向专项力量训练的过渡和转化。突出专项训练作用，增加专
项力量训练比重是现代投掷训练的发展趋势。大力量训练只有与
快速力量训练、一般投掷训练结合起来，才能为发展爆发力和专
项力量服务，促进力量转化和专项力量发展。 

一、力量素质的构成 
力量素质是指人体或人体某一部分肌肉工作时克服体内外

阻力的工作能力，它是人体完成技术动作时肌肉收缩力的综合表
现，是原动肌与对抗肌、协同肌和固定肌的协调能力，也是动作
中力学杠杆作用的主要组成部分。力量素质是投掷运动员的最基
本的身体素质，通过肌肉工作表现出来。因此，根据肌肉工作的
性质和强度，力量素质可分为 4 大类： 

（一）绝对力量即极限力量 
投掷运动员克服最大阻力的能力，主要表现为肌肉收缩强度

大，因而它在很大程度上决定着投掷项目的运动成绩。 
（二）相对力量 
反映了投掷项目运动员绝对力量与体重之间的关系，即绝对

力量与体重之比。如果绝对力量不变，体重越大，则相对力量越
小。投掷项目与举重项目不同，它要求绝对力量有所发展，同时
也要求相对力量相应提高。 

（三）力量耐力 
主要指人体克服外部阻力、坚持长时间工作的能力。在投掷

运动项目中，力量耐力虽不十分重要，但力量耐力的提高有助于
人体对肌肉疲劳的耐受和消除，无疑对增强投掷运动项目力量素
质有不可忽视的作用。 

（四）速度力量 
人体在快速运动中发挥最大力量的能力。如何在最短的时间

内完成最后用力阶段技术动作，发挥肌肉的最大力量，使器械出
手的速度达到最大值。 

二、力量训练中应注意的问题 
（一）重视重量负荷在力量训练中的作用 
采用所有的负荷强度进行练习都对速度和力量的发展有积

极的作用。但随着负荷强度的增大，力量练习对提高力量的作用
逐渐加大，而对速度发展的作用逐渐下降。力量练习时，练习的
形式，阻力的大小，是力量发展的关键，无论完成多少组，重复
多少次，除非所使用的阻力足够大，否则力量增长不明显。练习
成绩的提高不一定就会转换为比赛成绩的提高，一些运动员的情
况表明，练习成绩的提高只有助于提高投掷重于标准器械的成
绩，这并不是我们所希望的结果。 

1.教练员在制定力量练习计划时，应对运动员的发育情况有
所了解，对少年儿童运动员和身体发育不成熟的运动员不应采取
较大负荷训练，尤其对非专业化训练的运动员。 

2.正确处理负荷与负荷要素的配置和组合，重视训练强度稳
步积累，突出技术训练质量是投掷训练全年负荷安排的根本。训
练负荷最重要的组成因素是负荷量和负荷强度，高校投掷本身既
要以负荷强度为核心，又要综合考虑负荷强度与负荷量之间的关
系，还要分析运动员的训练水平以及对强度、量的承受能力和恢
复情况等因素，在适当减少负荷量的基础上，注重负荷强度的稳

步积累，要努力提高专项技术训练强度。 
（二）要重视力量练习中的动作速度 
1.发展动作速度主要是快速重复练习，提高肌肉收缩速度，

发展对抗力的力量，提高对抗力的速度，练习中采用的方法多为
快速反复推举轻杠铃练习，这就使许多教练员认为：发展动作速
度，通过力量训练能改进运动员动作的实际运动速度。而事实上，
改进一个人的运动速度很困难。从生理角度来说，动作速度受神
经传导速度制约，如短跑的起跑，起跑的动作结构相同，但速度
上有快有慢。 

2.在力量练习过程中，动作的速度与练习的强度成负相关，
也就是说，当练习的阻力增加时，练习速度必然会降低；反之，
当练习的阻力减少时，练习速度会随之提高。提高力量的办法是
使用较重的训练负荷，以达到增加肌肉力量的目标，从而产生更
大的爆发力，由于爆发力对于快速地完成技术是不可少的。 

三、优选力量练习手段，采用不同方式组合 
（一）在运动员达到高水平成绩之后，常规的力量训练方法

所起的作用将越来越小。似乎在较长时间使用这些方法之后，对
运动员机体产生了适应性而使其作用降低了。 

（二）抓好专项投掷训练。专项投掷不仅能发展专项力量，
促使专项力量向专项技术转化，有利于改进技术动作，提高专项
速度和专项能力，而且对缓减运动员疲劳，分化感觉，防止投掷
动作节奏僵化有重要意义。专项投掷在全年训练中都要安排，根
据不同的训练时期、阶段、专项特点和运动员具体情况，其比重
与要求有所不同。一般说，准备期或训练水平较高的运动员投掷
重器械的比重较大；在投掷较重器械时多与力量训练相结合；而
投掷标准或轻器械时多安排跑、跳练习。专项投掷训练不应忽视
技术动作的改进，在专项投掷前要经常安排一些专门练习，巩固
专项技术，提高专门投掷的效果。 

（三）所选择的练习手段既要保证一定强度刺激，又要紧密
结合专项，提高专项需要的力量。“组合”就是各种动作与不同
重量相交替，力量练习与抛掷重物相结合。在手段选择、动作组
合和负荷控制等安排上要因人、因项而异，切忌千篇一律，对练
习的动作速度、幅度、质量，配合等方面提出具体的要求，以培
养运动员最大速度感和最大用力感，促进力量和技术训练的结
合、转化和“迁移”。 

（四）投掷项目长期发展中的一个主要原则是调整训练方
法，保证力量、速度和协调能力的均衡发展。为达到速度、力量
和协调性的均衡发展，需要在不同的身体运动水平上使用相应重
量的投掷器械，来发展投掷技术。必须牢记，在发展投掷节奏中，
即使是 5 公斤的铅球，对年轻运动员可能也是非常沉重的。因为
这只会发展他的专项力量成分。另外一方面，优秀运动员会使用
这个重量发展速度成份。因此，相同的重量器械，在不同运动水
平，会起不同的作用。 

四、小结 
（一）专项力量的核心是专项爆发力。它的提高应主要通过

专项重量性力量和专项速度性力量练习来实现。力量练习应围绕
此核心进行。 

（二）由于速度性力量的可塑性相对较小，所以应在保持其
水平的前提下，重点加强专项重量性力量练习，使二者相互促进，
这是提高专项力量的主要潜力所在。 




