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田径教材中背向滑步推铅球技术阶段划分的
创新研究与探讨

月  漪

江西工程学院，中国·江西　338000

【摘　要】田径推铅球项目是一项高强度且技术较为复杂的体育运动项目，在投掷过程中的动作也是多变的，技术的

娴熟也对投掷的结果有着关键的影响。探讨分析背向滑步推铅球滑步阶段动力腿、动力脚、摆动腿、支撑脚的动作顺序、

动作路线、动作方法，旨在补充“以摆带蹬”动作顺序的优越性，提出合理的滑步动作路线，以及如何形成最后用力准备

姿势两腿的动作方法，为背向滑步推铅球训练、教学实践中的教练员、老师等提供一定的理论依据。[1]在整个铅球投掷过

程中，投掷技术动作是一个连续的过程，但在技术动作教学中为了便于理论分析和实践，人为地将投掷过程分为几个阶

段，使投掷过程变得复杂化和抽象化。动作 动作过程被简化为几个简单的和直观的技术单元。多年来，学术界对铅球的

技术阶段有很多讨论，特别是最后的努力阶段。总体而言，各种专着和体育手册中对铅球阶段划分的讨论和研究主要集中

在运动员的身体状况和运动强度方面，对铅球过程中铅球跑动状况的研究较少。由于运动员的身体不是刚体，发力的过程

比较复杂，尤其是最终发力的过程，给力的精确测量带来了困难。经过多年铅球教学实践和技术理论研究，发现通过测量

铅球跑动状态来分析运动员的努力程度，可以达到事半功倍的效果。 因为铅球状态下改变跑法是运动员努力的结果。
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[Abstract]   The track and fi eld shot put event is a high-intensity and technically complex sports event, and the movements during 
the throwing process are also variable. Skilled skills also have a crucial impact on the results of throwing. Exploring and analyzing the 
sequence, route, and method of movements of the power leg, power foot, swing leg, and support foot during the back sliding step stage 
of shot put, with the aim of supplementing the superiority of the "swing with push" action sequence, proposing a reasonable sliding 
action route, and how to form the fi nal force preparation posture for the two legs, providing a theoretical basis for coaches and teachers 
in back sliding step shot put training and teaching practice. [1] Throughout the entire shot put process, the throwing technique is a 
continuous process. However, in order to facilitate theoretical analysis and practice in the teaching of technique, the throwing process 
is artifi cially divided into several stages, making the throwing process more complex and abstract. The action process is simplifi ed 
into several simple and intuitive technical units. For many years, there has been a lot of discussion in the academic community about 
the technical stage of shot put, especially the fi nal eff ort stage. Overall, the discussion and research on the division of shot stages in 
various monographs and sports manuals mainly focus on the physical condition and exercise intensity of athletes, with less research 
on the movement of shot during the shot process. Because the body of an athlete is not a rigid body, the process of force generation is 
relatively complex, especially the process of fi nal force generation, which brings diffi  culties to the accurate measurement of awesome. 
After years of teaching practice and theoretical research on shot put, it has been found that measuring the running state of shot put to 
analyze the level of eff ort of athletes can achieve twice the result with half the eff ort. Because changing the running method during 
shot put is the result of the athlete's hard work.
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1　传统推铅球技术

传统铅球的阶段主要根据运动员动作的力度和结构来

划分。 20世纪60年代以来，体育学院讲义《田径》中，将

后滑的铅球技术分为几类：持球、下降前的准备动作和下

降、最后用力和保持平衡。[2]此后几十年，田径手册中铅球

技术动作的阶段分类也不断发生变化。其中，主要的变化

是最后发力开始的时机，从20世纪80年代末到90年代初，

对于最后发力是从左脚着地开始还是从左脚着地开始，

人们进行了深入细致的研究和讨论。右脚落地。直到1994

年，国家体育学院教科书委员会批准的《高级田径教程》

将击球的整个动作分为三个阶段：接近（滑步）、过渡（

过渡）和最后发力。最后发力阶段定义为从左脚落地的

那一刻开始，到铅球将手放下的那一刻起，加上转换（过

渡）阶段，即从铅球滑行结束开始的阶段。右脚到左脚落

地。这是引场和最后的练习部分。这种分类方法适用于旋

转铅球。这或许是由于我国练习旋转铅球的运动员很少，

对旋转铅球技术的研究也较少。教科书没有详细讨论旋转

投篮技术。因此，本文也重点对后推铅球技术进行研究和

探讨。对旋转铅球技术的进一步研究是必要的。

2　现代推铅球技术

技术动作阶段划分方法的改变并不能改变技术动作本

身，但正确的划分方法可以将一个复杂的技术动作转化为

几个简单直观的技术环节。传统的铅球技术动作阶段划分

方式非常不合理，尤其是“最后用力”这个环节，不仅是

措辞不科学，而且动作环节也过于笼统。很难理解如何真

正的发力。

2.1准备助跑阶段

准备阶段从助跑、预备姿势开始，到步后右脚落地结

束。包括预摆腿、身体向内团、侧身滑步动作部分。这一

阶段的主要任务是使运动员的身体和手中的铅球脱离静止

的一个状态，使整个推球系统在推球前获得投掷方向的初

始动量。在完成整个滑步动作结束后到我们的右脚落于地

面，铅球运行速度可达2~2.5m/s。练习者在滑步过程中，

练习者的身体重心轨迹是接近水平状，而手中的铅球运动

轨迹是逐步向上倾斜的，在滑步时身体获取的速度使得铅

球初速度方向更接近投掷方向，整个动作过程一气呵成，

提高滑步速度的利用率。

2.2超械起体阶段

超械起体阶段从滑步结束右脚落地到铅球离开颈部。这

个阶段的主要任务是保持铅球在滑步中获得的速度，为后

面的鞭打推球做好准备，铅球没有明显的加速，速度方向

却有明显改变，在铅球离开颈部 时，铅球速度方向与出手

方向达到一致。这个过程中，在右腿积极蹬转的推动下，

髋部先移后转领先于上体和投掷臂向投掷方向移动，使身

体重心超越了铅球的运动，形成超越器械。

2.3鞭打推球阶段

鞭打阶段从铅球离开颈部的那一刻开始，直到铅球被释

放为止。这个阶段是铅球的加速阶段。这一阶段的任务是

利用爆发力将铅球的速度提高到极限。铅球离开颈部后，

运动员用躯干带动投掷臂，各关节肌肉依次爆发性收缩发

力，最大限度地提高系统自下而上的动量传递，将铅球甩

出颈部。手。前1/3节是躯干的鞭打阶段，铅球的加速度

比较小；最后2/3节是上肢的鞭打阶段，高加速是铅球最重

要的加速阶段。需要注意的是，铅球离开颈部后，仅受手

指推动外力的影响，其运动方向不再改变。因此，整个鞭

打系统的发力方向必须与铅球离开颈部时的线速度方向一

致，这样才能保证铅球加速度的一致性，提高肌肉收缩的

有效性。

2.4结束缓冲阶段

此阶段的技术动作在图中没有标注，但也是完整铅球技

术中不可缺少的一部分。主要任务是确保身体充分向前伸

展，且不犯规出圈。铅球出手后，运动员通常会改变步伐

并降低身体重心以保持身体平衡，并使用趾板缓冲冲力。

3　背向滑步推铅球技术新观点探讨

利用斜板学习滑行技巧的目的是让学生在滑行过程中，

利用斜板产生的向下斜力，促进左右腿摆动、扭转、拉动

的主动配合，从而减少滑行过程中的滑行动作。滑行与最

终发力的有效衔接，促使学生形成正确的滑行技术，然后

正确的滑行技术在完整的技术练习中不断深化和巩固，顺

利晋级决赛，有力的动作，最终提高向后推铅球技术的学

习效果和技术有效性。[3]铅球过程中涉及许多关节。各关

节的练习顺序和时机是保证动作质量和效果的关键。每个
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关节加载的时间和过程对于防止功率显着损失非常重要。

正确的发力方式是从脚开始，然后扩展到小肌肉群。从小

肌肉群到大肌肉群的发力顺序是产生最佳力量的标志。这

一系列的过程是保证动作连续性、防止动作断线的先决条

件。[4]铅球技术是一个完整的动作过程：从持球到最后用力

投掷球，整个过程中的每一个要素都非常重要。然而，不

少学生和老师对铅球的认识却是片面的。他们只关注铅球

过程中的某个环节或质量。在教学和训练中，过分强调体

能的发展或最后阶段发力的训练，而忽视了铅球过程中器

械控制能力的重要性和作用，会影响力量的整体效果。因

为如果在铅球中不能很好地运用力量和先前获得的速度，

那么无论力量和最终发力技术有多好，投掷效果都无法提

高。要想在铅球投掷过程中更好地发力，更好地保持之前

获得的速度，就需要有良好的装备控制能力。铅球的特点

是器械笨重、技术复杂，因此运动员的身材特别高大，必

须具有良好的身体素质和功能能力。由于装备较重，力量

是运动员最基本、最重要的特征之一。没有力量，练习者

就无法很好地控制装备，运动时就无法进行充分合理的技

术动作，这会限制你的速度提升。教学和训练应强调握持

器械的重要性，注重发展适当的力量特征，提高运动员控

制器械的能力，细化技术动作，提高发力速度。[5]

4　总结

传统的铅球动作阶段划分方式不够合理。主要问题是

最终力阶段划分过于笼统，“最后一力”概念模糊。根据

推力过程中发射的炮弹轨迹。根据操作状态划分铅球技

术动作的阶段，可以更准确、直观地反映运动员的努力程

度。建议将后推铅球技术分为4个阶段：助跑准备、超机械

启动、鞭推推和最后缓冲阶段。培训者要多学习和钻研这

方面的理论知识和培训方法，这样在制定培训计划时，培

训计划和培训方法时要结合练习者的自身特点，有针对性

地制定合理多样的计划，并且是变化的，并在日常培训中

观察和深化。了解运动员的身体和动作特点，及时为运动

员提供适合其的技术动作，使技术动作更加合理、协调。

有些运动员对抓举的技术动作重视不够。链接分析不够透

彻，技术术语不够好，无法理解细节。训练时，没有按照

训练者的计划完成套数/次数，对技术动作的要求不够严格

和详细，造成技术动作。

不稳定和不规律提高了运动成绩，但也限制了运动员发

展和提高的空间。训练中动作不精确、失败次数过多，会

导致精神疲劳，失去抓举兴趣。在训练中，有时当教练员

精神疲惫时，运动员在训练中也会偷懒，但当教练员精力

充沛、训练热情高时，就会积极主动，认真进行训练，特

别是对每一个技术动作进行讲解和分析。对运动员进行指

导，同时给予提示和纠正，当运动员技术动作表现好的时

候及时表扬和表扬，提高其积极主动性、使得运动员精力

充沛。往往运动技术的提升不仅仅是光靠身体的训练，教

练员个人日常行为习惯和个人精神状态也会对运动员的成

绩和训练结果产生一定的影响。因此，教练员在日常工作

中必须多与运动员沟通，更好地了解运动员的心理状态，

才好进行下一步训练计划的针对性制定。训练课也以热

情、多样、科学的方式组织，施教于乐，让运动员身心愉

快的状态下轻松领悟每一个技术动作。这是对于运动员最

好的训练方式。
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