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探究体育高考生原地推铅球训练方法 
黎雪雁 

（梅州市梅县区南口中学） 

摘要:本文就体育高考生原地推铅球训练方法进行研究和探讨，希望能够帮助高考体育生从技术、体能以及心理上的进步与调整。 
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1引言 
原地推铅球运动是一项考察学生体能、技能、心理素质等

多方面的运动，需要学生通过大量的训练逐步提高运动成绩，
不仅需要加强体能、技能方面的训练，还需要加强心理素质方
面的训练，这是一个长期坚持的训练过程，短时间内无法快速
提高运动成绩。而作为体育专业的主要高考项目之一的原地推
铅球项目，学生们在考试中的发挥非常的不稳定，考试成绩往
往和平常训练时的成绩有着较严重的差距，存在许多失分情况。
这样的现象出现的主要原因是学生在日常的推铅球训练中没有
严谨的对规范的动作、乏力过程进行准确的把握，对于平时训
练的完整性以及系统性没有充分的理解，有的甚至在训练中根
本不达标，这些问题都导致了学生在高考的原地推铅球考试中
出现发挥不稳定的情况。 

2录像反馈教学方法 
2.1 课堂反馈强调信息传递适时 
教师在进行原地推铅球技术教学中，需要对学生的技术动作

进行多次观察和指导，并且将学生的技术动作录制下来，这有助
于教师在运用录像反馈教学法时，能够及时、准确的提供反馈信
息，不过反馈并不是任何时间均可进行，教师要根据教学过程合
理的运用时机进行反馈，这样不仅能够快速提高学生在短期内的
成绩，还能够加快学生对技术动作学习的长期学习效果。 

不同的学生在接受信息时的反应时间不相同，不会在短时间
内接受大量的信息，并且在接受信息之后，学生会出现遗忘现象，
不及时进行运用合理的时机进行反馈，必然造成教学效果不高的
现象。因此在运用录像反馈教学法时，教师要根据学生能够接受
的信息容量、遗忘规律等，在教学过程中安排适当的录像反馈时
间，通过录像播放和讲解相结合，让教师和学生均能够有时间进
行思考，对于学生对技术动作的掌握有着积极的意义。 

2.2 课堂技术指导强调正面积极反馈 
在原地推铅球技术教学中，教师需要进行及时的反馈，通

过播放录像向学生展示学习效果，并且通过语言讲解让学生更
加清晰的了解自己在学习和练习过程中存在的问题，不过教师
在运用录像反馈教学法时，需要满足正面性原则，不能只让学
生看到自己在学习和练习中存在的问题，还要给予学生正面的
反馈，如在播放学生练习录像时，教师对学生正确的技术动作
予以及时的反馈，指出学生在此技术动作中已经较好的掌握，
对于一些存在问题的技术动作再进行反馈，而不是仅仅指出学
生存在问题的技术动作。通过这种反馈方式，让学生认识到自
己在学习和练习中的问题，同时也了解到自己的优势和进步，
更加调动起学生学习的兴趣和积极性。 

在原地推铅球技术教学中，教师要对学生的学习和练习进
行指导，通过语言、眼神、肢体接触等手段进行交流，不过在
传统教学课堂中，反馈方式以教师反馈和自我反馈为主，学生
并不能全面了解自己真实的学习成果，师生之间的交流也相对
较少，而运用录像反馈教学法时，教师不仅要录制下学生的技
术动作练习情况，还通过播放录像向学生展示其练习的影像情
况，教师在此过程中会与每一名学生进行交流，对每一名学生
的练习情况进行反馈，增加了教师和学生之间的交流次数和频
率，并且这种交流方式可以是多方向、多层次的，学生获取反
馈信息的渠道更多，可以更有效的对技术以及训练方法进行掌
握，及时的调整。 

3原地推铅球训练方法 
3.1 增强技术动作训练的有效性 
首先，要将推铅球的动作分解训练和专项训练相结合，为

整个推铅球项目技术动作的完整性打好训练基础。在有针对性

的训练上，有许多高考生对于日常训练的力量以及速度更为重
视，但是原地推铅球有着较为严格的综合性要求，所以，若是
学生在训练时不重视灵敏度的训练，就极易进入训练的误区。
灵敏度主要是为了平衡身体的各个部位的力量和达到爆发力的
最佳值，身体存在的细微差别主要表现为灵敏感知以及反应速
度，要求身体一直保持在动态收放的状态，以此实现对技术动
作的调整与完成，并且在瞬间将铅球推掷出去。灵敏度是将技
巧与力量实现相互渗透、相互辅助的综合效能，有着非常关键
的作用。 

通常在进行技术动作分解时，教练可以令学生先做好原地
正面推掷动作。用右手动作作为例子，右手五指自然分开，铅
球放于食指、中指与无名指的指根上，将铅球的重心集中于食
指中指两指中间，用大拇指与小拇指扶在铅球两侧， 手腕背屈。
正面推掷动作极易犯错的地方是，很多学生无法控制球体质量
在五指之间的分配，就会出现用掌心将铅球表面撑实的情况，
这样的动作会令铅球依靠手掌的弹发力落空，出现抛铅球的情
况，进一步导致肘肩用力不连贯以及二次聚力发球，在推掷的
瞬间会出现重心迁移，长久练习下去，会令学生发生肘肩劳损
的问题，对于未来的腰部训练也会有很大影响。 

正面推掷铅球需要侧对推掷方向，而侧推则需要背对推掷
方向，根据考生的个人具体情况进行选择，比如，考生自身的
力量大小以及习惯等。在持球时需要让铅球紧贴颈部，放置于
考生肩上锁窝处， 这样才能够令考生感受到球体和身体融为一
体，可以更加准确的把握好推掷的方向。 

3.2 对于高考生的训练周期进行合理的调整 
对于高考体育考试，考察更多的是考生在规范技术动作下

的自我训练以及成长，所以，科学合理有效的自觉训练才会在
高考的选拔中脱颖而出。老师为学生制定好科学合理的训练阶
段，令其能够有效地掌握好技术动作的要领，是极为重要的环
节。除了对考生的专项训练进行相应时间段的规定，还需要对
其高考模拟以及实战性质的训练加以重视。考生对于专项选择
完毕后，教师需要根据其推掷动作的规范性对考生的发展潜能进
行考察，同时给予学生合理科学的自我训练建议，并且要与老师
的教学进度一直处在一个水平上。要求技术动作每天都要练习，
专项力量训练隔天进行训练，专项灵敏度以及柔韧性每天练习，
如此模式的训练，已达到渐渐提升考生自身实力的目的。 

训练的次数要根据学校的课时安排严格执行，重视对学生
的技巧以及方法上的点拨与指导，通过图例、录像反馈教学以
及各种比赛来对学生们出现的错误进行纠正，令学生能够在高
考前的训练中始终保持着力量的递增以及灵敏度、反应速度的
提升，动态监管着考生的训练状态，并合理的进行强度以及次
数的增加，在合适的时机或训练节奏中极其学生们的训练热情，
有助于提升学生的训练积极性，帮助提升训练的成绩，以此来
保证学生能够在力量以及技巧上保持着持续性的提升。 

4结束语 
综上所述，教师要将学生们原地推铅球的动作分解以及专

项力量、技巧的训练结合起来，保证学生们规范动作的完整性，
利用视频反馈教学法纠正训练过程中存在的动作错误，在整体
水平提升的基础上适时适量的增强训练强度，增加训练次数，
确保学生能够在训练中保持持续的进步。 
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