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探究加强普通高校铅球训练的措施
蔡　烈

贵州省安顺市安顺学院　561000

摘　要：目前铅球成为大部分学校体育课程中的重要课程。正确推铅球的方式，要求投掷者把身体各部位的动作进行恰当的

街接，充分运用全身力量，激发出投掷者最大的潜能，争取把铅球投到更远的距离。体育铅球训练可以在较大程度上规范学

生的动作，培养学生良好的体育运动素养，对于促进学生的健康成长有积极的作用。但是，目前高校学生在练习推铅球过程

中经常出现错误动作，本文通过对这些易出现的错误动作进行总结与分析，探寻纠正这些错误动作的方法，提出加强普通高

校铅球训练的措施。
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学生在铅球投掷中，普遍存在以下几个常见的问题，铅

球出手时上下肢动作配合不协调，蹬、转、挺、推、拨等技

术环节衔接不连贯，髋关节转动不充分且臂部后屈、上体不

稳定、身体侧歪、重心低、出手角度低等错误技术动作。因

此，要想加强铅球训练，避免训练的盲目性，就应该从这几

个方面去收，制定更加科学合理的训练方法。

一、铅球训练速度节奏

（一）预加速阶段速度节奏的提升策略

预加速在铅球速度训练当中非常重要。在这个环节，学

生需要利用旋转或者滑步的方式开启铅球投掷过程。训练掷

铅球速度节奏的主要目的是提高学生对于铅球训练基础阶段

的技巧。在预加速阶段，学生将铅球推离出手，使铅球脱离

原来的静止状态而获得一定的预速度。这种方式可以为学生

学习后续连续性的技巧动作打好基础，形成一个正确的铅球

投掷体系。教师需要提高学生对于预加速阶段速度节奏训练

的重视程度，在这个阶段可以利用“垫步”“碎步跑”及“交

叉步”等方式获得预加速。学生需要将自己的身体重心与铅

球重心保持相对平稳的状态，避免产生较大的起伏，让身体

重心处于超前领先位置，进而保持良好的节奏。

（二）滑步阶段速度节奏的提升策略

在完成预加速阶段的动作之后，学生需要把握滑步阶段

的速度节奏。在这个过程中，教师可以指导学生将左腿摆动

和右腿蹬伸作为滑步的动力，在这两个方面加大训练力度。

教师指导学生控制左腿的摆动方向，让两条腿处于相对协调

的状态。在滑步的过程中，教师需要重点培养学生对于滑步

速度技巧的适应能力，还要让学生掌握规律，形成明显的速

度节奏感。在这个阶段的加速过程中，学生需要将上身保持

前倾姿态，在用力阶段则需要逐步增加速度，从而在滑步阶

段保持稳定的速度节奏。

（三）过渡阶段速度节奏的提升策略

在投掷铅球之前，学生需要将最后的用力阶段和滑步阶

段连贯起来，促使整套动作有效衔接。在这个阶段，教师需

要注重讲解方法，让学生掌握动作要领。在训练的过程中，

学生需要在完成滑步阶段最后一个动作之后，向投掷铅球的

方向屈膝蹬转，同时需要将右侧髋部向铅球投掷的方向转动，

避免在转体的过程中产生重心偏高的问题。在训练的过程中，

教师需要加强学生的身体稳定性训练，在这个基础上做好转

体动作，促使滑步减速保持在合理范围内。

（四）最后发力阶段速度节奏提升策略

在开展推铅球项目时，学生需要掌握的重点技巧就是最

后发力阶段的速度节奏控制策略。在这个环节，需要做好铅

球出手角度、速度及高度的训练，利用这三个要素控制铅球

的飞行距离。教师在训练学生时，需要让学生加快下肢运动，

使其髋部横轴动作获得比臀部运动更快的速度。在投掷铅球

之前，学生需要保持放松，让身体处于伸展状态，在左侧形

成有利的支撑，确保铅球在出手的过程中形成合理的初速度。

教师在对学生进行训练时，要将重点放在用力节奏和用力速

度这两个要点上，增强各个环节发力的协调性。

二、原地推铅球训练

（一）逆向思维的训练方法

逆向思维训练是一种打破传统铅球训练方法的技术形式，

需要以技术动作的分解作为基础，让学生掌握铅球的手握方

式，在原地推铅球的过程中对完整的动作技巧进行全面了解。

在采用这种方式进行训练时，需要借助专业器械，在短时间

内掌握铅球训练技术，并且可以在分解动作练习当中纠正错

误。逆向思维训练方法适用于短期的原地推铅球训练，可以

让学生在训练当中充分发挥优势，同时提高对于力量和节奏

的掌握程度。

（二）正向推铅球技术

教师在开展铅球训练时，要逐步提高学生对于铅球运动

技巧的掌握程度，使学生掌握铅球技术要领。正向推铅球技

术就是保持铅球正向往前推的动作，学生在训练的过程中需

要保持两腿平行开立，并且需要处于蹬地状态。在脱离地面

时，要注意保持自身的角度。教师可以利用右手持球作为范

例，在示范的过程中保持身体挺直，将力作用于双肩，同时

用右手推铅球，形成瞬间作用，在正向推铅球的过程中获得

最大的作用力。

（三）面壁徒手练习

很多学生在将铅球出手的那一刻很容易产生角度问题，

导致身体向前冲，造成犯规。在解决这个问题时，教师可以

组织学生进行面壁徒手练习，让学生掌握原地推铅球的角度

和高度，注重细节。在开展这项训练时，学生需要空手出手

练习，在出球的一瞬间需要保持抬头挺胸的姿态，让身体保

持在一定的高度同时向前方跃起。在面壁练习时，学生可以

在出球的过程中让手指与墙壁形成拨球的动作，注意需要及

时按住墙壁，从而形成正确并且比较漂亮的出手姿势。
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（四）侧向推铅球技术

高校男生在进行铅球训练时，经常会由于自身的力量不

足而出现事故，因此很多教师会使用质量较轻的铅球开展训

练。在使用轻质量的铅球时，教师可以引导学生开展侧向推

铅球技术训练，这样可以让学生在训练的过程中保持放松，

还能够打牢基础要领，在将铅球出手的过程中比较迅速。侧

向推铅球技术训练要求学生将身体重心向左侧移动，在身体

与地面形成垂直角度时需要让左肩与左臂保持支撑状态，集

中全部力量作用于铅球的重心位置。

三、原地掷铅球训练

（一）原地掷铅球规范动作

原地掷铅球训练要求学生具有一定的力量，让自己的身

体力量足够支撑铅球的重心，之后再对其进行投掷。在开展

普通高校铅球训练时，大多数教师会选择原地掷铅球训练的

模式提高学生的身体力量，对学生的身体素质进行锻炼。教

师在对学生进行规范动作教学时，需要让学生体现出自身的

力量，还要具备一定的爆发力，同时确保身体的协调性。教

师在详细规范原地掷铅球动作时，要先让学生进行持球训练，

将手指自然分开，利用手指持球，还要保持掌心空出，才能

够确保原地掷铅球的规范性。在掷铅球时，学生需要将手臂

与肩膀保持平行状态，也可以让手臂略低于肩膀的高度，最

重要的是要让头、锁骨窝和手掌呈现出稳定的三角形状态，

确保在掷铅球的过程中身体处于稳定状态。另外，教师还需

要规范学生的站姿，一般可以采用预备姿势双脚站法，在明

确铅球的投掷方向之后，将身体重心保持在右腿上，并且用

力蹬地将铅球掷出。

（二）原地掷铅球动作纠正

在开展铅球训练时，很多学生会产生错误的动作。教师

需要对其进行纠正，避免学生形成错误的习惯，降低训练效

果。在原地掷铅球的过程中，部分学生会产生多余的动作，

难以形成完善的动作体系。在纠正学生的动作时，教师需要

让学生保持正确的身体动作，不能形成掌心或者手掌发力的

方法。教师可以组织学生进行原地推墙训练，让学生面对墙

壁站立，保持身体直立，双脚与肩膀同宽。然后，教师要指

导学生将掌心向外，五指自然分开进行拨指训练。在训练的

过程中一旦发现学生存在错误的动作方法，就要及时纠正，

让其明确动作要点，并且逐渐在实践当中予以改正，在提高

学生的铅球训练效果的同时提高学生的身体素质。

（三）原地掷铅球技术训练

技术训练对于很多高校男生生来说都有较大的难度。教

师需要建立循序渐进的教学体系，让学生一步一个脚印，按

部就班地完成训练任务，切不可急于求成。在原地掷铅球技

术训练当中，学生可以保持上体向后仰的姿态，做出大幅度

的背屈动作，将自身的力量从下往上传递。这种整体的力量

训练形式能够让学生明确不同动作的注意事项，在训练的过

程中逐渐掌握动作要领，从而形成正确的技术训练体系。因

此，在原地掷铅球技术训练当中，需要培养学生形成自上而

下的力量传送方法，从而让学生掌握铅球训练的根本技巧，

提高铅球投掷能力。

四、结语

普通高校体育铅球训练需要以规范学生的动作为基础，

让学生掌握铅球投掷技巧。教师需要耐心教导学生，对学生

在训练当中产生的不足和缺陷进行纠正，使其形成正确的训

练体系。学生要在铅球训练当中找到力量的正确应用形式，

培养多个方面的技巧，有效地提高铅球训练的效率，强化自

身的身体素质，实现综合发展。
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