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高中体育铅球训练速度节奏问题探析

高自飞

（浙江省舟山中学，浙江舟山 316021）

   摘要   

▲

铅球是高中体育教学的重要内容，也是高考体育的考试项目，铅球运动对一个人力量和速度的要求较高，要想

获得好的成绩，需要将力量和速度有效结合，特别是出手速度环节的快慢会直接决定投出距离的远近。文章以

高中铅球训练为研究对象，以高中体育铅球训练中速度节奏训练出现的问题为例，探究高中体育铅球训练中速

度节奏出现问题的原因，从高中铅球训练预加速阶段、滑步阶段、转体阶段等三个方面提出多阶段高中体育铅

球训练速度节奏有效把控的具体策略，希望对高中体育铅球训练提供一些借鉴和帮助。
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铅球是高中体育教学和训练的重要内容，在高中体育铅

球教学训练中，运动员面临着速度节奏训练的诸多挑战，例

如发力脱节、速度不均匀和身体不平衡等问题，不仅影响了

整体动作的流畅性，也直接关系到投掷的效果。因此，深入

研究高中体育铅球中速度节奏训练的问题，并提出相应的解

决策略，对于学生攻克难关、提高铅球竞技水平具有积极的

意义。

1　在高中体育铅球中速度节奏训练出现的

问题

1.1　发力脱节

在高中体育铅球训练中，发力脱节是一个普遍存在的问

题。运动员在进行铅球投掷时，由于未能有效协调身体各部

分的力量输出，导致动作中发力不连贯，失去了推动铅球的

效果。这种发力脱节的现象使得动作显得支离破碎，无法形

成有力的连贯动能，直接影响了投掷的效果。发力脱节可能

源于运动员在训练中未能充分理解和掌握发力时的身体协调

性，导致上半身和下半身之间的配合不够默契。此外，可能

存在技术动作不规范、力量传递不畅等问题，使得运动员未

能在投掷时充分调动身体的各部分力量，形成一个有力的整

体动作。

1.2　速度不均匀

在高中体育铅球训练中，速度不均匀是另一个常见的问

题。运动员在进行投掷动作时，难以保持恒定的速度，可能

在运动过程中出现加速过快或减速过早的情况，导致整体动

作失去了平稳性和控制性。速度不均匀的原因可能包括技术

动作不规范、节奏感缺失、肌肉协调性差等原因。运动员在

没有明确的速度控制策略下，可能由于动作惯性或心理紧张

等因素而难以保持连贯的速度，这直接影响了投掷时铅球的

稳定性和飞行距离。

1.3　身体不平衡

身体不平衡是高中体育铅球训练中的又一常见问题。在

投掷动作中，运动员难以保持良好的身体平衡，可能出现摇

摆、倾斜等情况，直接影响了整体动作的协调性和准确性。
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身体不平衡可能与运动员的核心稳定性不足、肌肉力量分布

不均匀、动作控制能力差等因素有关。一些运动员在投掷铅

球时，由于对身体平衡的控制能力不足，难以在动作中保持

良好的姿势，影响了动作的稳定性。

2　高中体育铅球中速度节奏训练的问题探析

2.1　身体速度配给

在高中体育铅球训练中，身体速度配给问题是影响运动

员整体表现的一个关键因素。身体速度配给是指在铅球动作

执行过程中，各个身体部分的速度如何协调分配，以确保发

力、推动铅球的过程中能够实现最大效益。运动员在身体速

度配给上出现问题可能表现为上肢和下肢的速度不协调，导

致动作执行时发力脱节，影响整体推动力的输出。身体速度

配给问题可能源于运动员对动作细节不够敏感。在训练中，

一些运动员可能未能充分理解上肢和下肢之间的协调关系，

导致在发力时未能实现整体速度的统一输出，这可能与技术

动作的学习和体悟不足有关。身体速度配给问题也可能受到

运动员生理发育的影响。在青春期，学生的身体素质和生理

特征存在较大差异，导致一些运动员在速度配给方面面临更

大的挑战。个体身体素质的不同可能导致运动员在发力时难

以将上半身和下半身的速度合理统一，使得动作失去了流畅

性和协调性。

2.2　多种姿势调整

在高中体育铅球训练中，多种姿势调整问题涉及运动员

在动作执行过程中可能需要适应多种不同的姿势，以适应个

体差异、身体结构和生理特点。不同的姿势可能对于不同运

动员更为有效，但同时也可能导致一些技术和执行上的挑

战。运动员个体差异较大，身体结构和柔韧性存在显著差

异。一些运动员可能因为身体的某些特点而难以完美执行传

统的标准姿势，可能导致动作的稳定性和效果下降。例如，

身高较高或较矮的运动员以及关节柔韧性较低的运动员，在

标准姿势下可能感觉不适，需要根据个体特点进行姿势

调整。

2.3　加强关节联系

在高中体育铅球训练中，关节联系问题涉及运动员的关

节稳定性、柔韧性以及协调性的训练。关节联系的不足可能

导致动作执行时关节的不稳定，影响整体动作的流畅性和效

果。这一问题在铅球投掷中尤为显著，因为该项目对身体的

协调性和关节的稳定性要求较高。一些运动员可能因为缺乏

足够的关节稳定性而难以保持动作的稳定性。关节是身体运

动的重要枢纽，缺乏稳定性可能导致动作的不稳定和摇摆，

影响动作的协调性。特别是在铅球投掷过程中，上肢和下肢

的协调性直接关系到动作的效果，而关节缺乏稳定性则可能

导致动作失控。

3　多阶段高中体育铅球训练速度节奏有效把

控策略

3.1　预加速阶段

预加速阶段是高中体育铅球训练中的关键阶段，其目的

在于为后续的滑步和转体阶段创造合适的动力和速度。在预

加速阶段，运动员需要通过灵活而有力的动作，将铅球从静

止状态迅速推向运动方向，为后续的动作提供足够的速度基

础。预加速阶段的有效训练有助于培养运动员敏捷的反应能

力，同时确保动作的起始速度足够高，为整个投掷过程提供

坚实的动力基础。在预加速阶段的训练中，教练可以注重运

动员的爆发力和速度感知能力。通过反复的力量爆发练习，

如快速的起始动作、爆发性的腿部推动等，提高运动员在瞬

间的动力输出。同时，通过训练感知速度的能力，使运动员

能够准确感知预加速阶段的速度，为后续的滑步和转体阶段

做好准备。例如，在预加速阶段，运动员需要迅速调整身体

姿势，将身体重心放在前脚掌上，同时将手臂放在身体前

方，准备推铅球。这个阶段的训练重点是提高速度和爆发

力，使运动员能够快速推动铅球，为后续的动作打下坚实的

基础。通过合理的预加速训练计划和科学的训练方法，运动

员可以逐渐提高自己的速度和爆发力水平。同时，教练还可

以通过模拟比赛场景和对手的防守情况来提高运动员的应对

能力。在预加速阶段，运动员还需要注重节奏感和稳定性。

通过合理的呼吸和动作控制，使运动员能够更好地掌握推铅

球的技巧和要领。此外，教练还可以通过反馈和指导来帮助

运动员更好地掌握预加速阶段的要领和技巧。总之，预加速

阶段是高中体育铅球训练中一个重要的环节。通过合理的训

练计划和科学的训练方法可以提高运动员的速度和爆发力水

平以及应对能力，从而使其更好地掌握推铅球的技巧和要

领，进而提高比赛成绩。

3.2　滑步阶段

滑步阶段是高中体育铅球训练中速度节奏的关键阶段之

一。在滑步阶段，运动员需要通过迅速的步伐和有力的推动

将铅球推至更远的距离。有效的滑步阶段需要运动员在保持

速度的同时，确保动作的稳定性和准确性。滑步阶段的训练
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不仅关乎速度的控制，更与力量输出的均匀分配密切相关。

在滑步阶段的训练过程中，教练可以注重运动员的步伐协调

性和腿部力量的输出。通过多次的滑步训练，培养运动员对

于步伐的敏感性和协调性，使其能够在高速运动中保持相对

平稳的步伐。同时，注重腿部力量的输出均匀性，避免出现

速度不均匀的问题，确保在滑步阶段能够稳定推动铅球。例

如，在滑步阶段，运动员需要迅速调整身体姿势，将身体重

心放在脚后跟和脚趾之间，同时将手臂放在身体前方，准备

推铅球，这个阶段的训练重点是提高平衡性和稳定性，使运

动员能够稳定地推动铅球，为后续的动作打下坚实的基础。

通过合理的滑步训练计划和科学的训练方法，运动员可以逐

渐提高自己的平衡性和稳定性水平。同时，教练还可以通过

模拟比赛场景和对手的防守情况来提高运动员的应对能力。

在滑步阶段，运动员还需要注重节奏感和动作控制。通过合

理的呼吸和动作控制，运动员能够更好地掌握推铅球的技巧

和要领。此外，教练还可以通过反馈和指导来帮助运动员更

好地掌握滑步阶段的要领和技巧。

3.3　转体阶段

转体阶段是高中体育铅球训练中的决定性阶段，决定着

最终投掷的成功与否。在这一阶段，运动员需要将先前积累

的速度转化为推动铅球的力量。有效的转体阶段需要运动员

在保持速度的同时，实现上半身和下半身的协调运动，确保

最大限度地将速度转化为推动力。在转体阶段的训练中，教

练可以注重运动员上半身和下半身的协调性。通过系统的转

体动作训练，培养运动员对于身体的掌控能力，确保在转体

过程中身体的平衡性和协调性。同时，注重运动员对于速度

的感知，使其能够在转体阶段实现速度的有效转化。例如，

在转体阶段，运动员需要迅速转身并用力推铅球。这个阶段

的训练重点是提高身体的协调性和灵活性以及爆发力水平，

使运动员能够迅速转身并用力推铅球，将力量完全传递到铅

球上，使其产生最大的加速度。通过合理的转体训练计划和

科学的训练方法，运动员可以逐渐提高自己的身体协调性和

灵活性以及爆发力水平。同时，教练还可以通过模拟比赛场

景和对手的防守情况来提高运动员的应对能力。在转体阶

段，运动员还需要注重动作的准确性和稳定性。通过合理的

呼吸和动作控制，使运动员能够更好地掌握推铅球的技巧和

要领。此外，教练还可以通过反馈和指导来帮助运动员更好

地掌握转体阶段的要领和技巧。总之，转体阶段是高中体育

铅球训练中一个重要的环节。通过合理的训练计划和科学的

训练方法可以提高运动员的身体协调性和灵活性以及爆发力

水平从而更好地掌握推铅球的技巧和要领并提高比赛成绩。

4　结论

高中体育铅球训练中，速度节奏问题是制约运动员发展

和成绩快速提高的一大难题。实践研究表明，通过实施合理

的训练手段和具体有效的策略，包括身体速度配合、多种姿

势调整、加强关节联系等方面的努力，运动员可以更好地掌

握速度节奏和用力感觉，不断提高铅球投掷的水平。同时，

完善多阶段的训练策略，如预加速阶段、滑步阶段和转体阶

段，有助于在整个动作中有效控制速度，进而取得更好的成

绩。希望本文的探讨能够为高中体育铅球训练提供一定的参

考，促进运动员在这一领域的不断进步。
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