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中职学校铅球的教学及技术训练
陈志阳

山西省大同市天镇职业技术学校

摘　要：作为中职学校体育课程中的关键组成部分，铅球项目的训练主要目的在于提高学生们的肌肉力量、身

体协调能力以及体育竞争意识。在铅球的学习和技能培养过程中合理的教导策略与周密的练习安排显得尤为关键。

在田径运动中铅球比赛作为一项关键组成部分，在中职学校的体育课程里扮演了一个不容小觑的角色。本篇文章的

目的是深入研究中职学校铅球运动教育中的关键技术和训练策略。本文集中讨论了基础技能教育、专业基础训练以

及教育手法与途径的改进旨在为中职学校的铅球运动教育提供理论依据与实际操作建议。
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引言

在当代体育教学领域铅球项目因其特有的吸引力及

锻炼意义，在中职学校的体育课程里扮演着一个必不可

少的角色。投掷铅球项目不只显著增强了学生的肌力水

平与身体的和谐能力它也是一条关键的路径，用以塑造

学生坚定不移、勇敢前行的运动精神。尽管如此目前中

职学校的铅球训练课程正遭遇着众多困难，例如学生的

基本功不扎实、教学方法缺乏多样性等，这些难题严重

影响了提高铅球运动教学成效的可能性。

因而本研究的目的在于通过详尽分析中职学校田径

铅球项目的教学现况及其技巧培养策略，为体育讲师奉

上实用的借鉴和辅导。我们打算以铅球投掷技巧的教学

原点为起点对力量和协同作用的锻炼手段进行剖析，并

据此深入研讨特定基础技能训练的关键性以及执行这些

训练的具体方案。在此基础上本篇文章同样将着眼于教

育技巧及策略的革新与提升，旨在借助科学化、有序的

培养过程，全方位地增进学生的铅球竞技能力，为中职

学校的体育课程带来新的动力。

一、铅球技术教学的基础

在众多的田径项目中铅球这项活动融汇了肌肉力量

与操作技巧，因而在中职学校的体育课程里占据了一席

不可替代的重要位置。它要求学生不仅拥有卓越的体

能，还需在推进铅球时表现出极高的身体协同性和精准

的动作完成度。因而在铅球训练的起始步骤中，构建稳

固的根基显得尤为关键。

（一）协调性

身体协调性在铅球项目中是一项至关重要的因素，

它决定了学生在推动铅球过程中是否能维持身躯的均衡

与稳固。为了实现这个目标在教学活动中，教育者应规

划并执行各种各样的训练任务，目的是为了增强学生的

配合能力。这套锻炼可能涉及各种增强稳定性的练习包

括但不限于单足站立、不借助视觉的平衡保持等，同时

也包括了旨在提升柔软度的活动，例如伸展运动、瑜伽

姿势等。

（二）力量训练

力量构成了铅球项目的根本缺乏充分的力量基础，

即便技艺再高超，也很难展现其应有的成效。因而在铅

球指导过程中，力量锻炼扮演着至关重要的角色。在培

训阶段导师应当关注学员整体体能的平衡增长，尤其是

针对上臂、中心肌群以及下肢的快速力量练习。这可以

通过使用哑铃推举、蹲起、平卧推举等传统的力量练习

方式来达成。同样地通过融合针对性的铅球推进专业力

量练习，例如仿真推铅球动作的肌力锻炼，可以更加有

力地增进学生在推铅球项目上的表现。

（三）标准动作

在铅球项目里精通恰当的投掷技巧对于增进成绩扮

演着至关重要的角色。一丁点儿的操作失误都有可能引

起能量的流失或者路径的歪斜进而干扰最后的射击成

效。因而在教育活动里，导师对规范技巧的讲授及矫正

格外关键。教育者需对推铅技术的连贯步骤进行深入阐

述涵盖加速奔跑、旋转、以及投掷动作，以保障学习者

对每一项细节均能把握得精准无误。同时通过持续的展

示和重复操练，辅助学生建立准确的动作模式。在修正

技巧过程中教育者需以极高的耐心和关注细节地监控学

员的行为，迅速发现并改善他们在技能实施方面的缺

陷。

在铅球运动的技术指导中培养出色的协同能力、增

强体能素质以及掌握规范动作技巧构成了三个关键的基

石。利用一套精确的教育技巧和策略导师有能力在这三

个领域显著提升学生的能力，进而为他们在铅球比赛的

未来成长打下稳固的根基。在即将到来的体育课程中，

我们必须进一步钻研并实施关于铅球运动技巧教育的基
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本原理，持续寻求与学生具体需要及体育运动成长模式

更为契合的教学策略与途径，以便为造就众多卓越的铅

球选手尽自己的一份努力。

二、重视基本功的专项训练

在推进铅球训练的进阶阶段着重并深化基础技能的

针对性锻炼成了提高学员技艺层次的核心要素。通过专

门的训练和持续的操练学生可以更深刻地领会铅球比赛

的要点，并逐渐精通推铅的基本技能。

（一）加大跑跳练习的力度

在铅球训练课程中跃动锻炼扮演着至关重要的角

色。这些活动不仅能显著增强学员的腿部肌肉力量而且

还能有效提升他们的快速爆发能力以及身体协调性。在

教育活动中教师应策略性地强化跃跑锻炼的强度，透过

多元化的练习方法，全方位增进学生的体能水平。在面

对极高的不确定性时模拟障碍赛和横栏赛等活动能够促

进学生加快脚步频率与步伐长度，同时增进下肢肌群的

强度与持久力；另一方面，静止起跳、连续跳跃等类型

的跳跃锻炼有助于提升学生的快速爆发能力和身体的整

体协调性，这些训练为铅球推掷技术的实施打下了坚固

的基础。

（二）做好推铅球的练习

实施铅球推进的训练是田径课程中心环节此活动遍

布于教学的始终，对于学习者而言，乃是掌握推动铅球

技能的关键手段。在教育活动中导师应当从基础的无工

具模拟实践着手，循序渐进地辅导学生们学会精确的铅

笔运用技巧。随着课程的深入推进教员可以逐步加重铅

球的质量，使得学生们能够渐渐适应并战胜在推举铅球

过程中遇到的诸多挑战。同样地全面的技术仿真练习同

样是不可或缺的一部分，这能助力于学员将所有拆分的

步骤自然地融合为一体，构建出顺畅无阻的铅笔推动技

巧。在练习铅球推掷时指导者需密切关注技术要点的教

授和矫正，保障学生们的每个步骤都精确得当，以此实

现最优的推掷成绩。

（三）做好推铅球时的转体

转体动作被认为是铅球运动中至关重要的一环，它

对于铅球的飞行距离和投掷精度有着直接的作用。因而

在铅球指导过程中，妥善进行推铅球动作中的旋转练习

显得尤为关键。指导者需着重培养学生在转向时的迅捷

性和在旋转过程中对身体的操控技巧以便他们在进行铅

球推掷时能敏捷且精确地执行转体动作。为了实现这个

目标教育者可以采取站立旋转、加速跑步旋转等各式各

样的练习方法来开展训练。这套训练旨在不仅让学生们

熟练并精通转体动作，同时也有助于增强他们在进行铅

球投掷时的身体知觉和对空间方位的感知力。经过不断

的重复操练与实际操作学生们可以逐步培养出自动化的

旋转技巧，为提高铅球成绩打下稳固的根基。

（四）注重力度与速度的有机结合

在铅球项目中力量与迅捷性的完美融合乃是实现卓

越表现的核心要素。力量的强度决定了铅球起飞时的速

率而这个速率进而决定了铅球在空中的悬停时长和飞行

的远近。因而在培训过程中，教练应当关注强度与快

速性的均衡进步，引导学员掌握在维持充分推动力的情

况下提升铅球投掷的迅猛度。这能够通过改变推动铅笔

的速度和施力的技巧来达成。例如在执行铅球推掷动作

时，适时提升臂部摆动的迅速性和躯体旋转的快捷性能

够提高铅球的起始速率；同时，恰当的力量调配有助于

保障推掷期间能量的恒定释放和高效运用。在不断的尝

试与微调中学生们可以慢慢地发现最适合个人的强度和

节奏的平衡，进而达到铅笔画技能的最优展现。

注重基础技能的针对性练习是提高铅球运动技巧的

核心要素。在面对极高的不确定性时通过加强跳跃和奔

跑的锻炼强度、精进铅球推投技巧、优化转身动作以及

重视力量与迅速性的有效融合等多方面的综合性训练，

学生有望更为深入地理解铅球项目的关键技能，并且在

实际操作中持续增强自身的竞技成就。

三、优化教学方法，创新教学手段

在不断进步和变革的教育技术环境中中职学校机构

的铅球训练必须紧跟潮流，通过改进授课方式和更新教

学策略，以满足当代学生的学业要求并增强教学成果。

（一）把握好不同性质练习的时间差

在教育活动中作业的本质与排列顺序对于学子的知

识掌握产生着重大的作用。教育者需周到构思并悉心布

置各种类型的习题保障它们彼此间的间隔既适宜又富有

成效。交替实施肌力锻炼与技能练习即构成了一套实

用高效的方案。这类计划可确保学生在经历剧烈的体能

锻炼之后获得恰当的休息与复原，而且还可以借助技巧

练习来加固和增进已习得的技术。再者教育者也能依据

学习者的进展和体质情况，机动地变更训练的排列和时

间间隔，以保障每个学生都能在最适宜的状态中开展锻

炼，进而达到教学成效的极致提升。在另一侧教师亦需

充分发挥课堂时段的潜力，妥善规划各类训练活动的时

间长度。在关键与棘手的章节上应当适度延长训练时

长，以保障学习者能够完全理解；对于那些已经熟稔于

心的知识点，则可以恰当缩短复习周期，以免引起学生
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的反感。

（二）合理搭配组合训练的负荷

调节练习强度的计划是铅球训练过程中的另一个重

要阶段。如果承担的任务太轻微就难以实现期望中的学

习成效；而任务太繁重，反而可能引起学生身体上的伤

害或者引发对学习的反感。因而教育者需依据学习者的

个别特性及培养环节的独特性，周到规划及匹配练习的

负荷量，确保每一位学生在合适的激励之下持续提升。

在细节上教育工作者需深刻掌握每一名学员的身体素

质、能力水准以及精神承受力，进而为他们设计专属的

定制化训练方案。在起始阶段的锻炼中宜主要采用弱强

度、密集频次的训练方式，协助学员掌握技能关键点并

形成准确的体育活动模式；伴随着练习的推进，有可能

逐步提升训练的重量级和复杂性，考验学生的能力边界

同时激发他们内在的潜力。此外教育者也需紧密监测学

习者的回应与行为，适时改变练习强度，以防止过劳或

伤害的危险。再者教育工作者亦可探索将异质性和旨趣

各异的习题进行混合匹配，目的在于营造更为多元化的

训练成效，并增进学生的全面技能。例如可以将肌肉强

健练习与平衡性训练融合，以增强学生的瞬间激发力和

运动控制力；或者将技巧提升训练与心理调适训练相融

合，以塑造学生的竞技适应性和抗逆力。

（三）引入信息化教学手段

随着信息技术的迅猛进步诸如多媒体和网络这样的

现代教学工具已经变得在教育行业中不可缺少。在授课

过程中融入电子化的教育工具可以显著增加课程素材的

多样性，激发学生的探究热情，并提高他们的学习成

效。教育者能够运用各种多媒体素材、示教影片等来展

现铅球比赛的动作技巧、精确的技术点以及竞赛环境帮

助学生更形象、全面地把握铅球项目。同样地通过利用

在线学习系统，教育工作者能够布置练习、发起辩论、

开展网络咨询等活动，以实现教育材料的互通有无和师

生之间的实时交流。另外应用如虚构现实（VR）与扩展

现实（AR）这样的尖端技术，也为铅球训练开辟了新的

前景。利用这些手段学员得以全身心投入地重现竞赛状

况，开展现实作战训练，因而能够更为有效地增进技能

素质。引进数字化的教育工具不仅可以突破常规课堂的

地理和时间束缚，促成针对个体的教学方法和多样性的

教学策略，而且能显著提高学生的求知欲望和自发性。

在数字化的教育背景下学习者得以依据个人的学习节奏

及兴趣所在挑选教材，执行独立学习与研究性学习，进

而培育其创造力与持续终生的学习技能。

（四）强化实践教学环节

实操培训被视为加强理论学习和提高技术能力的关

键路径。在铅球训练课程中加强动手实操环节显得尤为

关键。在面对浩如烟海的未知中教育者们应依据既定的

教育愿景与学生们的具体状况，策划一系列多姿多彩的

操作性项目，例如课堂作业、仿真竞赛、实际操作训练

等，以便于学子们在亲身体验的过程中逐步加强并提高

他们掌握的技巧。在此情况下教育者同样有能力策划学

生投身于多种型式的铅球角逐和田径盛会，以便让学生

在实际的竞技环境里磨炼他们的专业技巧与精神才能。

通过亲身体验的学习方式学生能够更深层次地领会铅球

项目的精华与吸引力，从而提升他们对知识的热情和前

进的驱动力。此外通过动手操作的学习方式同样有助于

培育学生协同合作的意识和社交技能。在执行任务的过

程中学习者需与队友紧密协作，携手应对挑战并共同寻

求解决方案。

结语

中职学校的铅球指导与技术性练习构成了一项全面

且错综复杂的任务。在授课活动中导师应恒久遵循学习

者导向的教育观念，依据学习者的具体状况及练习所

需，拟定有针对性的教育安排与练习计划。致力于奠定

扎实的根基、关注特定技能的练习、改进教育技巧和工

具等诸多方面的工作持续增进学生的铅球运动能力，为

其全方位成长打下坚固的底子。同样地教育工作者也需

持续地吸收与研究创新的教育思想和策略，以顺应教育

进步的新挑战，为中职学校的体育教学工作贡献更多的

力量。本篇文章深究并剖析了中职学校铅球运动的教育

方法和技巧培养，目标是为中职学校的体育指导员们提

供实用的参谋和参照。
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