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理论研究

1、掌握原地铅球的正确技术是提高原地推铅球考试成绩

的基础

原地推铅球的正确技术是（以右手投掷为例）：五指分

开，让球放在无名指、中指和右手的根部无名指。如果手指

力量大，可以把球放到躲避手指上。在根部区域，手指的力量

很小，使球靠近手指根部和手掌。拇指、小指支撑点在球体两

侧，手腕背屈，掌心空。持球后，将球置于锁骨窝，紧贴头

颈部，下颌微收，左臂肘部弯曲，掌心向前，腕关节略放低

肩膀。右臂水平抬起，身体直立，眼睛向侧面看。持球后，

双脚立起来。下肢强壮的人可以将总宽度放得更大一些，而下

肢强壮的人应该将总宽度更小。左腿在前，右腿在后，左腿在

脚后跟和右腿。前脚掌朝向投掷方向。右腿弯曲。下肢强壮的

人曲线较大，下肢强壮的人曲线较小。左腿脚底位置与投掷

方向线成90°～135°。右腿前脚着地，脚底与投掷方向线成

45°～90°。重心在左腿上，上半身向前伸展，人体顺时针方

向收紧，形成左臂和肩膀在后，右腿在上的姿势。发力时，右

腿用力推地，推臀转臀，上身基本不动，左膝内扣推臀，增加

超出器械的距离，左手臂在左腿后面。此时，上身向左伸展，

上身向左旋转。转身面向投掷姿势时，右臂固定，头抬高，胸

前抬高，头抬高。最后，右腿快速伸直，人体快速移向左转，

提臀，上身前倾，右臂用力向前，左臂快速追上右臂，左臂

快速伸直，使球以约38°至42°的角度释放。   当球远离手

时，用手腕用手指移动球。球打完后，两腿弯曲或互换，以降

低人的重心或使身体再次旋转，以保持身体的平衡。除了上面

的分析，还要特别注意适当的技术性：最强的腰腹力量可以比

装备更足，反之则更小。视角的大小也与人数有关。那些人体

较多的人应该有较小的视角，反之亦然。如何让学生掌握适当

的原地推铅球技术？一方面，要加强对原地推铅球技术的讲

解，让学生理解和确立关键技术点。另一方面，有必要增强示

范性，让学生在他们的大脑中创建适当的姿势定义。其次，要

从路人的模仿训练入手，不断诱导学生掌握最后努力的技术要

点。可以从训练到投掷姿势逐渐开始，从简单的臂力投掷训练

开始，到提高腰部力量的投掷训练，再到提高下肢力量的投掷

训练，再到对传球手的细化训练，再到握持的细化训练。

2、提高学生身体素质是提高学生铅球考试成绩的关键标

准。

铅球到位的技术掌握要求学生具备一定的身体素质，体

格的高低严重影响学生铅球到位的考试成绩。因此，教师在课

堂教学和现场投篮训练中必须有针对性地分配训练，提高身体

素质。原地推铅球的人体训练包括全方位的人体训练和专业的

身体训练。全方位的人体训练包括上臂、腿部和全身肌肉的训

练。内容包括速度、能量和灵活性，全方位的训练很重要，因

为人是一个整体的有机体，全方位的体能提升有利于充分发挥

锻炼对某些肌肉群的实际效果，进而提高身体素质。相应的运

动考试成绩也有利于运动考试成绩的可持续发展理念。如果过

分注重部分训练，而忽视全面体能训练，虽然体能运动测试成

绩逐渐发展较快，但可持续发展的理念并非如此，体能运动测

试成绩迅速进入状态的停滞，所以不会忽视全方位的体能训

练。专业人体训练是对铅球测试表现至关重要的全身肌肉的能

量率和灵活性的训练，例如手臂肌肉群的肱三头肌，腿部肌肉

群的股四头肌，以及腿屈曲。旋转肌群中的髂腰肌、腹肌、腹

内斜肌和腹外斜肌对提高原位铅球的考试成绩有直接的不利

影响。肌肉训练主要是爆发力的发展。爆发力在于速度与能量

的融合，但是以能量为基础的。在重点训练中，要发展相关肌

群的爆发力。重点发展是手臂伸肌群和腕屈肌群。肌肉群，如

三头肌、肘部、三角肌背部、斜肌、背部肌肉、胸大肌、伸膝

肌肉、踝关节屈曲和脚趾屈曲。此类训练可采用斜俯卧撑、卧

推、悬垂转弯、两腿沙袋护腿伸展、平举、快进和斜推不同净

重的哑铃、连续跳跃、沙袋护腿和弓步。结合提踵练习、各种

跳跃训练、快速训练等方法，达到实战效果。训练中应注意采

用第二训练法，在沙袋绑腿训练后科学安排放松练习，保持全

身肌肉自由释放压力的能力，并在训练过程中有机结合击球技

术结构。

3、有效的训练对于提高高考体育锻炼的体能锻炼考试成

绩具有重要意义

训练必须贯彻坚持实事求是的标准。从体能训练到技术训

练，一定是因人而异，尤其是运动强度的分布。保证受训人员

身心健康，按体能规律锻炼生理。适当增加体重恢复时的运动

强度，形成较高的过度恢复，因此原地击球的体能运动测试成

绩不断提高。在训练过程中，要针对高考体育学生的不同个人

情况，制定“一对一”的锻炼计划，并不断总结，结合实际，

逐步完善每个人的锻炼计划，从而提高培训的实际效果。在训

练中，还要加强与学生的沟通，不断塑造学生的自我修养、个

性化培训、主动培训的能力，让学生在老师的具体指导下，自

主选择培训方式这对他们的全部潜力最有益。在训练中，还要

注意运用各种训练方式来激发学生的训练积极性，提高学生的

学习兴趣，如用实心球代替训练，篮球比赛和杠铃。学生根据

不同的设备进行探索，以达到培训的实际效果。可选择使用定

距投掷、定高比投掷、准时投掷等不同方式进行不同视角的训

练，让学生感受力量与相遇的顺序；还可以通过投掷接力赛等

游戏来激发学习的热情；建立个人训练档案，根据档案进行分

析和调整，使每个人的训练都能达到效果。

结束语

总而言之，在高考体育学生的铅球训练中，教师必须强调

并不断训练技术姿势，严格执行规定，让学生在现场掌握铅球

的技术，激发活力。以及其他全面的身体素质；让学生可以获

得良好的考试成绩。
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浅谈高考原地推铅球的技术与训练策略
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[摘 要]体育特长生在今年的高考专业测试中，素质测试项目原地推铅球是一项难度较大的运动技巧。因此，在课堂教学中

应该有更加科学的培训方法。它来自多年的经验和不断学习。最后用力的正确顺序是技术的关键，需要通过各种辅助训练来掌握

和提高。
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