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推铅球中滑步与最后用力衔接技术的训练方法

摘要：推铅球在国内外是一项比较重视的运动项目，在滑步推铅球过程中滑步与最后用力衔接技术是非常重要的环节。本人通过多年的训练和进大学后理论与实践的加强，根据运动生物力学、运动心理学原理，从滑步与最后用力衔接的关键要素出发，总结出与之密切相关的训练方法，并进行有序的排列，形成针对性强，综合能效显著的整体。教学实验证明，该训练方法的综合运用，提高了推铅球中滑步与最后用力的衔接，加快了动作完成的速度，提高了投掷成绩。
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一、前言

对于本课题，国内外专家已研究的很深，他们主要是针对专业运动员的研究，而对中等职业院校各专业研究很少。因为铅球运动是我国中等职业院校必修课程，所以本课题具有一定的研究价值。 

运动员持铅球滑步结束时（以右手推铅球为例），从右脚落地到左脚支撑称为过度阶段，这个阶段虽然很短，但在整个动作过程中有十分重要、十分关键作用，它是滑步、用力与最后出球相衔接的关键。该阶段的技术是：当右脚滑步回收结束时，边收边做内扣、侧蹬动作，促使髋部先于肩部向投掷方向移动，同时加快了左脚的有力落地支撑，便于滑步与最后用力之间的衔接，增加滑步速度的利用率，减小水平速度的损失。目前国内外优秀铅球运动员及教练把滑步与最后用力之间的衔接作为一个有待攻克的技术难题在研究，从国内外专家研究证明，一般运动员滑步推铅球应比原地推远2​​--3m。但根据统计资料显示，我国女运动员这个差距平均1.83m左右，而男铅球运动员则只有1.67m。这说明如何把滑步所获得的预先速度运用到最后用力中去，这一技术上的衔接，还大有潜力可挖。 

二、实验对象与方法：

1、我校练习班与校投掷队。

2、研究方法：

收集文献资料法：查阅图书馆中与本课题相关的书籍，查阅中国学术期刊（CNKI）中的相关学术论文。为设题与研究提供依据。 

3、实验法：

（1）把参加实验的学生分成实验组和对照组，先测出两组的原始成绩。再对影响滑步与最后用力衔接的因素进行分析后，根据多方的意见选择几种专门性训练方法，对实验组进行为期9次课的实验。最后两组对比得出数据。

（2）把参加实验的我校投掷训练队进行原始成绩测验。再通过平时训练中加入滑步与最后用力衔接的专门性训练方法，经过两个月的实验训练后进行专项测试，得出成绩与原始成绩进行数据统计。根据统计的结果证明该训练方法是否科学、合理、有效。 

4、数据统计法：

把实验得出的数据通过统计学所学的知识进行相关的数据分析。

实验组与对照组的原始成绩。见下表：

实验调查表 1    实验组 

	姓名
	性别
	年龄
	身高
	体重
	100米
	实验前

男  5 kg

女  4 kg
	滑步与原地推成绩差

	
	
	
	
	
	
	原地推
	滑步推
	

	王胜夺
	男
	20
	172
	64
	13秒20
	9.30
	10.00
	70

	王富荣
	男
	20
	173
	62
	13秒90
	9.20
	9.65
	45

	付迎坤
	男
	20
	165
	64
	13秒30
	8.80
	9.30
	50

	刘新宇
	男
	19
	172
	58
	13秒00
	8.80
	9.35
	55

	孙晨晨
	男
	19
	190
	80
	12秒50
	10.05
	10.65
	60

	张力双
	男
	19
	184
	75
	13秒10
	10.20
	10.75
	55

	杜泓睿
	男
	19
	178
	68
	13秒00
	9.90
	10.30
	40

	杨 喆
	男
	19
	175
	69
	13秒20
	9.80
	10.40
	60

	孟德晨
	男
	19
	174
	70
	13秒30
	9.60
	10.05
	45

	赵 健
	男
	20
	180
	80
	13秒60
	11.05
	11.55
	50

	赵卫红
	女
	19
	163
	58
	15秒60
	6.60
	7.30
	70

	杨东蕊
	女
	18
	166
	65
	15秒90
	7.40
	8.05
	65


实验调查表 2    对照组 

	姓名
	性别
	年龄
	身高
	体重
	100米
	试 验 前

男  5 kg

女  4 kg
	滑步与原地推成绩差

	
	
	
	
	
	
	原地推
	滑步推
	

	赵 彬
	男
	19
	182
	85
	13秒50
	11.55
	12.15
	60

	赵 祺
	男
	18
	173
	67
	13秒60
	9.35
	9.80
	45

	高建磊
	男
	19
	176
	74
	13秒10
	10.20
	10.60
	40

	曹仕硕
	男
	18
	176
	73
	13秒90
	9.40
	9.95
	55

	曹仕博
	男
	18
	175
	68
	13秒50
	9.55
	9.90
	35

	董析明
	男
	19
	171
	63
	13秒20
	9.35
	9.70
	35

	韩利国
	男
	19
	175
	67
	12秒90
	10.25
	10.65
	40

	韩 猛
	男
	20
	174
	65
	13秒00
	8.35
	8.65
	30

	窦长清
	男
	19
	168
	69
	13秒30
	9.00
	9.45
	45

	霍云鹏
	男
	18
	174
	75
	13秒25
	9.60
	10.30
	70

	樊 迪
	女
	19
	170
	60
	16秒60
	7.40
	8.00
	60

	张 欢
	女
	18
	158
	58
	16秒32
	7.30
	7.65
	35


实验组通过在正常教学中添加专门性的手段和方法经过实验训练得出的成绩。见下表： 

实验调查表 3     实验组 

	姓名
	性别
	年龄
	身高
	体重
	100米
	实验前

男  5 kg

女  4 kg
	实验后
	实验后滑步与原地推成绩差

	
	
	
	
	
	
	原地推
	滑步推
	滑步推
	

	王胜夺
	男
	20
	172
	64
	13秒20
	9.30
	10.00
	10.90
	1.60

	王富荣
	男
	20
	173
	62
	13秒90
	9.20
	9.65
	10.20
	1.40

	付迎坤
	男
	20
	165
	64
	13秒30
	8.80
	9.30
	10.10
	1.30

	刘新宇
	男
	19
	172
	58
	13秒00
	8.80
	9.35
	9.35
	1.15

	孙晨晨
	男
	19
	190
	80
	12秒50
	10.05
	10.65
	11.45
	1.40

	张力双
	男
	19
	184
	75
	13秒10
	10.20
	10.75
	11.20
	1.00

	杜泓睿
	男
	19
	178
	68
	13秒00
	9.90
	10.30
	10.85
	0.95

	杨 喆
	男
	19
	175
	69
	13秒20
	9.80
	10.40
	11.40
	1.60

	孟德晨
	男
	19
	174
	70
	13秒30
	9.60
	10.05
	10.75
	1.15

	赵 健
	男
	20
	180
	80
	13秒60
	11.05
	11.55
	12.95
	1.90

	赵卫红
	女
	19
	163
	58
	15秒60
	6.60
	7.30
	7.60
	1.00

	杨东蕊
	女
	18
	166
	65
	15秒90
	7.40
	8.05
	8.10
	0.70


对照组通过正常练习后的成绩。见下表： 

实验调查表 4   对照组 

	姓名
	性别
	年龄
	身高
	体重
	100米
	实验前

男  5 kg

女  4 kg
	实验后
	实验后滑步与原地成绩差

	
	
	
	
	
	
	原地推
	滑步推
	滑步推
	

	赵 彬
	男
	19
	182
	85
	13秒50
	11.55
	12.15
	12.65
	1.10

	赵 祺
	男
	18
	173
	67
	13秒60
	9.35
	9.80
	10.55
	1.20

	高建磊
	男
	19
	176
	74
	13秒10
	10.20
	10.60
	11.10
	0.90

	曹仕硕
	男
	18
	176
	73
	13秒90
	9.40
	9.95
	10.35
	0.95


	曹仕博
	男
	18
	175
	68
	13秒50
	9.55
	9.90
	10.40
	0.85

	董析明
	男
	19
	171
	63
	13秒20
	9.35
	9.70
	10.15
	0.80

	韩利国
	男
	19
	175
	67
	12秒90
	10.25
	10.65
	11.50
	1.25

	韩 猛
	男
	20
	174
	65
	13秒00
	8.35
	8.65
	9.50
	1.15

	窦长清
	男
	19
	168
	69
	13秒30
	9.00
	9.45
	10.05
	1.05

	霍云鹏
	男
	18
	174
	75
	13秒25
	9.60
	10.30
	10.90
	1.30

	樊 迪
	女
	19
	170
	60
	16秒60
	7.40
	8.00
	8.60
	1.20

	张 欢
	女
	18
	158
	58
	16秒32
	7.30
	7.65
	8.00
	0.70


校投掷训练队实验调查表。见下表：

实验调查表5  投掷组 

	姓名
	性别
	年龄
	身

高

Cm
	体

重

Kg
	训练年限
	实验前

男  6 kg

女  4 kg
	实

验

后
	实验前滑步推与原地推成绩差
	实验前滑步推与原地推成绩差

	
	
	
	
	
	
	原地推

m
	滑步推

m
	滑步推

m
	
	

	刘 磊
	男
	20
	191
	104
	4
	12.70
	13.80
	14.30
	1.10
	1.60

	郑国栋
	男
	19
	190
	97
	5
	12.60
	14.10
	14.55
	1.50
	1.95

	苗 宇
	男
	22
	185
	80
	3
	11.10
	11.60
	12.05
	0.50
	0.95

	吴立明
	男
	22
	186
	95
	3
	11.40
	12.20
	12.75
	0.80
	1.35

	王赵伟
	男
	24
	189
	90
	3
	12.00
	12.50
	12.95
	0.50
	0.95

	赵雪征
	女
	21
	172
	77
	4
	10.70
	11.70
	12.35
	1.00
	1.65

	周玉梅
	女
	22
	168
	75
	4
	10.60
	11.50
	12.05
	0.90
	1.45


三、研究结果与分析 

1、研究结果 

通过对影响滑步与最后用力衔接的因素进行分析后，研究出几种专门性练习，再通过多方的意见选择了几种专门性训练方法。 

（1）发展右侧关节的转动和提起的专门练习。 

方法①:利用斜板助力左侧支撑反作用力从而使右腿更主动向前上方运动。（它对于提高右脚、右膝、右腿、右髋转动和提起最为有效）。

注：当此练习熟练后，可把练习开始的部分的右脚置于斜板中部位置，前插进行过渡和最后用力的衔接。 

方法②： 在掌握练习①的基础上，在上斜板上做由低处到高处的滑步推铅球模仿练习。

练习重点：提高回收小腿后、左腿主动前插和右腿快速蹬转的衔接能力。

作用：①右腿和髋部的快速转动和提起能力。②控制左脚落地后的左肩后倾和侧弓姿势。 

（2）强化最后用力阶段的用力顺序和时机的训练。 

方法：练习者徒手或持球站在一块15cm左右高的箱子、水泥板的边缘，练习滑步后迅速蹬离箱子或水泥板，右腿快收小腿落地并爆发性反作用于地面，及时作右髋的快速蹬转练习。另外，用单脚或双脚从间隔为1m，高度为0.6m的跳箱连续跳下跳上，以增强运动员的腿部蹬转爆发力。 

作用：对体会右脚的快速蹬转和髋提起时的用力感觉特别有效。 

（3）滑步接转髋练习。 

方法：当练习者持球或徒手滑步做快速蹬转动作的同时，用左手停留拉转右髋（停顿3——5秒）。此练习方法也可由同伴牵拉左手，滑步做该项练习应作为滑步与最后用力进行快速衔接的一个主要手段进行。 

（4）徒手做专门练习与持球做完整投掷动作相结合。 

方法：练习者先徒手或持轻器械做滑步接蹬转髋的快速动作，然后持轻球或超重球做完整的背向滑步推铅球。这样，根据瞬间记忆的规律，学生在徒手练习中所形成的快速蹬转意识，就能够马上运用到滑步推铅球完整的技术动作中去。 

（5）念动训练的运用。 

方法：当队员在做完整的滑步推铅球前，先让其记熟某一技术动作短语。如：“低头含胸、快收小腿、左脚主动着地支撑、蹬腿转髋、挺胸、拨指、换脚等”，然后要求学生在做动作前，先默念，默想一下该动作的短语，开始做，这样才能够把注意力集中到该动作上，从而保证推铅球的用力顺序。

2、实验过程：

（1）：实验组、对照组教学进度对照表 

	课 次
	实验组
	对照组

	1
	身体素质测试
	身体素质测试

	2
	学习握持方法，学习原地侧向推铅球，学习滑步技术。
	学习握持方法，学习原地侧向推铅球，学习滑步技术。

	3
	改进原地推铅球，做滑步徒手模仿，滑步推轻器械练习。发展右侧关节的转动和提起的专门性练习。
	改进原地推，徒手滑步模仿，滑步推轻器械。

	4
	侧向原地推球，改进滑步技术。强化最后用力阶段的用力顺序和时机的专门性练习。反复练习,强化正确动作概念,形成良好的技术动作基础。
	侧向原地推球，改进滑步技术。

	5
	侧向原地推球，改进滑步技术。滑步接转髋的专门性练习。
	侧向原地推球，改进滑步技术。

	6
	巩固提高完整技术。发展专门力量。徒手做滑步接转髋的专门性练习与持球做完整投掷动作相结合。
	巩固提高完整技术。发展专门力量。

	7
	根据学生掌握情况进行分析。学习和掌握念动训练方法。
	根据学生掌握情况进行分析。

	8
	学习巩固提高完整技术，结合个人情况，有针对性地练习。为保证质量，采用分组练习。每人6次试投，间歇2分钟，以适应考试，比赛。
	学习巩固提高完整技术，结合个人情况练习。

	9
	技评每个队员推铅球完整技术动作

每人6次试投，取最好成绩。
	技评每个队员推铅球完整技术动作

每人6次试投，取最好成绩。


（2）实验方法： 

实验时间为9次课18个学时。把参加实验的队员分成实验组和对照组。再对影响滑步与最后用力衔接的因素进行分析后，根据多方的意见选择几种专门性训练方法。对照组采用常规教学法教学，实验组则加入滑步与最后用力衔接的专门性训练方法。在实验前对所有实验对象的身体形态和主要身体素质进行了相关的小样本检验，实验组与对照组之间无显著差异。（P> 0.05） 

（3）统计结果分析： 

研究对象起始水平对照 

	项目
	实验组（X）
	对照组(X)
	显著性实验

	身高(cm)
	172.33
	172.41
	P>0.05

	年龄（岁）
	19.25
	18.75
	P>0.05

	100m(S)
	13.81
	13.77
	P>0.05

	立定跳远(m)
	2.35
	2.39
	P>0.05

	原地推铅球(m)
	9.39
	9.42
	P>0.05


实验后两组有关指标统计情况 

	项目
	组别
	人数
	X±SP
	滑步与原地推差
	滑步成绩

	铅球
	实验组
	12
	8.00±1.26P<0.05
	1.26
	10.83

	铅球
	对照组
	12
	8.40±1.05P<0.05
	1.05
	10.71


经过了9次课的教学后，实验组通过加入滑步与最后用力衔接的专门性练习与按照一般教学的对照组成绩相比，明显提高了持铅球滑步投成绩。原地推与滑步推距差明显增加。实验组学生成绩均优于对照组,且存在显著性差异(P < 0.05).这表明滑步与最后用力衔接的专门性练习是科学合理有效的。 

(4)校运动队投掷训练队实验调查表如下： 

实验调查表 

	项目
	组别
	人数
	X±SP
	实验前滑步推
	实验后滑步推
	实验前滑步推与原地推的差
	实验后滑步推与原地推的差

	铅球
	投掷组
	7
	10.6±1.05P<0.05
	12.57
	13.08
	0.9
	1.36


3、统计结果分析： 

经过了2个月的训练后，我校投掷训练队，在平时训练中通过加入滑步与最后用力衔接的专门性练习与实验前的滑步投成绩相比，明显提高了持铅球滑步投成绩。原地推铅球与滑步推铅球成绩差明显增加。这表明专门性练习是科学、合理、有效的。 

（1）分析： 

①滑步与最后用力衔接的技术分析。 

衔接环节的作用是保持滑步中获得的速度，并及时形成良好的稳固的最后用力前的姿势，尽快过度到最后用力双支撑发力，是铅球发力的原则，也是符合力学原理的。当右脚着地后快速不停顿的蹬伸，可以使坐用脚及时着地形成双支撑，并且左脚的及时着地，可以很好的利用，身体因滑步而产生的惯性，使水平速度适时、足量的转化为向上向前的速度推动身体，尽而推动铅球向前上方运动。如果左脚不能及时的着地支撑，将会产生一系列的错误。如：1.滑步结束，身体重心不能落在弯曲的右腿支撑点后面。2.滑步后身体不能形成适宜用力姿势，肩轴与髋轴失去扭紧，不能超越器械。我们所选用的方法都是能促进右脚蹬伸左脚快落支撑。通过这些练习便于学生很好的体会滑步结束左脚支撑，右脚蹬转动作的要领，并及时准确的掌握。缩短教学时间，提高教学效果。 

②滑步与最后用力衔接不好产生的原因及纠正方法： 

原因之一：没有做出良好的转换技术，右腿滑步回收不积极，右脚滑步位置不到位，右脚、右膝、右髋没有积极蹬转的意识。 

原因之二：右腿开始工作不及时，开始滑步的时候右腿的快速蹬地的技术不明确，开始滑步的时候身体重心要向后移，左腿积极摆动回收后向后蹬，这样有助于右腿的及时快速的做后蹬滑步动作。 

（2）纠正：清楚滑步的目的和最后用力的技术要求。

①滑步目的：推铅球中滑步的目的不仅使铅球获得一定的预先运行速度，而且将人体处于推铅球前最良好的准备状态(精神高度集中，超越器械和拉紧有关肌群)，从而使投掷者在利用滑步惯性的基础上充分发挥机体的能力对铅球进行最后的加速。

②最后用力的技术要求：推铅球最后用力阶段是从支撑脚着地后积极蹬伸产生向前水平支撑反作用力开始到铅球离手的过程。 整个最后用力阶段分为单支撑和双支撑，单支撑最后用力阶段对左脚向前水平位移、身体重心速度水平向前增量有积极的作用，促进左脚积极着地进入双支撑最后用力阶段。 

（3）纠正：通过小幅度滑步推铅球，有意识地缩短左、右脚着地的间隔时间，左脚要积极着地，建立肌肉群快速用力的感觉。 

（4）纠正：滑步后迅速衔接左脚支撑右腿蹬转、右髋的转送练习。

四、动作原理

1、加强左脚支撑、蹬转右髋的肌肉感觉练习，有助于提高右髋的转动速度。 

持铅球滑步与最后用力衔接的关键，是滑步结束后左脚支撑，右脚前脚掌着地做侧蹬动作，以推动右髋的转动和最后用力的衔接。本人设计的组合性专门训练：由发展左脚支撑，右侧关节的转动和提起——强化最后用力阶段的用力顺序和时机——滑步接转髋练习——徒手做专门练习与持球做完整投掷动作，加强了蹬转右髋的肌肉本体感觉，体现了髋轴转动速度快于肩轴的正确用力顺序；突出了滑步结束及时蹬转右髋促使左侧快落支撑，这一与最后用力衔接的关键技术动作，促进了左侧支撑用力效果，使滑步所产生的预先速度能及时转换到最后用力中去，从而加快了出手速度。另外，由于髋轴的领先快转，扭紧了肩轴，充分的超越器械，增大了最后用力工作距离，同时由于两轴的扭紧，使参与工作的主要肌群如：伸髋肌群、伸膝肌群、骨丘棘肌、腹肌被充分伸展、拉长，为最后用力中肌肉爆发性收缩，储备了能量。 

2、运用“暂时记忆”规律，有助于滑步结束时的快速蹬转意识的加强。 

当利用徒手或持轻器械做滑步接蹬转髋快速动作时，就将动作所引起的四肢肌肉的感觉储存在动感记忆中，而储存在感觉记忆中的正确动作，将帮助运动员按正确的方法来完成投掷动作，形成快速蹬转的意识，经过注意和反复练习便转入短时记忆和长时记忆，形成正确的动作定型。 

3、运用运动心理暗示的方法，有助于提高完成正确技术动作的稳定性。 

暗示训练是利用语言等刺激物对运动员的心理施加了影响，并进而控制技术动作的过程，当运动员默念：“低头含胸、快收小腿、左脚主动着地支撑、蹬腿转髋、挺胸、拨指、换脚等”动作短语时，将会通过第二信号系统的强化作用，改进运动技术效果，不断修正错误动作，提高完成正确技术动作的稳定性。 

4、分析斜板的采用对于滑步与最后用力衔接技术的作用和重要性。 

为解决滑步推铅球提高右脚收拉速度以及滑步和最后用力的衔接,运用斜板辅助训练手段,能较好地完成教学任务,迅速提高铅球成绩,对于纠正滑步推铅球易产生的“脱节”错误动作有明显的效果。在背向滑步推铅球技术中最后用力是主要部分,滑步则是使运动员在最后用力前获得预先速度，形成良好的用力顺序,因而滑步与最后用力的衔接问题也就成了背向滑步推铅球的关键技术之一,同时也是衡量完整技术实效性的重要标志。初学者出现的主要问题之一就是滑步距离太短、滑步与最后用力衔接脱节,这不仅影响了技术教学任务的完成,而且易使学生对完整技术的学习丧失兴趣和信心。针对教学中出现的问题,根据运动生物力学原理和迁移理论,笔者试图利用斜板练习,作为背向滑步推铅球技术教学的辅助练习手段,探索是否会对改善教学中出现的问题、提高推铅球成绩产生明显的效果。运用斜板进行滑步技术教学的目的就是使队员借助于斜板产生的斜上、下方分力促进滑步过程中左右腿摆蹬及收、拉的积极配合,减少滑步技术学习的难度,从而完成滑步和最后用力的有效衔接,促使学生形成一个正确的滑步技术动作,然后将正确的滑步技术在完整的技术练习中不断地加深和巩固,并顺利地过渡到最后用力的动作,最终提高背向滑步推铅球的成绩。 

四、结论与建议 

1、结论： 

①、在训练过程中注意该技术训练的重要性，滑步接快速蹬转的综合性专门练习将有效的加快铅球运动员滑步与最后用力的衔接，提高滑步投掷铅球的整体速度，提高原地推铅球与滑步推铅球地距离差。 

②、滑步技术的好坏，直接影响着衔接技术的效果，衔接技术的好坏影响着速度的转换及速度的利用。 

③、通过该实验方法，有目的的选择铅球衔接技术中的关键要素进行合理有序的训练，形成针对性强，有显著功效的系统整体，有效的改进了铅球滑步与最后用力衔接技术。 

2、建议 

①、铅球教学过程中要加强滑步与最后用力的快速衔接，缩短滑步与最后用力的时间，适当增多滑步与最后用力技术的训练，从而提高学生的铅球投掷成绩。 

②、由于滑步与最后用力衔接技术对完整技术动作有重大的影响，在教学中要极其重视，重视滑步与最后用力衔接技术可避免一些错误的动作出现，从而提高滑步的质量。 

③投掷运动员在技术训练中要加强滑步与最后用力的快速衔接，缩短滑步与最后用力的时间，适当增多滑步与最后用力技术的训练，来提高推铅球成绩。
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