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旋转推铅球优秀运动员专项力量训练手段研究

甘意昊
（集美大学体育学院，福建 厦门 ３６１０２１）

摘　 要：采用测量法和实验法，对新设计的旋转推铅球专项力量训练手段进行实证研究。 （１）设计出 ６ 项旋转推铅球

专项力量训练手段（包括抗阻 １８０°旋转、抗阻斜坡旋转、抗阻转体、负重转髋跳、抗阻转体、体前快推杠铃）；（２）揭示出

２ 项影响铅球成绩的主要专项力量训练手段（抗阻 １８０°旋转和负重转髋跳）；（３）采用不同重量铅球来发展旋转推铅

球的专项力量中，采用旋转推 ６ｋｇ 铅球和旋转推 ８ｋｇ 铅球，对提高铅球成绩的影响具有统计学意义（Ｐ ＜ ０． ０１）。 得出

结论：（１）腾空阶段和腾空接最后用力阶段设计的专项力量训练手段，对于旋转推铅球成绩的影响更为显著；（２）应该

采用以完成练习的时间快慢来作为其训练手段应用效果的计量方式；（３）采用完整旋转技术投掷不同重量的铅球进

行专项力量训练时，过重或过轻的器械对铅球成绩影响都不大，最佳重量区间为与标准球重量相差 １ ～ ２ｋｇ 为宜。
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　 　 推铅球是一项以力量为基础、以速度为核心的速

度力量性运动项目，专项力量素质训练在铅球运动员

专项体能训练中占有很重要的位置。 在专项力量素

质训练中，力量训练手段是专项力量素质训练的重要

载体，其科学性是提高专项力量训练效果的重要保

证。 因此，优选专项力量训练手段，对于提高铅球专

项力量训练质量，进而促进铅球成绩的提高，具有重

要的现实意义。

１　 研究对象与方法

１． １　 研究对象

陈小冬，最佳铅球成绩 １９ ｍ，运动健将，上海田

径队铅球运动员，２０１９ 年 １２ 月入选国家田径队。 是

国内为数不多的采用旋转推铅球技术的优秀选手，先
后获得 ２０１８ 年全国田径冠军赛暨大奖赛总决赛第三
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名，２０１９ 年世界田径锦标赛选拔赛第三名，２０１９ 年

“菲普莱杯”全国田径大奖赛第一名。
１． ２　 研究方法

１． ２． １　 实验法

本实验分为两个阶段：第一阶段按照新设计的 ６
项专项力量训练手段和 ４ 项常用的专项力量练习对

陈小冬进行专项力量训练，并采集相应的专项力量训

练数据。 第二阶段按照优选的 ４ 项专项力量手段进

行重点训练。
１． ２． ２　 数理统计法

运用 ＳＰＳＳ２１ 软件，为了揭示投掷不同重量铅球对

铅球成绩的影响，对旋转推不同重量的铅球与铅球成

绩进行分析，因变量为铅球成绩，自变量为旋转推

１０ｋｇ、旋转推 ８ｋｇ 铅球、旋转推 ６ｋｇ 铅球、旋转推 ２ｋｇ 实

心球；为了检验专项力量训练效果，采用配对样本 ｔ 检
验，对反映铅球专项能力的指标和铅球成绩进行分析。

２　 研究结果与分析

２． １　 专项力量训练手段的设计

２． １． １　 设计依据

２． １． １． １　 投掷技术原理

根据抛射物体运动远度公式 Ｓ ＝ （Ｖ２
２ ｓｉｎ２θ） ／ ｇ

得知，器械飞行的远度主要取决于器械出手的初速度

和出手角度。 从抛射物体运动远度公式来看，决定铅

球投掷远度的因素中，起主要作用的是铅球出手的初

速度。 出手角度对铅球投掷远度虽有影响，但这种影

响有一定限度，在其他情况不变的条件下，出手角度

调整到一定程度后就没有潜力可挖了。 因此，旋转推

铅球专项体能训练的重点应围绕提高铅球出手的初

速度进行，即在适宜投掷角度前提下，最大限度地提

高铅球出手的初速度。
２． １． １． ２　 旋转推铅球的专项特征

旋转推铅球比赛比的是谁推铅球更远，远度是取

胜的主要因素，而要将铅球推得远就必须最大限度地

提高铅球出手的速度。 提高铅球出手速度需要依靠

由 ＡＴＰ 和 ＣＰ 组成的磷酸原系统为运动员肌肉收缩

做功提供能量，而这种形式的供能主要用于运动员快

速用力（爆发力）的运动项目，旋转推铅球对运动员

运动素质的特殊要求就是既要有速度又要有力量，因
而，速度力量就成为旋转推铅球运动员专项力量的首

要运动素质。 对于旋转推铅球技术结构而言，其完整

技术可划分为两个环节，即旋转阶段（包括双支撑起

转阶段、单支撑旋转阶段、腾空阶段和过渡阶段）和

最后用力阶段。 因此，旋转推铅球专项力量训练手段

的设计也应围绕此技术结构展开。
２． １． １． ３　 旋转推铅球运动员的肌肉用力特征

对于旋转推铅球各技术阶段的主要用力肌肉及

其用力顺序，学者们提出了各自不同的观点。
但是，由于运动员的身体形态、身体素质和技术

风格等方面个体差异较大，因此，在设计旋转推铅球

专项力量训练手段时，还应在对上述研究结果进行批

判性反思的基础上，结合运动员个人特点进行相应的

调整和安排。
２． １． ２　 设计结果

依据投掷技术原理、旋转推铅球专项特征及其运

动员肌肉用力特征，设计了以下旋转推铅球专项速度

力量训练手段：抗阻转体、负重转髋跳、体前快推杠铃、
杠铃轮摆、抗阻 １８０°旋转、抗阻斜坡旋转。 并将这些专

项力量训练手段运用于陈小冬的专项体能训练实践

中，提高其专项力量训练质量和投掷铅球成绩。
２． １． ２． １　 抗阻转体

测试方法：用橡皮带一端绑于运动员腰间，另一

端由他人牵拉，右脚在前，左脚在后，以右脚为中枢

脚，左脚在橡皮带阻力的牵拉下向前转动，呈铅球最

后用力的投前姿势。
测试目的：发展旋转推铅球过渡阶段运动员对抗

阻力的情况下，第一转右脚落地到第二转左脚落地衔

接的速度力量。
测试要求：计时完成抗阻 （橡皮带） 快速转体

１０ 次。
２． １． ２． ２　 抗阻斜坡旋转

方法：运动员左右站立、背向投掷方向站于斜坡

低处，橡皮带一端绑于运动员腰间，另一端由他人牵

拉，在对抗橡皮带牵拉阻力情况下，向斜坡高处的投

掷方向转动，形成最后用力前姿势。
目的：与抗阻转体目的相同，即主要发展旋转推铅

球第一转到第二转衔接的速度力量，但练习难度加大。
要求：计时完成抗阻 （橡皮带） 斜坡旋转练习

１０ 次。
２． １． ２． ３　 杠铃轮摆

方法：将杠铃无片一端顶住一穴斗状固定物，两
脚左右开立约一肩半宽，双手握住杠铃另一端，并直

臂上推于头前上方转体，直臂下摆杠铃并顶在身体一

侧，腿、髋、躯干发力带动双臂向上回摆杠铃，至最高

点后在向另一侧转体，直臂下摆杠铃并顶在身体另一

·９３·
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侧进行下一次重复。
目的：发展最后用力阶段运动员下肢特别是躯干

的转动力量，建立正确的用力顺序。
要求：双手握 ６０ｋｇ 杠铃，计时完成杠铃轮摆练习

１０ 次。
２． １． ２． ４　 抗阻 １８０°旋转

方法：与抗阻转体一样，将橡皮带的一端固定在

腰间，另一端由他人牵拉，左肩侧对投掷方向，向左前

方转体 １８０°成最后用力前姿势。 此练习主要用于串

联分解技术。
目的：主要发展旋转技术中过渡阶段（即腾空阶

段到最后用力阶段）运动员抗阻情况下的速度力量。
要求：计时完成抗阻 （橡皮带） 半旋转练习

１０ 次。
２． １． ２． ５　 负重转髋跳

方法：肩扛杠铃，两脚（左前右后）约肩宽开立，
上体微前倾，在上肢不动的情况下，右脚抬起向前绕

弧线摆动，左脚蹬离地面，协助骨盆迅速转动，随转身

和右脚内旋落地后，左脚及时绕到右脚前落地，恢复

预备姿势重复练习。
目的：主要发展旋转推铅球腾空阶段运动员抗阻

时的转体速度力量。
要求：肩负 ６０ｋｇ 杠铃，计时完成负重转髋跳练习

１０ 次。
２． １． ２． ６　 体前快推杠铃

方法：将杠铃杆放于体前，然后双脚呈立正姿势，
快速地将杠铃向斜前方快速推出，在推出的同时双脚

呈前后交叉。
目的：主要发展最后用力阶段运动员的出手速度

力量。
要求：双手握 ４０ｋｇ 杠铃，计时完成体前快推杠铃

练习 １０ 次。
此外，在旋转推铅球专项力量训练中，还选取了

与旋转推铅球专项特征一致，但器械重量不一且常用

的专项力量练习手段，包括旋转推 １０ｋｇ、旋转推 ８ｋｇ
铅球、旋转推 ６ｋｇ 铅球、旋转推 ２ｋｇ 实心球。
２． ２　 专项力量训练手段的应用

将设计的旋转推铅球专项力量训练手段应用于陈

小冬的专项体能训练中，采集每次专项力量训练课的

各项测试数据，及时记录其专项力量训练情况，用于检

测专项力量训练效果，同时积累专项力量研究的样本

量。 陈小冬专项体能训练周安排如表 １ 所示。

表 １　 陈小冬专项体能周训练计划

时间 星期一 星期二 星期三 星期四 星期五 星期六

上
午

专项能力练习 专项能力练习 专项能力练习 基础体能练习 专项能力练习 专项能力练习

对网投 ８ｋｇ 铅球
３０ ～ ５０ 次

对网投 ２ｋｇ 实心球
３０ ～ ５０ 次

对网投 １０ｋｇ 铅球
３０ ～ ５０ 次

慢跑 １０ 圈
核心力量练习

对网投 ６ｋｇ 铅球
３０ ～ ５０ 次

对网投 ８ｋｇ 铅球
３０ ～ ５０ 次

跑跳练习 基础力量练习 灵活性练习 灵活性练习

３０ｍ 加速跑、反应跑、跨
栏跑（３ ～６ 个栏架）
负重的立定跳远、立定
三级跳远、跨跳、跳深、
单足跳

仰卧起坐：
１０ ～１５ｋｇ ×８ 次 ×５ 组
侧提：
２０ｋｇ × １０ 次 × ５ 组

篮球 羽毛球

下
午

专项速度力量 专项速度力量 跑跳练习 休息 专项速度力量 休息

计时 抗 阻 １８０° 旋 转
１０ 次
计时抗阻转体 １０ 次
计时 抗 阻 斜 坡 旋 转
１０ 次
体前快推杠铃：
４０ｋｇ × １０ 次 × ５ 组
杠铃轮摆：
６０ｋｇ × １０ 次 × ５ 组
负重转髋跳：
６０ｋｇ × １０ 次 × ５ 组

计时抗阻 １８０°旋转
计时抗阻转体 １０ 次
抗阻斜坡旋转 １０ 次
体前快推杠铃：
４０ｋｇ × １０ 次 × ５ 组
杠铃轮摆：
６０ｋｇ × １０ 次 × ５ 组
负重转髋跳：
６０ｋｇ × １０ 次 × ５ 组

３０ｍ 加 速 跑、 反
应跑、跨栏跑
（３ ～ ６ 个栏架）
负 重 的 立 定 跳
远、立定三级跳
远、跨跳、 跳 深、
单足跳

计时抗阻 １８０°旋转
计 时 抗 阻 转 体
１０ 次
抗 阻 斜 坡 旋 转
１０ 次
体前快推杠铃：
４０ｋｇ ×１０ 次 ×５ 组
杠铃轮摆：
６０ｋｇ ×１０ 次 ×５ 组
负重转髋跳：
６０ｋｇ ×１０ 次 ×５ 组

灵活性练习 跑跳练习 跑跳练习

羽毛球 同前 同前
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　 　 在整个训练阶段，专项力量训练始终贯彻于专项

体能训练计划中，每周至少安排 ３ 次专项力量训练。
专项力量练习手段按照旋转推铅球技术结构的先后

顺序，先分解完成规定的专项力量训练手段（抗阻

１８０°旋转、抗阻斜坡旋转、抗阻转体、负重转髋跳、杠
铃轮摆、体前快推杠铃的 ６ 种训练手段），中间过渡

到完整的技术训练，后以不同重量的铅球（旋转推

１０ｋｇ 铅球、旋转推 ８ｋｇ 铅球、旋转推 ６ｋｇ 铅球、旋转推

２ｋｇ 实心球）来整合之前的分解动作。 所设计的专项

力量练习效果评价，打破传统力量训练以负重重量来

计量训练强度的形式，所有专项力量训练效果均采用

计时的形式进行评价，强化人⁃球旋转速度和快速推

球的速度力量训练。 专项力量训练指标及铅球成绩

测试结果如表 ２。

表 ２　 旋转推铅球成绩与专项力量的描述统计分析

指标 ｎ 极小值 极大值 均值 标准差

铅球成绩 ／ ｍ ３０ １６． ９６ １８． ０８ １７． ５２１ ３ ０． ３０１ ８１
抗阻斜坡旋转 ／ ｓ ３０ １． ４０ １． ７９ １． ５８７ ３ ０． １２４ ３４

抗阻转体 ／ ｓ ３０ １０． １９ １１． ８７ １１． ２４４ ３ ０． ５１７ １９
抗阻 １８０°旋转 ／ ｓ ３０ ０． ７０ １． ３２ ０． ９７７ ０ ０． ２０７ ６７

杠铃轮摆 ／ ｓ ３０ １０． ７７ １１． ８３ １１． ３５６ ０ ０． ３２７ ５２
体前快推杠铃 ／ ｓ ３０ ５． ５９ ６． ９７ ６． ４５１ ０ ０． ４２４ ６８

旋转推 ６ｋｇ 铅球 ／ ｍ ３０ １８． ５２ ２０． ０７ １９． ２８８ ３ ０． ４４６ ５８
旋转推 ８ｋｇ 铅球 ／ ｍ ３０ １５． ５０ １７． ００ １６． ２９５ ０ ０． ３９４ ００

旋转推 ２ｋｇ 实心球 ／ ｍ ３０ ２４． ９９ ２６． ７４ ２５． ８３８ ０ ０． ４４５ １０
负重转髋跳 ／ ｓ ３０ ７． ２６ ８． ９７ ８． ２４０ ７ ０． ４８３ ０７

旋转推推 １０ｋｇ 铅球 ／ ｍ ３０ １３． ４５ １４． ７１ １４． ０８０ ０ ０． ３６５ ４１

２． ３　 主要专项力量训练手段的筛选

２． ３． １　 投掷不同重量的铅球对铅球成绩的影响

旋转推铅球专项力量训练中，常采用完整技术投

掷不同重量的器械来发展运动员的专项力量，同时，
也将其作为衡量铅球运动员专项能力发展的评价指

标。 本研究选取旋转推 １０ｋｇ 铅球、旋转推 ８ｋｇ 铅球、
旋转推 ６ｋｇ 铅球、旋转推 ２ｋｇ 实心球进行专项力量训

练，但是，投掷哪种重量的器械对提高铅球投掷成绩

更有效？ 为此，将上述 ４ 种重量球的投掷成绩与标准

球投掷成绩进行回归分析，结果如表 ３。
表 ３ 结果显示，Ｐ ＜ ０． ０１，方程具有显著的可靠

性，线性关系可以成立。
表 ４ 结果表明，旋转推 ６ｋｇ 和 ８ｋｇ 铅球成绩对标

准球成绩的影响非常显著（Ｐ ＜ ０． ０１），比较两者的标

准回归系数发现，掷 ８ｋｇ 铅球对铅球专项成绩的影

响，比掷 ６ｋｇ 铅球影响大。 比较偏相关系数发现，两
者均与标准铅球成绩呈高度相关（ ｒ ＞ ０． ７）。 而旋转

推 １０ｋｇ 铅，和旋转推 ２ｋｇ 实心球 ２ 项练习对标准球

影响效果不显著（Ｐ ＞ ０． ０５）。 由此说明，在旋转推铅

球技术的专项力量训练中，投掷的器械过重或过轻都

对提高铅球成绩没有显著的影响作用。

表 ３　 方差分析表

项目 平方和 ｄｆ 均方 Ｆ Ｐ
回归 ２． ６３７ ４ ０． ６５９ ３ ５３２． ８４３ ０． ０００
残差 ０． ００５ ２５ ０． ０００
总计 ２． ６４２ ２９

　 　 ａ． 因变量：铅球成绩；
ｂ． 预测变量：旋转推 １０ｋｇ 铅球，旋转推 ２ｋｇ 实心球，旋转

推 ８ｋｇ 铅球，旋转推 ６ｋｇ 铅球。

表 ４　 旋转推不同重量的铅球与标准球成绩的回归分析

类型 非标准化系数 Ｂ 非标准化系数标准误差 标准系数试用版 偏相关系数 ｔ Ｐ
（常量） ４． ９４６ ０． ４４８ １１． ０２９ ０． ０００

推 ６ｋｇ 铅球 ０． ４７７ ０． ０９７ ０． ７０７ ０． ７０２ ４． ９２７ ０． ０００
推 ８ｋｇ 铅球 ０． ３２８ ０． ０３７ ０． ４２８ ０． ８６９ ８． ７７２ ０． ０００

推 ２ｋｇ 实心球 － ０． ０４８ ０． ０３０ － ０． ０７１ － ０． ３０８ － １． ６１９ ０． １１８
推 １０ｋｇ 铅球 － ０． ０５２ ０． １５２ － ０． ０６３ － ０． ０６８ － ０． ３４２ ０． ７３５

　 　 ａ． 因变量：铅球成绩；
ｂ． 自变量：旋转推 １０ｋｇ 铅球、 旋转推 ２ｋｇ 实心球、旋转推 ８ｋｇ 铅球，、旋转推 ６ｋｇ 铅球。
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２． ３． ２　 主要专项力量训练手段分析

２． ３． ２． １　 负重转髋跳

负重转髋跳，是模拟旋转推铅球技术中腾空阶段

主要发力肌肉的用力顺序而设计的专项力量训练手

段。 此练习对铅球成绩具有显著的影响，其作用机制

在于，腾空阶段是旋转推铅球技术中的重要技术环

节，起到承上启下的作用，正确地完成这一动作，有利

于减少旋转速度的损耗，提高旋转速度的利用率，更
好地衔接最后用力动作。 在腾空阶段，人体依据前一

阶段旋转产生的转动惯性继续向前转动，不再产生转

动和前移的源动力，因而，人体 － 器械系统转动速度

就会受到损失，所以，腾空时间越长，速度损失就越

多，因此，“优秀运动员腾空阶段非常短暂，以减少人

体 －器械系统的速度损失［１］，右腿短暂的旋转时间，
更好地结合了上肢和球体的快速旋转，在做好超越器

械的同时，使快速旋转与最后用力紧密结合。
依据运动解剖学原理和练习形式，负重转髋跳练

习的主要用力肌肉的发力顺序是：左右腓肠肌→左右

股四头肌→左右侧臀大肌。 此练习手段所涉及的主

要用力肌肉的发力顺序证伪了曹杰的研究结果［２］。
由此说明，筛选专项力量训练手段时，既要依据运动

员肌肉用力特征，更要考虑专项技术的动作形式和

结构。
２． ３． ２． ２　 抗阻 １８０°旋转

抗阻 １８０°旋转，是模拟旋转推铅球技术中过渡

阶段（腾空到最后用力）而设计的专项力量训练手

段。 此练习手段对铅球成绩具有显著影响的作用机

制在于，腾空接最后用力技术的关键是保证人 －球系

统转动过程中不停顿，旋转时产生速度动力不受损，
使整个转动前移动作的顺利衔接，急剧增加下肢角动

量，保证动量从腿部向躯干的转移，形成躯干扭紧的

结果，拉长腹部和背部肌群，使转动速度得以保持甚

至增加，运动员 － 铅球系统水平位移速度加快。 所

以，在铅球运动员专项体能训练实践中，腾空与最后

用力的衔接一直备受铅球教练员的关注，国家队前总

教练、铅球专家阚福林认为“过渡阶段虽然只有 １ ／ １０
秒左右，却是个重要阶段” ［３］。

依据运动解剖学原理和练习形式，抗阻 １８０°旋
转练习的主要用力肌肉的发力顺序是：右腿腓肠肌→
左腿股二头肌→右侧背阔肌→右腿腓肠肌外侧→左

腿股二头肌→右侧背阔肌中部，完成此练习手段的主

要用力肌肉的发力顺序基本证实了李延军的研究

结果［４］。

２． ３． ２． ３　 旋转推 ６ｋｇ 和 ８ｋｇ 铅球

推铅球是运动员克服铅球重力并对其做功的运

动，要求运动员具有相当程度的力量基础，而长时间

采用恒定的负荷进行力量训练，会使动作速度固定，
影响速度力量的发展，所以，铅球专项力量训练中常

采用完整技术练习投掷不同重量的铅球。 但是，面对

多规格铅球的使用，采用轻铅球轻到多少，重铅球又

重到多少，尚无定论，已有的研究多为定性描述，缺乏

实证研究结果的支撑。 本研究结果显示，对铅球成绩

具有显著影响的旋转推铅球重量为 ６ｋｇ 和 ８ｋｇ，而旋

转推 ２ｋｇ 实心球和 １０ｋｇ 铅球，则对铅球投掷成绩提

高没有显著效果。
由生物力学理论可知，公式 Ｐ ＝ ＦＶ，要使投掷功

率（Ｐ）最大，一方面需使人体的作用力（Ｆ）尽量加

大，另一方面要使完成动作的速度（Ｖ）最大，二者最

好同时达到最大，即用人体最大的肌肉力量和最快的

肌肉收缩速度进行运动，这样才使得投掷功率（Ｐ）达
到最大。 但是，由于人体自身的生理特点，人体对抗

的负荷越重，动作速度就会越慢，即其最高力值与最

大速度之间呈负相关，二者不可能同时达到最大，因
此，当铅球达到一定重量后，若再继续增加重量，投掷

功率不仅不增大，反而会明显减小，这就说明了为什

么采用 １０ｋｇ 铅球来发展运动员的专项力量对铅球投

掷成绩提高没有显著效果的原因。 虽然减小负荷能

够使肌肉收缩速度加大，但是，铅球比赛要求运动员

必须克服规定负荷（７． ２６ｋｇ 铅球）并将其推得更远，
所以，专项力量训练的负荷必须满足既要发挥最大的

收缩速度、又要能够抵御规定的负荷，使投掷功率

（Ｐ）最大。 因此，专项力量训练采用的负荷（即铅球

重量）也不能太小，这就说明了采用 ２ｋｇ 实心球来发

展铅球运动员的专项力量对铅球投掷成绩提高没有

显著效果的原因。 因此，采用各种不同重量的器械进

行专项力量练习时，必须寻找人体作用力（Ｆ）与动作

速度（Ｖ）匹配最佳的结合点，使得投掷功率（Ｐ）达到

最佳匹配值。 本研究显示旋转推 ６ｋｇ 铅球和推 ８ｋｇ
铅球对促进铅球成绩提高的效果显著，从实证的角度

验证了“在铅球项目的高水平运动训练中不同重量

的铅球被广泛地使用，通常采用的方法是以常规重量

铅球为标准，减轻或加重 １ ～ ２ｋｇ，而不主张任意扩大

重量的范围。” ［５］的观点。
２． ３． ２． ４　 专项力量训练效果的验证

优选出专项力量训练手段后，在继续进行其他专

项力量训练手段的同时，按照优选的 ４ 项专项力量手

·２４·
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段进行重点训练。 为了检验专项力量训练效果，再对

反映专项力量训练水平的两项指标和铅球投掷成绩

进行了测试。 结果见表 ５。

表 ５　 实验前后旋转推不同重量铅球成绩比较

阶段
旋转推 ６ｋｇ

铅球

旋转推 ８ｋｇ
铅球

旋转推标准球

（７． ２６ｋｇ）

实验前 １８． ６６０ ± ０． ０９８ １５． ６６６ ± ０． １３４ １７． ０６６ ± ０． ０８９

实验后 １９． ９１８ ± ０． １０７ １６． ８４６ ± ０． １２３ １７． ９３６ ± ０． ０９２

Ｐ ＜ ０． ０１ ＜ ０． ０１ ＜ ０． ０１

　 　 表 ５ 结果表明，采用新设计的专项力量训练手

段，对陈小冬进行了前后两个阶段为期 １４ 个月训练

后，陈小冬的专项能力和铅球成绩均有非常显著性差

异（Ｐ ＜ ０． ０１），说明新的专项力量训练手段对提高旋

转推铅球成绩效果显著。

３　 结论

（１）依据旋转推铅球专项特征和运动员肌肉用

力特点而设计的专项力量训练手段，对促进铅球投掷

成绩的提高有明显的效果，其中，为腾空阶段和腾空

接最后用力阶段设计的专项力量训练手段，对于旋转

推铅球成绩的影响更为显著。

（２）依据投掷技术原理，旋转推铅球专项力量训

练重在专项速度力量训练，因此，应该采用以完成练

习的时间快慢来作为其训练手段应用效果的计量

方式。
（３）采用完整旋转技术投掷不同重量的铅球进

行专项力量训练时，过重或过轻的器械都对铅球投掷

成绩影响不大，最佳重量区间为与标准球重量相差

１ ～ ２ ｋｇ为宜。
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