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核心力量训练在铅球教学中的应用研究 
周 通  刘生杰 

山西大学体育学院，山西 太原 030006 

 

[摘要]铅球项目作为田径运动中技术比较复杂的运动项目之一，对运动员的速度与力量有着较高的要求。根据铅球运动员的

技术特点，其中核心力量对铅球技术水平发挥具有十分重要的意义。核心力量训练已经成为当前运动员力量训练的热点，如

何将核心力量训练方法运用在铅球教学过程中，使传统的铅球教学中融入核心力量训练，以便提高学生的专项素质是关键，

才能使用动员更好的感受到铅球出手的用力特征，获得更好的成绩，也大大提高了教学效果。结果表明：核心力量训练可以

加强身体四肢与身体躯干的紧密联系，并能最大限度的发挥铅球运动过程中的快速力量；有利于上下肢肌肉的协调用力，以

及在运动过程中维持身体的稳定性，对提高铅球运动成绩有着重要的影响。 
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Application of Core Strength Training in Shot-put Teaching 
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Abstract: Shot-put, as one of the sports with complex technology in track and field, has high requirements for athletes' speed and 

strength. According to the technical characteristics of shot-putters, the core strength is of great significance to the technical level of 

shot-putters. Core strength training has become the focus of current athletes' strength training. How to apply core strength training 

methods to shot-put teaching and integrate core strength training into traditional shot-put teaching in order to improve students' special 

quality is the key, so as to better feel the force characteristics of shot-put and obtain better results. It also greatly improves the teaching 

effect. The results show that core strength training can strengthen the close relationship between limbs and trunk, and give full play to 

the rapid strength in the process of shot-put. It is conducive to the coordinated exertion of upper and lower limb muscles and maintain 

the stability of the body in the process of movement, which has an important impact on improving the performance of shot-put. 
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引言 

伴随着全民健身大环境的影响，越来越多的训练方法步

入人们的眼帘。核心力量训练法作为当下较为热的一种训练

方法被各界人士不断开发，如何将核心力量训练方法运用在

铅球教学过程中，使传统的铅球教学中融入核心力量训练，

减少传统训练教学中的枯燥性，提高训练时间内的效率性，

更有利于学生专项素质的提高，让学生更好的感受到铅球出

手的本体感受，从而获得优异的成绩，提高教学效果。
[1]
 

1 研究方法 

1.1 实验法 

以2018级体育教育专业的32名男生作为实验的对象，

根据实验对照的研究方法，进行随机抽样把实验对象分成

两个组，每组 16 名学生，分为实验组（N=16）和对照组

（N=16），进行为期 16 周的训练，实验组（N=16）训练以

传统力量训练＋核心力量训练为主
[2]
，对照组（N=16）按

一般专项训练进行。每周三次专修课，课时训练时间为

90min，其中每次核心力量训练时间为 30min。 

表 1  专修课内容安排（N总=32） 

训练内容 时间 实验组 对照组 

准备部分 20min 常规训练 常规训练 

基本部分 60min 专项训练＋核心力量 专项训练＋专项力量 

结束部分 10min 恢复 恢复 

1.2 专家访谈法 

根据教学实验的需要，走访了多名从事田径教学的教

授，针对教学过程中所设计的训练方案的合理性与有效性

进行检验，多数专家教授认为合理可行。 

1.3 数理统计法 

对实验所得的数据用 SPSS25.0 进行分析和处理，得出

最后的 T检验结果，数据符合统计学原理，具有科学的依据。 

表 2  核心力量训练内容安排 

核心力量训练方法 爆发力练习 平衡性协调练习 稳定性耐力练习 

时间 20min 20min 20min 

组数/次数 2-4/6-8 4-5/20-35 5-7/35-45 
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在进行专项训练的过程中，实验组进行核心力量训练，

主要是通过：爆发力练习，平衡性协调练习，及稳定性耐

力练习三个方面顺序来进行，以达到提高学生的“核心区”

的目的。训练中包括稳态和非稳态的训练内容，在爆发力

练习中，通过多次数的重复训练方法，运用器械负重在稳

态或者非稳态的动作下，进行持续 15min，每组 6-8 次，

每组完成后休息 35s，负荷 85-90%之间，一共进行 2-4

组，每组负荷依次递减，如负重单腿深蹲、半蹲跳、单脚

提踵、换脚跳等也可借助弹力带等器械进行练习；在进行

平衡性协调练习时，可进行核心力量训练方法中的快速两

头起，跪球平衡或是双腿置于平衡球上的支撑练习持续

20min，每组 20-35s，进行 4-5 组，每组间休息 15-25s，

负荷保持在 70-85%呈每组依次递减负荷量；在进行稳定

性耐力练习时，可以借助力量练习器械，负重卷腹或自行

车卷腹，鸟狗式等，每组 35-45 次，进行 5-7 组，每组间

休息 25s 左右，负荷保持在 70%-80%。因实验对象是有训

练经验的体育生，负荷大小属于正常范围内，通过咨询专

家该方案符合实验设定，可以有效实施。 

根据每组间运动完后的心率来判断负荷的大小，一般

以（220-年龄）*50%～（220-年龄）*85%为训练的心率范

围，实验对象平均年龄为 20 岁，所以心率应控制在

100-170 次/分钟，平均最大心率控制在 200 次/分钟，高

强度爆发力训练要以目标心率为最大心率的 70%-85%，最

大心率=220-年龄，在实验对象中则以 200 为最大心率，

高 强 度 的 爆 发 力 训 练 中 的 目 标 心 率 保 持 在

140bpm-170bpm，实验方案负荷符合要求范围内。 

结合铅球项目的本质规律与特点，并征求相关专家的

建议，最后确定 5 项指标作为专项素质测试标准：10s 连

续快速推举杠铃（30kg）、立定跳远、原地推铅球（5kg）、

后抛实心球（2kg）和八级腹桥测试。其中，10s 连续快

速推举杠铃（30kg）检测学生的上肢爆发力，即快速力量，

在推铅球过程中爆发力是铅球出手的动力源泉；立定跳远

反映学生的下肢爆发力，铅球的技术结构与用力顺序是从

下肢开始的，只有下肢具备一定的爆发力，通过“核心”

部位的传递，才能使上肢爆发出更大的力量，从而加快铅

球的出手速度；原地推铅球和后抛实心球主要反映技术动

作的协调能力以及爆发力
[3]
；八级腹桥反映核心力量的耐

力水平，通过 8 个等级来判断学生耐力素质。在实验前后

对受试者的 5 项指标以及背向滑步推铅球进行测试，并进

行比较分析进行 T 检验，再比较传统铅球教学与核心力量

训练后的差异。 

表 3  测试项目成绩 

时间 组别 

10s 连

续快速

推举杠

铃（个） 

立定

跳远

（m） 

原地推

铅球

（m） 

后抛实

心球

（m） 

八级腹

桥 

测试

（m） 

背向侧

滑步推

铅球

（m） 

P 

实验

前 

实验

组 

14.50±

1.36 

2.68±

0.11 

8.42±

0.47 

9.53±

0.64 

5.75±

0.89 

8.97±

0.45 

＞

0.05 

对照

组 

14.52±

1.21 

2.65±

0.23 

8.23±

0.53 

9.52±

0.57 

5.63±

1.06 

8.90±

0.40 

＞

0.05 

实验

后 

实验

组 

16.31±

1.27 

2.72±

0.09 

8.75±

0.37 

9.87±

0.61 

6.63±

0.75 

9.55±

0.37 

＜

0.05 

对照

组 

15.84±

1.38 

2.67±

0.07 

8.39±

0.59 

9.62±

0.58 

6.25±

0.89 

9.22±

0.35 

＜

0.05 

 

  

图 1  实验前后实验组与对照组六项成绩增长值 

表 4  原地投铅球与背向滑步投铅球的相关系数成绩显著性检验 

n 32 

r 0.45 

自由度（n-2） 30 

t 检验量 2.74 

临界值 t0.01 2.75 

临界值 t0.05 2.04 

2 结果与分析 

2.1 实验前后实验组对照组对比 

通过表 3 和图 1 我们可以看到，实验前的实验组对照

组的成绩无明显差异（P＞0.05），在经过一段时间的区别

训练之后，我们发现，10s 连续快速推举杠铃成绩上实验

组提高了 1.81 个，相比对照组提高多 0.47 个，经过核心

训练后提高了将近 2 个，可见上肢的力量发展有了较为明

显的提高；在立定跳远上实验组成绩提高了 0.04m，对照

组提高了 0.02m，实验组比对照组提高多 0.02m；在后三

个项目上差距比较大，原地推铅球、后抛实心球、背向侧

滑步推铅球上实验组通过核心训练提高的幅度大于对照

组，在原地推铅球成绩中实验组比对照组远 0.17m，后抛

1.81 

0.04 
0.33 0.34 

0.88 
0.58 

1.32 

0.02 

0.16 0.1 

0.58 
0.32 
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实心球成绩实验组比对照组高出 0.24m，背向侧滑步实验

组比对照组更是高出 0.26m，这充分显示出核心力量的增

强在一定程度上提高了身体的扭转和收缩能力，运动员动

作幅度更大化而且更易取的好成绩；八段腹桥测试是检测

核心力量中实验组的核心力量过后比对照组要高 0.3 个

阶段，可见通过核心力量训练，实验组的提高比较明显。 

实验数据也反映出实验组和对照组经过一段时间的

训练成绩都有所提升，且实验组提升的比对照组的幅度大，

5 项项目中实验组有 4 项，即原地推铅球项目、后抛实心

球、八级腹桥测试及所要测试的侧滑步推铅球成绩都有着

显著差异（P＜0.01）。表 4 中针对原地推铅球与背向侧滑

步的成绩进行了相关显著性分析得出，相关系数为 0.45，

表明具有较高的相关性，最后得出，临界值 t0.01为 2.75 

＞t 检验量为 2.74＞临界值 t0.05 为 2.04，t 检验量在临

界值的范围内，所得 P＜0.05，因此原地推铅球的成绩与

背向滑步推铅球的成绩有高度显著性。 

2.2 核心力量训练对铅球项目的重要性 

在铅球运动中，快速力量素质占主要位置，发展快速

力量素质是提高铅球成绩的前提。根据规则的要求，铅球

运动员在操作过程中完成全身性的复杂动作，如托举，转

体侧滑步等动作都需要“核心区”的参与。因此我们得出：

（1）铅球运动员在投掷时或结束时的身体平衡及协调性，

不仅需要下肢肌肉的支撑力量，上肢对铅球的托举力量，

以及转体过程中四肢的协调性。通过核心力量训练中静态

与动态训练的结合，提高投掷铅球过程中平衡性和协调性。

（2）铅球成绩的提高，不仅需要良好的技巧而且需要很

强的爆发力，通过提高快速力量，铅球启动、制动、爆发

所耗时间，才能取得铅球的最好成绩。通过提高短时间内

的力量速度，增加运动员机体产生 ATP 能量的合成速度，

提供更强大的爆发力量。（3）由于持铅球的重量与自身重

量的叠加，投掷次数对体力的消耗，就需要运动员不仅在

持铅球过程中的最大力量素质的提高，再加上技术动作的

完善，通过核心力量训练提高运动员的整体稳定性，四肢

完成动作的协调性，才能取得更好的成绩。 

2.3 分析与讨论 

2.3.1 核心力量训练对铅球下肢运动的影响 

在铅球运动中，下肢肌肉的调动是非常关键的，因为

无论是滑步阶段还是运动中的蹬地动作环节，最后都需要

通过腰腹部来进行力量传递。下肢作为推铅球技术动作发

力的起始点位置，从足底蹬地瞬间开始，力量从下肢开始

逐渐传递到腰腹间，下肢力量的大小也间接性的决定了所

能汇集在腰腹间的力量的大小。通过科学合理的核心力量

训练，可以增强运动员机体对下肢肌肉的牵引作用，充分

感受下肢肌肉的舒张效果，帮助运动员建立良好的运动姿

态（运动姿态直接决定了运动的稳定性）训练的同时会增

强运动员下肢的协调能力，结合传统力量训练科学有效的

提高身体在运动过程中的平衡控制能力，挖掘深层肌肉协

同配合，共同顺利完成动作技术。 

无论是原地推铅球技术、背向滑步推铅球技术还是旋

转推铅球技术，运动员在投掷过程中身体都会有一定的起

伏，以致使身体重心发生位移或加速，这样对下肢在快速

力量就有较高的要求。因此，铅球运动员必须要有足够的

下肢力量，下肢的支撑腿和摆动腿的力量对身体的平衡有

着控制作用。骨盆周围的肌肉群犹如一个支点，带动着下

肢肌肉群完成运动使命，保持身体重心的平稳性，使身体在

推铅球运动过程中保持用力方向一致性，避免力量的分散。 

2.3.2 核心力量训练对铅球转体时的影响 

在推铅球的蹬地后与最后用力阶段中间有一个重要

的运动环节，就是转体环节。这一环节的主要目的是把下

肢产生的爆发力在传递到上肢的同时，通过人体“核心区”

进行传递并增强，再传递给上肢，使上肢更为有力。它就

像一个“涡轮调节装置”，可以增大亦可减小来自其它部

位传递的能量。在推铅球转体阶段，主要是起到传递和增

强的效果，也是推铅球的一个重要的发力源泉。铅球作为

一项快速力量，高度远度的投掷类项目，对运动员的运动

协调能力有着很高的要求，铅球项目不是单纯的身体局部

进行发力，而要保证全身肌肉的同步协调发力。转体部位

作为重要的枢纽部位，要求运动员有较好的腰腹肌力量
[4]
。 

腰腹间浅层深层肌肉的力量，可以增大四肢的爆发

力量，通过核心力量训练，有力的促使对四肢肌肉的牵

引作用更为明显，增强运动员运动本体感受功能，提高

推铅球动作的质量和各个部位组织之间的协调能力，使

铅球技术动作更加稳定。核心力量的增强会使铅球运动

员产生更大的力量，“核心区”作为一个承上启下的过渡

区，只有承受和容纳更多的能量进行下一阶段的传递，

这样更有利于运动水平的发挥，提高运动成绩。铅球转

体动作还在一定程度上对运动员具有保护作用，通过转

体牵引肌肉做功减少四肢参与维持身体平衡
[5]
，从而预

防和减少肌肉损伤。 

2.3.3 核心力量训练对铅球上肢运动的影响 

铅球最后出手要依靠上肢，上肢运动方向决定了铅球

出后的出手方向，也决定了最后的用力大小，铅球能否朝

着目标方向取得优异的成绩就在这重要一环节。上肢在接

受了来自转体的能量传递后，并将所有的能量都集中在肩

部，随着肩—胳膊—手的传递最后作用在铅球上。 

核心力量训练在增强上肢推举力量的同时发掘深层
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肌肉，调动深层肌肉共同参与推铅球过程中，增强上肢推

铅球动作的协调性。铅球运动在上肢需要最大快速力量，

出手时要尽可能的使身体产生的所有力量集中于手作用

到铅球上，提高铅球的出手速度，创造优异的成绩。 

3 一般铅球专项力量训练与核心力量训练相结合 

在实验过程中，传统的一般力量训练方法可以提高运

动员的最大力量，不可以完全摒弃传统的力量训练，要去

粗存精，将核心力量训练荣誉其中形成新的训练方法。熟

知铅球规则规定运动员必须在投掷圈内完成投掷动作。这

就极大地限制了运动员投掷动作的幅度，为了使运动员能

更好地发挥其动作技术，又要求运动员具有较强的平衡能

力，核心力量训练恰好帮助铅球运动员弥补传统训练在平

衡性和协调性效果上的不足，使运动员发挥出更好的水平。 

对铅球运动员来讲，不论是背向滑步推铅球技术还是

旋转式推铅球技术，运动员在投掷过程中都处于一个极度

不平衡的状态。因此，不论采用哪一种投掷技术都需要运

动员有很强的平衡能力与协调能力，以避免出现技术动作

的不合理，影响运动员爆发力的发挥。通过核心力量的训

练，既可以使运动员的平衡能力与协调能力得以提高，又

能使运动员的爆发力得以充分发挥，以增强了机体对肌肉

的控制能力与增加在铅球的出手速度。 

4 结论与建议 

（1）核心力量训练在铅球运动中不仅可以帮助运动

员提高平衡性，协调性和爆发力，而且可以帮助运动员避

免运动损伤。 

（2）一般铅球力量训练与核心力量训练相结合，增

加运动员在铅球运动中的乐趣，增强肌肉的协同性及对肌

肉的控制能力，使运动员感知身体发力与速度的变化。 

（3）加强铅球教练员或教师的不断学习，深刻领会

核心力量训练在铅球教学、训练中的本质与规律，使核心

力量训练与传统的力量训练密切结合，提高教学训练效果。 

（4）在铅球项目中通过核心力量训练，增强“核心

区”肌肉力量，对于铅球在未来动作技术上向旋转推铅球

技术动作上发展，挑战人类铅球运动水平，推动铅球运动

的发展有着重要价值。 
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