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铁饼训练专项力量与旋转技术的协同优化研究

梁东旭
涿州市职业技术教育中心� 河北� 涿州� 072750

摘� 要：本文聚焦铁饼训练，分析专项力量特征，其以核心力量为枢纽，涵盖下肢、上肢等多层次力量体系；剖

析旋转技术动力学，明确阶段划分与关键环节生物力学特征。探讨专项力量与旋转技术的协同关系，指出力量是技术

基础、技术是力量表达途径，二者协同遵循特定动力学机制，训练割裂有弊端。最后提出核心力量整合、发力时序优

化等协同优化策略，为铁饼训练提供理论参考。
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引言：铁饼运动中，专项力量与旋转技术对成绩提

升至关重要。专项力量是运动员完成投掷动作所需针对

性力量素质，是成绩提升核心基础；旋转技术连贯多阶

段，围绕特定力学规律展开。二者并非孤立存在，而是

相互关联、相互影响。深入探究二者特征、协同关系及

优化策略，有助于运动员提升力量运用效率、规范技术

动作，进而提高铁饼投掷成绩，推动铁饼运动发展。

1��铁饼专项力量特征分析

1.1  专项力量的概念界定
铁饼专项力量是指运动员在铁饼投掷过程中，为完

成从预摆、旋转到最后用力的完整动作，所需要的针对

性力量素质，是区别于一般力量的特异性能力。它并非

单纯的肌肉绝对力量，而是结合铁饼运动非周期性速度

力量性特点，融合力量、速度、耐力、协调等多素质的

综合能力，核心是将肌肉力量高效转化为铁饼的出手速

度和飞行距离。与普通力量训练不同，铁饼专项力量强

调动作幅度、发力节奏与器械运动轨迹的高度匹配，需

适应铁饼旋转过程中的离心力、角动量变化，满足不同

技术阶段的力量需求[1]。其本质是围绕铁饼投掷的生物力

学规律，形成的针对性力量储备和发力控制能力，是提

升铁饼运动成绩的核心基础，也是衔接技术动作、预防

运动损伤的重要保障。

1.2  铁饼专项力量的结构体系
铁饼专项力量的结构体系呈现多层次、系统性特

征，以核心力量为枢纽，以下肢爆发力量为基础，以上

肢与肩带传导力量为关键，形成完整的力量传递链条。

核心力量作为中枢，主要包括腰腹部、髋部及背部肌肉

群，负责衔接上下肢力量，维持旋转过程中的身体平

衡和轴心稳定，是力量传递的“中间桥梁”。下肢爆发

力量是力量的主要来源，涵盖大腿、小腿及臀部肌肉，

通过蹬地、转髋产生强大的地面反作用力，为旋转加速

提供动力支撑。上肢与肩带传导力量负责将核心与下肢

传递的力量最终作用于铁饼，包括肩部、手臂及手腕肌

肉，需具备足够的爆发力和控制力，确保铁饼出手瞬间

的速度与角度精准。

2��铁饼旋转技术动力学分析

2.1  旋转技术的阶段划分
铁饼旋转技术是一个连贯的多阶段动作过程，依据

动作特征和力学变化，可清晰划分为四个核心阶段。第

一阶段为准备阶段，包括铁饼握持与预摆，核心是调整

身体姿态，握持铁饼时五指自然分开、腕关节放松，预

摆通过手臂左右摆动带动身体重心移动，扭紧肩轴与髋

轴，为后续旋转创造有利条件。第二阶段为动量获得阶

段，即旋转加速阶段，以左脚前脚掌为轴转动，通过下

肢蹬地、转髋带动身体旋转，形成单腿支撑腾空与落地

衔接，积累旋转动量。第三阶段为最后用力阶段，是能

量转化的关键，左脚着地后形成十字扭紧姿势，通过髋

部转动、腿部蹬伸，将积累的力量爆发式传递给铁饼，

完成最大加速。第四阶段为缓冲阶段，铁饼出手后，通

过交换两腿、降低重心，减缓冲力，维持身体平衡，避

免出圈犯规。

2.2  旋转技术的动力学特征
铁饼旋转技术的动力学特征核心是“动量累积、能

量传递、轴心稳定”，全程围绕角动量守恒和能量转换

规律展开。旋转过程中，运动员通过下肢蹬地对地面

施加作用力，获得地面反作用力，这是旋转加速的核心

动力来源，且反作用力的水平分量直接影响旋转速度。

角动量守恒是旋转过程的关键力学原理，运动员通过调

整身体姿态改变转动半径，实现角速度的动态调节，如

旋转时收紧身体可增大角速度，舒展身体则便于力量传

递。能量转换贯穿整个旋转过程，将下肢蹬地产生的动

能，通过核心传导转化为铁饼的动能，且能量传递效率
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直接决定铁饼出手速度。同时旋转过程中需维持身体轴

心稳定，减少重心偏移，避免能量损耗，地面反作用力

的垂直分量与身体重力平衡，确保旋转动作的连贯性和

稳定性，形成“蹬地—转体—加速—发力”的完整动力

学链条[2]。

2.3  关键技术环节的生物力学分析
铁饼旋转技术的关键环节主要包括预摆衔接、旋转

加速、最后用力，各环节的生物力学特征直接影响运动

成绩。预摆环节的生物力学核心是调整身体重心，通过

手臂摆动使身体形成最大扭转角度，肩轴与髋轴的扭紧

程度可达47°-63°，为后续力量爆发储备势能，同时降低
身体重心，提升旋转稳定性。旋转加速环节中，单腿支

撑腾空时，身体围绕旋转轴做圆周运动，髋部转动速度

决定旋转加速效率，右腿蹬地内转的发力时机直接影响

动量累积，此时足底压力分布需均匀，避免重心偏移导

致能量损耗。最后用力环节是生物力学效应最集中的阶

段，左侧支撑制动产生强大的地面反作用力，峰值可达

2.8倍体重，髋轴领先肩轴转动形成“满弓”姿势，通过
上肢鞭打效应，使腕关节角速度达到1800°/秒，将力量高
效传递给铁饼，确保出手速度和角度处于最优范围，最

大化铁饼飞行距离。

3��专项力量与旋转技术的协同关系

3.1  力量是技术的基础支撑
专项力量是铁饼旋转技术有效实施的核心基础，没

有足够的力量储备，旋转技术无法发挥其应有效能，甚

至会导致技术变形。下肢爆发力量不足，会导致旋转启

动缓慢、蹬地无力，无法获得足够的地面反作用力，难

以完成连贯的旋转加速动作；核心力量薄弱，会造成身

体轴心不稳定，旋转过程中重心偏移，力量传递中断，

无法将下肢力量有效传导至上肢；上肢与肩带力量不

足，则无法实现最后用力的爆发式发力，难以将铁饼加

速至理想速度。同时专项力量的提升能增强运动员对身

体的控制能力，减少旋转过程中的能量损耗，帮助运动

员稳定完成预摆、旋转、出手等各个技术环节，避免因

力量不足导致的动作僵硬、衔接不畅等问题，为旋转技

术的精准实施提供坚实的力量保障。

3.2  技术是力量的表达途径
铁饼旋转技术是专项力量的有效表达途径，单纯的

力量储备无法直接转化为运动成绩，需通过科学的旋转

技术，实现力量的高效传递和精准释放。即使运动员

具备较强的绝对力量，若旋转技术不规范，如预摆幅度

不足、旋转节奏紊乱、出手角度偏差，会导致力量传递

效率低下，大部分力量被浪费，无法转化为铁饼的出手

速度。反之，规范的旋转技术能优化力量传递路径，通

过“蹬地—转髋—转体—鞭打”的连贯动作，将下肢、

核心、上肢的力量逐步传导、叠加，最终集中作用于铁

饼。优秀运动员的旋转技术能使力量转换效率达到50%以
上，通过精准控制旋转节奏和出手时机，让专项力量得

到最大化发挥，实现力量与技术的完美结合，进而提升

铁饼投掷成绩。

3.3  力量与技术协同的动力学机制
铁饼专项力量与旋转技术协同的动力学机制，核心

是实现“力量储备—能量传递—爆发释放”的闭环衔

接，遵循角动量守恒和能量转换规律。专项力量为协同

关系提供物质基础，下肢力量产生的地面反作用力转化

为旋转动能，核心力量维持旋转轴心稳定，确保能量沿

“下肢—核心—上肢—铁饼”的路径高效传递，减少能

量损耗。旋转技术则为力量释放提供精准的动力学路

径，通过调整身体转动半径和角速度，优化角动量分

配，在最后用力阶段形成“满弓”姿势，利用上肢鞭打

效应，将累积的能量爆发式传递给铁饼[3]。两者协同作用

时，肌肉力量的收缩时序与旋转技术的动作节奏高度匹

配，神经肌肉控制精准，使身体各部位发力协调一致，实

现力量向铁饼动能的高效转化，最大化提升铁饼出手速度

和飞行距离，这是两者协同的核心动力学逻辑。

3.4  力量与技术训练割裂的弊端
专项力量与旋转技术训练割裂，会严重影响铁饼运

动成绩的提升，还可能增加运动损伤风险，存在明显的

训练弊端。若只注重专项力量训练，忽视旋转技术打

磨，运动员虽具备较强的力量储备，但无法通过规范技

术实现力量高效传递，会出现“力用不上”的问题，表

现为旋转僵硬、出手无力，甚至因力量无法合理释放导

致肌肉拉伤。若只注重旋转技术训练，缺乏专项力量支

撑，运动员无法完成大幅度旋转和爆发式发力，技术动

作会出现变形，如预摆幅度不足、旋转速度缓慢、最后

用力乏力，难以达到理想的投掷效果。另外，割裂训练

会导致神经肌肉控制与动作节奏脱节，身体各部位发力

不协调，旋转过程中重心偏移、能量损耗严重，不仅无

法提升成绩，还会因动作不规范增加膝关节、腰部、肩

部等部位的运动损伤风险，制约运动员的长期发展。

4��专项力量与旋转技术协同优化策略

4.1  核心力量整合训练
核心力量整合训练是实现专项力量与旋转技术协同

的关键，核心是强化核心肌群的力量与控制能力，打通

力量传递通道，实现上下肢力量的高效衔接。训练需结

合旋转技术的动作特征，采用针对性的整合训练手段，
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避免单一力量训练与技术脱节。可开展负重旋转、持械

转体、核心稳定性训练等，如持杠铃片完成完整旋转动

作，在旋转过程中强化腰腹、髋部肌肉的控制能力，确

保身体轴心稳定。结合平板支撑、俄罗斯转体等动作，

提升核心肌群的耐力和爆发力，增强旋转过程中力量传

递的连贯性。训练过程中，注重核心力量与旋转动作的

同步衔接，要求运动员在发力时保持核心收紧，实现

“核心发力—转体加速”的协同，避免核心力量与旋转技

术割裂，为力量高效传递和技术规范实施提供核心支撑。

4.2  发力时序优化训练
发力时序优化训练的核心是调整身体各部位的发力

顺序，实现专项力量与旋转技术的精准协同，提升力量

传递效率。铁饼旋转发力的正确时序为“下肢蹬地—髋

部转动—核心传导—上肢鞭打—出手”，训练中需通过

针对性练习，强化运动员对发力时序的控制。可采用分

解式发力训练，将旋转动作分解为各个环节，逐一强化

每个环节的发力时机和力度，再进行连贯动作训练，确

保各部位发力衔接顺畅。同时利用肌电监测和动作捕捉

技术，实时反馈运动员的发力时序，及时纠正发力过早

或过晚的问题，如避免上肢提前发力导致力量损耗。通

过轻器械模拟投掷训练，让运动员在低负荷状态下感受

发力时序，逐步形成肌肉记忆，实现专项力量与旋转技

术在发力时序上的高度协同，提升力量转换效率。

4.3  旋转节奏控制训练
旋转节奏控制训练是实现专项力量与旋转技术协同

的重要保障，核心是让运动员掌握“慢—快—爆发”的

旋转节奏，使力量释放与技术动作完美匹配。训练中，

首先通过慢动作旋转练习，让运动员感受各阶段的动

作节奏，明确预摆阶段舒缓、旋转加速阶段渐进、最

后用力阶段爆发的节奏特点。然后，结合轻重器械交替

训练，轻器械训练侧重提升旋转速度和节奏连贯性，重

器械训练侧重强化力量与节奏的配合，逐步优化旋转节

奏。同时，采用口令引导训练，通过口令提示运动员各

阶段的发力节奏，帮助其建立节奏意识，避免出现旋转

过快或过慢、发力节奏紊乱等问题。

4.4  器械感应强化训练
器械感应强化训练的核心是提升运动员对铁饼的控

制能力，让专项力量的释放与铁饼的运动轨迹、空气动

力学特征相匹配，实现力量与技术的精准协同。训练

中，可采用不同重量、不同类型的铁饼进行交替训练，

高旋饼与低旋饼结合，重器械与轻器械搭配，让运动员

感受不同器械的发力反馈，提升对铁饼重心、旋转速度

的控制能力[4]。开展无器械模拟投掷和持械专项练习，

如负棍旋转、持杠铃片旋转模仿等，强化运动员对器械

运动轨迹的感知，确保旋转过程中铁饼始终处于合理位

置。利用智能铁饼等设备，实时反馈铁饼的旋转速度、

出手角度等参数，帮助运动员调整发力力度和技术动

作，使专项力量的释放更贴合铁饼的运动规律，提升力

量传递效率和技术精准度，实现专项力量与旋转技术的

深度协同。

结束语

铁饼训练中专项力量与旋转技术的协同优化是一个

复杂且系统的过程。通过明确二者特征与协同关系，认

识到力量为技术奠基、技术促力量发挥。提出的协同优

化策略，如核心力量整合、发力时序优化等，从不同角

度促进二者协同。教练员和运动员应重视并实践这些策

略，在训练中不断探索完善，以提升铁饼运动成绩，推

动铁饼运动训练科学化发展。
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