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[摘要]女子链球项目是我省田径项目的优势项目。女子链球运动员旋转速度训练

方法包括脚下快速反应练习、持器械练习以及基础力量和专项力量练习。在训练

安排上，应根据不同的训练内容、训练时间，安排不同的旋转速度训练方法，又

使各种训练方法互不分离，相互影响，才能使运动员的旋转速度得到积极、良好

的发展。而最关键的是在训练时自始至终突出一个快字。  
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在 1998 年至今的 12 年多的时间里，我国涌现出了顾原、赵巍、张文秀、刘瑛慧、

李晓雪等一批优秀运动员，迅速达到了世界先进水平。  

 

掷链球是人体在投掷圈内以连续快速旋转多圈的形式，使链球逐渐获得加速，最

后将链球掷向远方。掷链球通常采用三圈或四圈旋转，整个投掷过程可分为持球

准备、预摆（抡摆）、旋转、最后用力和用力平衡五个环节。掷链球技术相对比

较复杂，技术基础的好坏会直接影响运动员的成长和发展，而链球技术的核心就

是圈与圈之间的街接和整体旋转速度。  

运动员要想使链球飞行的距离远，就要在旋转过程中不断增加速度，稳定旋转轴

以及保证较大的旋转半径，并在快速旋转中完成爆发性的最后用力，使旋转获得

的链球运行速度能顺利转化成链球的出手速度，从而保证链球飞行尽可能的远一

些。  

一、女子链球运动员速度训练的重要性和必要性  

掷链球是一项要求绝对力量大、旋转速度快、爆发力强、协调与灵活性高的体能

类力量性项目。链球项目不仅对运动员的力量素质要求较高，较复杂的旋转技术

也决定了它对运动员速度，协调等素质要求的全面性。  

在国际大赛中可以看到，优秀女子链球运动员具有与男子链球运动员相同的技术

特点，即：高速度旋转，强节奏以及良好的爆发力与力量。而综合这些男女优秀

运动员的共同特点，最突出的就是高速旋转。比如：我国优秀女子链球运动员顾

原，她的身高虽然只有 1.71 米，其他身体条件也没有明显优势，她之所以能够

取得如此出色的成绩，就是凭借她极强的高速旋转能力。另外，女子链球世界记

录保持者，罗马尼亚的梅林特，男子链球世界记录保持者谢迪赫等，旋转中的速

度优势相对来说非常明显。  

随着女子链球的不断发展，旋转速度化愈来愈成为一个趋势。我们可以看到，旋

转速度对于链球运动员来说是何等重要，其训练的必要性也是显而易见的。  

二、链球运动旋转速度训练方法  

旋转速度训练方法就是为了使运动员加快旋转速度而采取的各种有效的训练方

法。它包括：脚下快速反应练习、持器械练习以及基础力量和专项力量练习。  
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链球项目是多圈旋转，这就要求运动员不能仅仅是某一圈旋转速度较快，而要使

整个旋转过程始终处于加速状态，这也是链球技术的关键所在。同时也是决定链

球成绩的一个重要因素，因此，应该在身体训练、专门练习和专项训练中始终不

脱离速度这条主线，自始至终突出一个快字。  

三、各种旋转速度训练方法及训练安排  

基于投掷链球是速度力量性项目，在训练中，往往容易突出力量训练而忽视了旋

转速度和其它素质的训练，这不利于运动员技术的学习和提高，也不利于运动员

的整体发展，最终将会影响运动员成绩的进一步提高。尤其是旋转速度，如果运

动员的旋转速度不能得到较好的训练，将会对投掷链球的成绩产生巨大的影响。  

上述中提到的几种旋转速度训练方法对旋转速度的作用各不相同，即：对链球旋

转中各个环节的影响是各不相同的。就像人体需要多种营养，单独食用某一种营

养物质会对人体产生不利。但如果把各种营养物质合理搭配，均衡饮食才会使人

体健康一样，各种旋转速度训练方法也需合理安排。不同的训练内容、训练时间，

安排不同的旋转速度训练方法，又使各种训练方法互不分离，相互影响，才能使

运动员的旋转速度得到积极、良好的发展。  

旋转速度的快慢对链球成绩虽然有着极其巨大的影响，但它并不是链球训练的全

部。任何一个优秀运动员之所以能取得优异的运动成绩，并不是只在某一方面出

色，而是各种条件综合作用的结果。链球训练也是如此。投掷链球需要爆发力、

力量、速度、好的技术以及良好的身体素质。具体地说：爆发力是核心，速度及

力量是基础，技术是关键，全面发展的身体素质是保障。因此，每一方面都应该

在训练中得到均衡发展。只有这样，才能保证训练成绩的持续提高和运动员的良

性发展。  

四、旋转速度发展的最好时机  

虽然旋转速度训练应该贯穿在链球训练的始终，练一天就必须强调一天的旋转速

度训练。但任何事物的发展都有其黄金发展时期。旋转速度发展的黄金时期是在

青少年时期。科学已经证明青少年时期人体神经系统发育较快，神经活动过程的

兴奋性和灵活性比成人高，机体进入工作状态快；是学习和掌握运动技术，发展

各种素质的最好时期。因此，在这个期间加强运动员的旋转速度以及各种基础训

练不仅可以使运动员的旋转速度得到较好发展，对于运动员的长远发展也是非常

有利的。  

我国女子链球几名较优秀的运动员中，只有顾原、张文秀在青少年时期就开始了

链球训练。另外几名运动员都是从其它项目改练链球的，从事链球训练时年龄偏

大。而从现在的情况看来，顾原、张文秀的发展势头和潜力也是最好、最大的。

在 2004 年全国田径大奖赛广西南宁站，张文秀以 72.39 米的成绩打破了顾原在

2002 年创造的 71.10 米的成绩，向世界记录又迈进了一步。因此，可以说好的

训练方法和训练手段对运动员旋转速度影响固然大，但训练时期的正确掌握同样

不可忽视。另外，运动员自身的条件也是非常重要的，因此运动员的选材也是必

不可少的。 

当然，运动员要取得好的运动成绩，除了要有好的身体条件、好的技术和好的身体素质外，

还有许多不可忽视的因素。例如：一个出色的教练员、好的训练条件、完善的后勤保障、运

动员自身的事业心和敢于拼搏的精神等，都对运动员的健康发展有着重要作用。  
五、结论与建议  
1、 结论  
（1） 在女子链球训练中，旋转速度训练是极其重要的，也是必不可少的。抓好旋转速度训
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练将会对专项成绩有很大的促进和提高。旋转速度训练是链球训练的核心内容，因此应该在

各种训练的内容里将其贯穿始终。  
（2） 在脚下快速反应练习中左脚快速旋转 180°训练法、脚拨杠铃片练习是较为有效的。  
（3） 在持器械进行旋转速度训练法中轻器械训练法是较有效的。  
（4） 基础力量和专项力量对旋转速度的发展具有非常重要的作用。  
（5） 正确的训练手段和方法对链球旋转速度具有决定性的作用。因而要在适当的训练时间

安排不同的旋转速度训练方法。  
（6） 要在青少年时期就进行旋转速度训练，使运动员的旋转速度得到更好的发展。  
2、 建议  
（1） 在旋转速度训练时，应注意根据运动员自身的实际情况适当地选择其中的一种或几种

方法进行有针对性地练习。  
（2） 女子链球在我国起步虽不及一些欧美国家早，但在较短的时间里我国女子链球却取得

了骄人的成绩，这说明我国在选材和训练方法上是有独到之处的，因此，我们要总结这些经

验和方法，为我国女子链球在今后的发展中寻找一条最好、最有效的途径。  
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