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高校田径专项班标枪教学最后用力技术研究
余玉珍

福建师范大学，福建省福州市，350117；

摘要：标枪最后用力技术在整个技术环节中尤为关键，其中出手速度直接影响到运动成绩。本研究以提升最后用

力阶段的出手速度为目标，运用文献资料法、实地观察法、访谈法、对比试验法、数理统计法等对标枪技术最后

用力阶段的出手速度环节进行了相关研究。研究表明：影响标枪技术最后用力阶段出手速度的因素众多，有物理

（速度、角度、节奏）、生理（肌肉初长度、爆发力、关节灵活度、肌肉柔韧性）等方面。基于标枪的最后用力

阶段的出手速度是多方面因素系统、综合作用产生的结果，要掌握出手速度的良好控制，在训练过程中就不能割

裂各技术之间的联系；创新训练方法提高标枪技术最后用力阶段的出手速度是发展标枪运动、提高其远度的关键。
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引言

标枪出手速度是决定运动成绩的关键因素，有研究

资料显示当前优秀男、女标枪运动员的出手速度已分别

达到 32米/秒和 28米/秒，在其他因素不变的条件下，

出手速度每增加 1m/s，标枪飞行远度可增加 5-6 米。因

此，不断提高运动员的出手速度是掷标枪训练的主要目

标。在影响标枪最后出手的握枪与持枪动作、助跑技术、

最后用力等技术方面，其中“最后用力”是标枪获得出

手速度的主要阶段，在这一阶段器械获得的速度占出手

速度 70%-80%，因此，不可忽视最后用力过程中的出手

速度。

1 研究对象与方法

1.1 研究对象

以最后用力阶段标枪的出手技术作为研究对象，具

体调查了出手的动作姿态、出手的角度、出手的速度。

1.2 研究方法

1.2.1 文献资料法

通过学校图书馆，电子图书馆、网络检索相关文献

资料，即在搜索检索栏输入关键词如“标枪”“最后用

力阶段”“出手速度”等检索到 20多篇针对性强的期刊

论文。

1.2.2 逻辑分析法

通过对查找到的文献资料进行梳理，在逻辑层次上

对其进行演绎推理分析，使研究更符合逻辑性、科学性。

1.2.3数理统计法

运用 Excel 2010 统计软件对研究的相关数据进行

T-test（T值检验）以及简单的图表处理，使研究结果

更直观、明了。

1.2.4对比实验法

通过对标枪完整技术的持握枪方式、助跑速度变化、

引枪速度快慢、最后用力阶段的出手角度、出手速度等

进行分析实验研究，对比分析实验数据，论证研究假设。

①实验目的：

运动员采用不同的持握枪方式、不同的助跑方式

（速度、节奏的变化）、不同速度的引枪方式等变化检

测其前后各三次标枪投掷的远度成绩。根据前后各三次

的平均远度成绩 Mean（S/m）来判定不同动作模式对最

后用力阶段出手速度的影响，导致最终远度成绩的变化。

②实验器材：

同一型号和规格的男子标枪，重量 800g；同一型号

和规格的女子标枪，重量 600g 各 5 根；丈量远度的钢

尺一把（50m）；标准标枪投掷场地一块（东区田径场），

防滑粉一袋。

③实验参与者：体育学院田径专项班学生，无伤病，

且要求有一定的标枪基础（即普修课已经学习过标枪技

术），男学生 5人、女学生 5人，对测试参与者进行编

号男1=Man 1，简写为 M1，其余男性测试者标记为 M2、

M3、M4、M5；女 1=Woman 1,简写为 W1，其余女性测试

者标记为 W2、W3、W4、W5。

④实验步骤：
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实验时间：选取天气晴好（微风、无风）的周日早

上 8：30-11：30，下午 2：00-5：00；10 名实验参与者

进行半小时的慢跑、关节活动等充分的热身运动。

测试第一项内容运动员采用习惯的持握枪方式进

行 3次试投，整个测试操作流程按比赛要求进行（含判

罚、成绩有效性判定等），时限 1 分钟，试投失败也被

计入平均次数中，如测试者 M1，其 3次试投的成绩记录

分别对应为 S1=31.23m、S2=28.56m、S3=30.34（则：M

±SD记录为 30.04±1.36），如果测试者某次（n）试投

失败则该次试投成绩记为 0，即记录 Sn=0。

2 研究结果与分析

2.1 不同持握枪的方式进行试投的成绩情况分析

目前握枪的方式主要有现代式和普通式两种（详见

图 1）。现代式握法：标枪斜放于掌心，大拇指和中指握

在标枪缠绳把手末端第一圈的上沿，食指自然弯屈斜握

在枪杆上，无名指和小指自然地握在缠绳把手上。这种

握法可加长投掷半径，便于控制标枪出手角度和飞行的

稳定性，为多数运动员所采用。普通式握法，手腕紧张，

不利于控制出枪角度，很少有人采用。

图 1 标枪的握枪方式图

运动员持握枪的稳定性、持握枪技术的好坏对运动

员在标枪出手之前的技术动作都是有影响的，而持握枪

的“稳定性”在标枪技术最后用力阶段对出手速度是极

大的保障。最后用力阶段前的持握枪动作不熟练、不稳

定对运动技术的发挥影响极大。通过对测试者进行了3

种不同持枪方式的测试表明仅对测试者持握枪的方式

做出要求后，男女测试者的成绩都发生了变化，测试者

在不同持握枪方式下，成绩有所波动（见表 1表 2）。

表 1 男同学 3种持握标枪的方式各进行 3次试投后的远度成绩 S的均值统计表（单位：m）

M1 M2 M3 M4 M5

普通式握持法（M±SD） 30.04±1.36 34.80±1.20 18.74±16.23 29.82±1.87 29.23±0.58

现代式握持法（M±SD） 21.03±18.30 36.82±0.39 29.45±0.51 20.93±18.16 29.33±2.30

“习惯式”握持法（M±SD） 32.07±1.13 29.65±0.70 30.14±0.37 31.59±1.28 30.43±0.80

表 2 女同学 3种持握标枪的方式各进行 3次试投后的远度成绩 S的均值统计表（单位：m）

W1 W2 W3 W4 W5

普通式握持法（M±SD） 17.71±15.35 24.62±1.50 18.79±16.28 26.40±0.66 27.59±0.06

现代式握持法（M±SD） 28.25±0.42 26.89±0.33 29.05±0.27 18.73±16.24 28.00±0.24

“习惯式”握持法（M±SD） 27.74±0.72 27.31±0.72 27.93±0.40 28.04±0.25 28.51±0.24

注：测试过程对测试者的助跑速度、引拍速度、出手高度、出手角度等均未作要求。本次测试仅为发现不同持握枪方式下对

标枪远度成绩的影响情况。

握持器械，尤其是标枪这种长器械，特殊结构决定

其在被投掷时用力必须沿其纵轴施力才能得到良好效

果，即“纵轴用力”。分别对男、女测试者的三种不同

持握枪方式的成绩进行 T值检验（见表 3），各方式间成

绩经检验发现均存在显著性差异。通过与测试者进行现

场的交流得知，测试者在“习惯式”标枪投掷技术时，

动作比较自如，而采用规定的握持枪的方式在一定程度

上限制了技术水平的发挥，具体表现在出手速度上受到

影响，进而直接影响最终的成绩。

表 3 测试者不同持握枪方式试投的成绩进行 T值检验结果

持握枪方式 普通式--现代式 普通式--习惯式 现代式--习惯式

男测试者 Sig.p=0.785>.05 Sig.p=0.307>.05 Sig.p=0.287>.05

女测试者 Sig.p=0.314>.05 Sig.p=0.055>.05 Sig.p=0.369>.05

注:显著性水平标记**，即 P<.01 为高度显著性差异；标记*，即 p<.05 表示显著性差异（下同）。

由以上分析可知，有利于最后用力阶段出手速度的 握持标枪的动作应是现代式握法，持枪于右肩上方，稍
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高于头，枪尖稍低于枪尾适用于向后引枪较弱的运动员；

而采取现代式握法，持枪于右肩上方右耳旁，枪身与地

面几乎平行这一握持枪的方式适用于标枪出手角度控

制较弱的运动员。

2.2 不同速度助跑的方式进行试投的成绩情况分

析

持器械运动员的助跑主要目的是为了是器械获得

一定的加速度，标枪运动员的持枪助跑也是为了在稳定

持握枪的情况下尽量获得最大的可控速度，获得最大的

动量，进而在从投掷步过渡到最后用力阶段标枪获得足

够大的动量，使标枪飞行更远。助跑到投掷步整个过程

关键是保持平稳性，动作的熟练流畅是稳定性的基础。

持枪助跑的速度过大或过快，不利于运动员最后用力阶

段对标枪的控制，对其出手速度、出手角度都会造成一

定的影响，进而影响最终的投掷成绩。为了验证这一影

响，规定测试者采取改变助跑速度（有意加快、有意减

慢、习惯式/正常速度），同时对出手角度控制、稳定在

一定范围。测试详细结果见表 4表 5。

表 4男同学采用不同速度的助跑（其他动作习惯不变）进行 3次试投后的远度成绩 S统计表（单位：m）

M1 M2 M3 M4 M5

有意加快速度（M±SD） 32.61±0.74 32.89±0.36 31.39±1.79 32.26±1.12 30.92±2.66

有意减慢速度（M±SD） 31.15±0.66 29.99±1.12 28.83±0.89 30.29±0.84 25.69±4.25

“习惯式”速度（M±SD） 32.07±1.13 29.65±0.70 30.14±0.37 31.59±1.28 30.43±0.80

表 5女同学采用不同速度的助跑（其他动作习惯不变）进行 3次试投后的远度成绩 S统计表（单位：m）

W1 W2 W3 W4 W5

有意加快速度（M±SD） 28.06±1.41 25.48±2.55 25.46±2.21 25.62±1.84 27.94±0.05

有意减慢速度（M±SD） 26.75±0.56 27.77±0.56 26.56±1.24 25.43±0.67 26.87±0.49

“习惯式”速度（M±SD） 27.74±0.72 27.31±0.72 27.93±0.40 28.04±0.25 28.51±0.24

注：“习惯式”速度相当于测试者“自由式”发挥，持握握拍方式、助跑速度、出手角度不做要求；“有意加快速度”是指要

求测试者在其他动作习惯不变的情况下有意适当提高助跑速度（包括提高预跑速度和加快投掷步的速度）；“有意减慢速度”

是指要求测试者在其他动作习惯不变的情况下有意适当降低助跑速度（包括降低预跑速度和降低投掷步的速度）。

在“有意加快助跑速度”其他技术环节不改变的情

况下，其试投成绩均有一定的增长，而“有意减慢助跑

速度”其成绩出现下降，对于测试者助跑速度的变化对

其试投成绩改变的影响反映直接。而同样的女性测试者

速度的改变，对成绩的影响也非常明显（详见表 4-5）。

在其他技术环节控制基本不改变的情况下，测试者

助跑速度的改变对标枪成绩的改变具有显著性，在加快

助跑速度的全过程尽量控制标枪的位置、保持枪的平稳

性，出枪的角度控制正常、基本不变。在这一过程中测

试者反映，助跑速度的改变，其他技术环节尽量不变，

最终对出手速度的影响还是无法控制，也就是说标枪完

整技术在最后用力阶段的出手速度与助跑、投掷步的速

度直接相关，直接影响。一般意义上整个助跑速度、投

掷步速度过快，对标枪控制能力弱的运动员会产生负面

影响，导致如最后用力阶段引枪不充分、鞭打发力不充

分，影响试投成绩；反之，若助跑速度过慢、投掷步不

连贯、不流畅，则导致运动员动量不足，丧失了助跑的

意义，对爆发力不足的标枪运动员影响尤其明显，这也

应证了男性测试者助跑速度减慢后试投成绩下降，没有

女性测试者下降明显，男女测试者分别进行有意减慢助

跑速度和习惯式正常助跑速度后的成绩T值检验，女性

测试者成绩改变非常显著，详见表 4。

表 4 测试者不同速度助跑方式试投的成绩进行 T值检验结果

速度方式 有意加快--有意减慢 有意加快--习惯式 有意减慢--习惯式

男测试者 **Sig.p=0.001<.01 *Sig.p=0.020<.05 *Sig.p=0.043<.05

女测试者 Sig.p=0.779>.05 *Sig.p=0.015<.05 **Sig.p=0.000<.01

注:显著性水平标记**，即 P<.01 为高度显著性差异；标记*，即 p<.05 表示显著性差异。

标枪运动员的助跑为持枪助跑（图 3）。助跑方式可

以采取多样形式（投掷步/交叉步），其目的是为了在最

后用力前获得预先速度，并在助跑中做好引枪动作，为

最后用力创造条件，即为了帮助器械在最后用力阶段获

得最大速度。助跑的距离一般为25至 35 米之间。整个

助跑过程分成预跑阶段和投掷步（交叉步）阶段。预跑

和投掷步两个阶段也是铺垫于递进的关系，预跑为后续

的投掷步、最后用力阶段出手动作提供速度的平稳过渡
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和动作准备。从运动形式上看持枪助跑的方法与途中跑

相似，跑的快慢根据整体技术的熟练程度而定，一般要

求跑起来要轻松自然，稍有弹性，加快助跑速度是提高

标枪成绩的一个重要因素，但助速度和投掷步必须要相

匹配才能达到良好的效果。

图 3 持枪助跑

2.3 不同速度引枪的方式进行试投的成绩情况分

析

引枪速度的快慢反映出运动员对器械做出“超越器

械”控制的能力，引枪是最后出手的铺垫，引枪速度与

最后用力阶段的出手速度直接相关。对测试者进行了不

同引枪速度的测试实验，详细测试结果见表5。测试者

在加快引枪速度后试投成绩都出现了一定的下滑，这一

结果的出现可能与参测试者技术动作熟练度不够、在引

枪和出枪速度衔接转换上出现脱节有关。而女性测试者

在这一环节的测试上出现成绩波动较大，具有高度显著

性差异（详见表 5-6）。同时也说明男性测试者行对女性

测试者而言具有较高的实战应变能力，能最大限度降低

引枪速度改变对最后出手速度的影响，当然这可能也是

由于男性测试者力量素质、爆发力较好于女性引起的。

表 5测试者采用不同速度的引枪方式（其他动作习惯不变）进行 3次试投后的远度成绩 S的均值统计表（单位：m）

M1 M2 M3 M4 M5

有意加快速度（M±SD） 28.52±3.19 31.48±1.92 30.27±0.86 30.16±0.96 29.59±3.46

有意减慢速度（M±SD） 24.34±1.23 30.08±1.10 29.37±0.66 29.00±2.01 25.18±1.07

“习惯式”速度（M±SD） 32.07±1.13 29.65±0.70 30.14±0.37 31.59±1.28 30.43±0.80

续表 5.

W1 W2 W3 W4 W5

有意加快速度（M±SD） 22.83±1.09 26.44±1.16 24.24±4.05 26.39±1.30 22.93±1.12

有意减慢速度（M±SD） 22.26±1.11 21.92±2.29 22.00±2.92 22.70±0.89 22.82±1.51

“习惯式”速度（M±SD） 27.74±0.72 27.31±0.72 27.93±0.40 28.04±0.25 28.51±0.24

注：“习惯式”速度相当于测试者“自由式”发挥，持握拍方式、助跑速度、出手角度不做要求；“有意加快速度”是指要求

测试者在其他动作习惯不变的情况下有意适当加快引枪动作速度（包括提高后引速度和上拉的速度）；“有意减慢速度”是指

要求测试者在其他动作习惯不变的情况下有意适当减小引枪动作速度（包括提高后引速度和上拉的速度）。

表 6 对测试者不同引枪的速度方式试投的成绩进行 T值检验结果

速度方式 有意加快--有意减慢 有意加快--习惯式 有意减慢--习惯式

男测试者 *Sig.p=0.012<.05 Sig.p=0.249>.05 **Sig.p=0.000<.01

女测试者 **Sig.p=0.006<.01 **Sig.p=0.000<.01 **Sig.p=0.000<.01

注:显著性水平标记**，即 P<.01 为高度显著性差异；标记*，即 p<.05 表示显著性差异。

2.4 标枪最后用力阶段出手速度技术训练手段与

方法

确立训练一体化的思想，注重有器械的完整技术动

作训练。分割技术训练（分解练习）对于技术动作完整

性，连贯性的要求较高的标枪技术动作似乎不太合理。

因此，教学训练过程应重视技术动作的完整性。不轻易

割裂技术动作的完整性和连贯性。

2.4.1 训练方法

标枪完整技术动作的训练，传统的训练方法主要有

各种诱导练习和专门练习。如循序渐进地进行：原地正

面插枪——正面上一步插枪——原地侧向掷标枪——

侧向上一步掷标枪。分阶段训练（分解练习）有它具有

突出的一面，建议在进行分段练习时注意各阶段动作的

串联学习，尽量保持技术动作的完整性。最后用力阶段

的出手速度是完整技术动作中的关键一环，要有一体化

的思想，不可割裂技术完整性。

在建立了一体化技术完整性的思想后，在训练器械

上侧重实战化，根据项群训练理论，标枪属于体能主导

力量速度性项目群，要求运动员具有较好的爆发力量和

速度素质。传统的训练思想注重大肌肉群的大力量训练
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（大力量训练往往忽视速度的发展），长期以来对小肌

群的小力量训练不够重视，这就限制了小肌群速度素质

的发展。而从标枪完整技术动作过程分析看，最后用力

阶段按的出手速度是关键，它是整个技术链条上相当重

要的一环。要提高出手速度必须重视手臂各小肌群的爆

发力训练，以提高快速力量为目的。

2.4.2 标枪最后用力阶段出手速度技术训练的未来发展

趋势

随着我国女子标枪运动员的成长，中国女子标枪项

目在亚洲处于领先地位，我国的标枪项目也居身我国竞

技体育优势项目，科学合理地训练后备力量，为我国投

掷项目持续稳定发展添砖加瓦是每一个田径人的职责。

因此，各层级体校在训练科学化上还需不断努力探索，

突破传统经验，创新训练理念，敢为人先，勇于拼搏的

体育精神。

3 研究结论与建议

3.1 结论

1.运动员持握枪的稳定性、持握枪技术的好坏对运

动员在标枪出手之前的技术动作都是有影响的，而持握

枪的“稳定性”在标枪技术最后用力阶段对出手速度是

极大的保障，有利于最后用力阶段出手速度的握持标枪

的动作应是现代式握法。

2.持枪助跑的速度过大或过快，不利于运动员最后

用力阶段对标枪的控制，对其出手速度、出手角度都会

造成一定的影响，进而影响最终的投掷成绩。跑的快慢

根据整体技术的熟练程度而定，一般要求跑起来要轻松

自然，稍有弹性，加快助跑速度是提高标枪成绩的一个

重要因素，但助速度和投掷步必须要相匹配才能达到良

好的效果。

3.从引枪到最后的“出枪”这一环节有技术衔接、

速度的平稳转化，并非速度越快越好，所谓的“快”也

是最大可控的快，否则“过快”容易出现试投失误率高

的现象，“过慢”则会限制动作速度的发挥，损耗掉内

在获得的动量。引枪为最后用力阶段的出枪做积极的准

备，引枪方式结合下肢的转体（蹬转）直接决定最后出

枪的速度。

3.2 建议

1.标枪的技术动作是一个完整的体系，训练过程应

该把握技术一体化的思想。不要轻易割裂完整技术动作

的训练。

2.鼓励训练创新，突破传统训练理念和训练思维。

3.本研究不足与展望：由于实验样本量少，实验测

试所用的器材、设备不够先进，以及部分外界不可控因

素等多方面的影响，对实验结果可能会产生一定误差，

希望后续研究能深入挖掘，并在测量仪器和设备上更完

备，保障实验的科学性。
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