

模块八项目一项目导航
[bookmark: _GoBack]铅球是田径投掷项目中典型的力量速度型项目。铅球活动的雏形可以追溯到远古时期人类投石狩猎、投石御敌的生产与战争活动，古希腊、中世纪欧洲也盛行投掷重石较量力量的民间竞技。现代推铅球直接起源于 14 世纪欧洲炮兵的体能训练。火炮出现后，当时军用球形炮弹标准重量为 16 磅（约 7.257 千克，后规范取整为 7.26 千克），炮兵为增强力量、熟练装填动作，经常投掷同等重量的炮弹或石球进行训练，休息时士兵之间相互比试推远，逐步演变为力量游戏。这项活动从军营传入民间，深受力量爱好者喜爱。早期投掷物为石块、实心铁球，后来为缩小体积、便于单手握持，采用空心铁壳灌注铅的制作方式，“铅球” 由此得名，16 磅的重量标准也被延续，最终规范为 7.26 千克。19 世纪，该项目在英国发展为有组织的田径比赛，竞赛规则逐步完善。1896 年首届现代奥运会将男子推铅球列为正式比赛项目，女子推铅球项目于 1948 年伦敦奥运会正式纳入奥运赛程。
依据世界田联现行竞赛规则：正式比赛男子铅球重量 7.26 千克、女子 4 千克；投掷圈内沿直径 2.135 米，圈前设置高 10cm 弧形抵趾板，运动员可接触抵趾板内侧，但严禁触碰抵趾板上沿；有效落地区为 34.92° 扇形区域，铅球球体必须完全落在扇形控制线内沿以内，试掷方为有效。推铅球必须用单手从肩上推出，投掷开始时铅球需贴靠下颌或颈部附近，整个推掷过程铅球不得落到肩线以下、不得置于肩后；禁止佩戴手套，除开放性伤口包扎外，不得使用胶布、绑带辅助固定手指；裁判示意开始后，运动员须在 60 秒内启动试掷，超时判本次试掷失败。试掷期间身体任何部位不得触及铁圈上沿、圈外地面；铅球落地前不得离开投掷圈；完成试掷后，运动员必须从投掷圈后半侧退出投掷圈，方为合规。有效成绩测量：从铅球落地痕迹的最近点，沿通过投掷圈圆心的直线量至投掷圈内沿，测量结果精确至厘米，不足 1 厘米舍去。常规赛制：预赛阶段每名运动员 3 次试掷，成绩前 8 名进入决赛，再获得 3 次试掷机会，合计 6 次试掷；最终排名取个人最优有效成绩，成绩相同时比较次优成绩依次判定名次。
推铅球现代技术历经原地推铅球、侧向滑步、背向滑步、旋转式四个发展阶段，高校体育教学以背向滑步推铅球为核心教学内容。完整技术由握球与持球、预备姿势、预摆与滑步、最后用力、维持身体平衡五个紧密衔接的环节构成，技术核心是全身协调发力，将力量自下而上依次传递至铅球，选择 38°—42° 的适宜出手角度，以此争取最大出手初速度。长期系统练习铅球，可有效发展绝对力量、爆发力与躯干核心控制能力，提升身体空间感知能力与整体协调素质。
项目纪录概况：男子铅球世界纪录 23.56 米（美国选手瑞安・克劳泽，2023 年 5 月 27 日，洛杉矶）；奥运会纪录 23.30 米（瑞安・克劳泽，2020 东京奥运会）；女子铅球世界纪录 22.63 米（苏联选手利索夫斯卡娅，1987 年）；奥运会纪录 22.41 米（民主德国选手斯卢皮亚内克，1980 莫斯科奥运会）。亚洲纪录与全国纪录：男子铅球室外亚洲纪录 21.13 米（沙特选手阿尔哈巴什，2009 年）；男子铅球室内全国纪录 20.95 米（邢家梁，2026 年 3 月），室外全国纪录 20.42 米（吴涛）。女子铅球亚洲纪录 21.76 米（李梅素，1988 年）；女子铅球室外全国纪录 20.39 米（巩立姣）。

