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中考背景下对开展双手前掷实心球教学的研究
王　燕

（南京市溧水区第一初级中学，江苏 南京 211200）

摘要：随着新中考改革的实施，初中体育教学迎来了新的要求和挑战。新中考既注重对学生身体素质的培养，也考虑到学生个性特

点和兴趣喜好。中考体育新规的提出，进一步提高了体育在学生中考总成绩中的比重，体现了以学生健康发展为导向的理念。教师应紧

跟中考改革的步伐，充分发挥体育课程的教育价值，促进学生体质健康与运动能力的提升。对此，本文对中考背景下对开展双手前掷实

心球教学展开研究，以供参考。
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一、双手前掷实心球练习技巧分析

（一）持球

当前，最受欢迎的是两种持球方式如下：一是握球式，是将双

手十指手指分开，呈半球形，大拇指贴近成“八”字“包”形抓球。

二是“卡球式”，双手大拇指并拢向前伸出，另外八根手指紧紧地

贴在一起，用双手虎口“卡”住实心球。“握球式”是适用于手指

较短，指力较强的学生，“卡球式”适合指长而指力不强的学生。

（二）站立

普通站姿是双足平行站和前、后站。腰部和腹部力量较强，

协调性较好的学生可以采用平行站立，而腰部和腹部力量较弱、

协调性不够理想的学生可以采用前后站立。

（三）发力

1. 直臂开肩。直臂是指在掷球、持球过程中，双臂要尽可能

地伸直。所谓开肩是指上臂和躯干之间的距离要大，应该在 180

度左右。这可以避免用手肘作为轴心的“鞭打”，让肩膀得到最

大程度的拉伸和稳定，而在“反弓”状态中，重心会转移到膝盖

或者臀部，作业半径会增加一倍，形成的上半身整体鞭打动作，

从而提高实心球的初速度，把球扔得更远。

2. 屈膝踮脚。屈膝主要指前肢屈成弓步，踮脚即脚跟抬起来。

当这两个条件均满足后，便可以达到比较好的蹬地效果。在进行

屈髋踮脚这一运动时候，大腿后侧肌肉群和跟腱都是绷紧的，从

而达到对小腿和踝关节的力量蓄积。除此之外，学生还可以用下

肢从前脚掌到髋关节则形成了“Z”字形的弹性支撑，这一动作如

同弹簧一般，可以带动全身肌肉，达到“蹬地发力”的效果。

3.“反弓”正拉。在投掷项目中超越器械属于运动核心，身

体呈“反弓”标志着超越器械的完成。正拉弓，是利用“顶髋”

方式完成超越动作。而反拉弓，则是利用“后仰”方式达到超越

器械的目的。要使学生掌握好“正拉弓”的要领，重点是把身体

重心向后前移，将实心球向上抬起。在实际操作中，学生可以采

用“挺身持球—后脚后撤—踮脚顶髋”的三步法进行正向拉弓训

练。站立持球：学生站立，重心置于前足，后足放松，两手握球，

手臂笔直向上，过头顶。后腿后撤：后腿后撤一大步，将重心转

移到后脚上，为接下来顶髋动作创造出相应的前进空间，加大身

体反弓的幅度。踮脚顶髋：膝、髋关节主动向前顶，前脚掌同时

踮起来，双手保持在原来的位置上，然后越过器械的反弓。

4. 以髋带肩。以髋带肩，是指利用髋关节周边的核心肌肉，

并产生相应的收缩力，从而带动肩部周边的肌肉、韧带，从而使

上肢更好地完成“鞭打动作”。正确运动方式应该是完全伸展髋

关节，以膝关节为轴心，并且正确发力顺序应该是：下肢向下蹬地，

通过反作用力将身体“顶起”→核心肌肉保持紧张，利用核心力

量“拉动”躯干前摆→身体前倾，拉伸胸大肌、胸小肌等胸部肌

群及喙肩韧带等肩部韧带，带动上肢做出鞭打动作。在这个发力

过程中，将大腿和躯干部位如同鞭子，向前“挥动”手柄，而上

肢则像“鞭子”一样被带动着往前“鞭打”，最后，再由持球者

的“鞭梢”掷出。这种发力方法，可以很好地解决学生上肢力量

不足的问题，它是在目前情况下，对身体力量潜力进行深度开发，

能够在短时间内，大幅度地提高双手前掷实心球成绩。

（四）出手

在初速度保持一致的情况下，投掷角度将会直接影响实心球

的距离。一是以视线前方的楼顶、树冠或旗杆等对象为“瞄准点”。

二是“眼不见为妙”，在眼睛还没看到实心球前便出手。此外，

通过多次练习可以培养学生正确评判实心球投掷角度。在首投或

两次掷球的时候，准确判断出手角度，有助于学生修正出手角度，

最后投出最好的成绩。

（五）缓冲

一是确保出手角度足够正确。如果投掷角度太小，不仅会让

实心球抛物线变得扁平，而且身体也会向前倾斜，脱离安全范围。

二是要适时调整身体重心。通过前后脚跳、并步提踵等方式，使

身体重心向后移动，以保证身体足够稳定、平衡。

二、中考背景下对开展双手前掷实心球教学的意义

（一）有利于增强学生身体素质

根据国民体质监测中心调查显示，21 世纪以来，对于提升青

少年的身体素质越来越重要，因此，要提高他们体质，需要加大

对学生的核心力量训练。而两手向前投掷，既能提高学生的肌力，

又能提高学生的协调能力。另外，相比于铅球，由于实心球重量

比较轻，所以完成实心球练习，但一定要选择开阔、无人的场所，

要时刻注意安全第一。

（二）有利于促进学生全面发展

在中考双手前掷实心球项目中，主要对投掷技术、爆发力进

行考核。瞬时爆发要求学生平衡地运用自身力量，出手速度要足

够果断，这取决于学生身体协调性、体重。一般来说，体重越重

投掷距离越远，爆发力也会更强，而体重轻的学生则可以通过训

练自身爆发力和协调能力，毕竟，实心球最重要的是对技术要领

掌握，主要要将提高学生的爆发力、协调性等身体素质全面发展

作为主要目标。

（三）有利于提高学生的意志品质

双手前掷实心球教学在培养学生意志品质起着较为明显作用。

在教学、竞赛、考试等方面，发挥不佳或成绩落后的情况下，学

生凭着坚韧不拔毅力、努力拼搏，最终扭转乾坤。在常规操练中，

日复一日，年复一年地重复操练，学生会觉得很无聊，甚至有些

时候无法提高兴致。这时，如果没有强大的意志品质，很难坚持

到最后。因此，要加强对学生的意志品质教育，多讲解优秀体育
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运动者成长故事，多对学生进行激励、鞭策，使他们变得更加勤奋，

进而使学生养成自强不息的坚强意志品质。

三、中考背景下对开展双手前掷实心球教学的策略

（一）加强体能锻炼，提升学生基本素质

体能作为一项基础性身体素质，它也直接关系到学生能否在

双手前掷实心球中考中取得比较好成绩。不管是什么运动，都要

有好的身体素质做后盾。在以往的双手前掷实心球教学中，教师

注重技术动作的传授，而忽视学生身体素质的发展。在中考背景

下，双手前掷实心球教学应注重加强学生体能，为今后开展体育

教学工作打下良好的基础。例如，在实际教学中，多数学生在常

规练习中发挥不佳，其原因除了技术动作不规范之外，体能也是

影响训练效果的因素之一，如上肢力量、腰背力量不够理想。针

对这一情况，教师可以采取多元方式训练学生的体能，如，俯卧撑、

引体向上、平板支撑等，经过长时间体能训练，学生的身体素质

会得到明显提高，为综合素养奠定坚实的基础。体能训练是一项

长期训练过程，教师也可以通过组织学生观看职业运动员训练与

比赛视频，并通过解说了解与掌握双手前掷实心球技能，同时也

能意识到身体素质的重要性，主动进行身体锻炼。

（二）合理应用微课引导，激活学生学习兴趣

微课教学具有较强的简捷性、高效性，可以辅助学生更好完

成双手前掷实心球训练，而且制作精美、内容丰富的微课，可以

更好地调动学生的学习积极性。为此，教师可以利用微课视频，

引导学生利用课前、课后时间观看微课视频，了解双手前掷实心

球含义，并利用微课进行学习与实践，充分激活其开展双手前掷

实心球运动兴趣。在制作微课视频的时候，要将运动员训练视频

和动作说明结合起来，由此利用学生对体育运动员的仰慕之情，

引导他们主动去模仿、学习、投掷实心球，同时也能够理解双手

前掷实心球这一运动的特征。在课堂上，教师也可以利用形象生

动的微课视频内容，刺激学生练习双手前掷实心球兴趣。与此同时，

教师也可以将中考考试标准与微课视频结合起来，引导学生在开

阔场地进行初测，让他们对自身运动能力有较为清晰认识，为后

续教学打下良好的基础。另外，教师也可以把微课视频上传到在

线平台，便于学生利用课余时间随时随地下载、观看，从而满足

学生各种学习需求，又能提高学生的学习兴趣，从而有效提高双

手前掷实心球教学质量。

（三）强化学练技巧，提升学生心理素质

中考不仅能对学生的体育技能进行考查，也要对学生心理状

态进行考察。双手投掷实心球教学会涉及大量技术技巧训练，而

且在学练过程中也要注重技术、细节，保证学生们的动作技巧的

规范性和熟练性，这样可以在中考中有效缓解他们的紧张和焦虑，

确保其可以充分地发挥自身能力，并不断超越自我，由此确保他

们可以获得不错的考试成绩。在双手掷实心球训练中，教师应该

遵循“循序渐进”的原则，为学生技术与技巧提升打下坚实的基础。

在教学初期，教师应该让学生有足够时间去熟悉实心球，为后续

动作要领学习打下良好的基础。教师要对双手投掷实心球的动作

要领、用力顺序、动作规范等进行详细讲解，在开始 1-2 周内，

要注重规范学生的动作，不要太过急躁，在投掷训练过程中，教

师要对学生所作出动作进行观察。从握球姿势、预备姿势和用力

姿势三个方面，对学生进行针对性地引导，并督促他们及时纠正。

在学生掌握基础技术要领之后，再进行技术熟练性训练，学生自

主进行投掷训练，提高他们的投掷量，使其肌肉记忆成为可能。

另外，在这个过程中，要采用有效方法提高学生身体素质，比如

深蹲杠铃、仰卧起坐等辅助运动，同时对动作不规范学生要及时

纠正，并加以指导。此外，为了提高学生的测试结果，教师可以

进行模拟测试，尽量地模拟多变的考试场面，进而有效提高学生

的心理素质和抗干扰能力。

（四）应用体育游戏，调动学生参考积极性

教师通过体育游戏开展双手投掷实心球教学，既能让学生体

会体育训练的乐趣，又能在体育运动中提升体质。因此，在双手

头上前掷实心球教学中，教师可以利用体育游戏对专项训练进行

优化，增加专项练习的兴趣，让学生在体育运动中感受到乐趣。

以腰腹力量训练为例，在教学过程中，教师可以设计相应游戏，

如空中得分、空中传物等。例如，在进行空中传物游戏的时候，

教师可以把学生划分为若干个学习小组，要求他们做好仰卧姿势

准备。然后，各小组成员用两只脚把球接起来，再传给下一个学生，

看哪个学习小组在最短时间内把球传递完成，哪个小组用时最少

便获胜。再如，在进行空中得分时候，教师可以把学生划分为两

个学习小组，一个人站着，另一人仰卧两脚并，然后仰卧学生用

他手摸一下站立学生手心，摸一下获得一分，积分最多的小组便

是胜利者。在奖励机制的影响下，多数学生愿意参与体育训练中，

而且通过体育游戏训练活动中，学生可以切实锻炼腰腹力量，进

而为增强双手前掷实心球教学效果奠定坚实基础。

（五）借助辅助和诱导练习，完成正确动作定型

辅助练习是指在投实心球之前先进行腰腹的专项素质练习，

常用训练方法有直腿直臂仰卧起坐、直腿仰卧举腿和俯卧抬上体

训练。在进行直腿直臂仰卧起坐时，对于胳膊的要求相对较高，

需要学生以之前抛实心球方式完成迅速的收腹，训练度可以针对

每位学生具体情况进行  针对性训练。在训练过程中，要注意双脚

合拢，膝关节不能弯曲，脚不能着地，训练内容和次数要结合学

生个体特质进行。在进行俯卧抬上体训练时，可以让学生将手放

在头顶，或是将手放在背后，依靠自己的力量上提上体，具体动

作范围以及训练力度要结合学生的实际情况、身体素质进行确定。

诱导练习主要是直臂持球仰卧起坐练习、跪抛实心球以及仰卧前

抛实心球练习。第一，在做直手臂举球的训练中，教师可以给孩

子详细地说明训练的步骤，让他们通过持球起—徒手起—持球起

进行循环训练，要注意学生双臂运动，重点要保障他们的身体安全。

第二，在跪抛实心球诱导练习中，其练习方法为：学生单膝着地，

上身与双臂呈超过器材姿态，利用腰部的肌肉，快速地将实心球

扔出去。在练习过程中要注重对学生进行超器材的成型、腰腹部

的用力等方面的引导，以确保他们能够更好地掌握好这一技术。

第三，在引体向上掷训练中，教师应引导学生用手指和手臂将球

迅速地抛出，但是要特别强调学生在手指发力时一定要控制好球

的方向，注意避免手指受伤，使实心球偏离轨迹。

四、总结

总而言之，双手前掷实心球是一项对技能水平要求较高的运

动，教师要立足于动作要素，深挖细节、规范学生的动作，训练

过程中强化身体素质训练，提升学生的平衡性、柔韧性，以为规

范动作施展奠定基础。中考成绩受学生技能水平的影响，还受他

们心理素质的影响，教学中要关注学生应试心理，通过熟练练习、

真实考试模拟等提升学生的心理素养，进而为增强学生综合素养

奠定坚实基础。
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