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小纸球妙处多 
——以初中体育《实心球》教学为例 

果  松 

(南京理工大学附属中学  江苏省  南京市  210046) 

2020 年是一个不平凡的一年，新冠疫情的爆发对整个社会的影

响无处不在，特别是学校教学工作正经历着前所未有的挑战。一个

又一个延期开学的消息让我们教育人坐不住，“停课不停学”的工

作目标指引我们工作的方向，因此各门学科各式各样形式的网课应

运而出，教师们也在一个新的“领域”大展拳脚，在探索网络教学

的同时，又学会了一项新技能。 

在此情况下，体育学科更不能落后，毕竟身体才是革命的本钱，

在这个特殊的条件下，更应该加强体育锻炼，增强免疫力。特别是

初三年级，原计划 4 月份的体育中考迫在眉睫，因此不得已只能在

家利用“狭小”的空间进行练习。 

分析中考项目，我们发现实心球的练习成了大困难，在中考项

目中只有跳绳和实心球是需要器材的，跳绳项目可以在家中进行练

习，可是实心球重 2 千克，具有一定“破坏力”，不适合在家中练

习。另外实心球是力量与技术相结合的项目，单独的力量训练对提

高成绩的效果不佳。面对这样的情况，我们体育老师有什么好的办

法呢？ 

笔者灵机一动，结合自制体育器材的妙处和家庭练习的特点，

想出了使用纸球的练习方法，并制作了指导教学视频，帮助学生在

家也可以练习实心球的技术动作。 

一、技术分析。 

首先让我们先来共同了解一下实心球这个项目。实心球是一项

力量性和动作速度项目，是以力量为基础，以动作速度为核心的投

掷项目。影响实心球成绩有三个因素，实心球的出手速度、出手角

度及出手高度，其中出手速度是最重要的因素。 

实心球出手初速度主要是由最后用力投掷球的距离和时间决

定，用力距离越大，时间越短，则实心球的出手初速度就越大，出

手初速度的能力主要取决于学生的身体素质发展水平及掌握正确

的投掷实心球技术。 

实心球的出手角度对投掷成绩也有较大的影响，最佳出手角度

不是不变的，在一定范围内它随着出手速度的增大而增大，出手角

度因不同身体素质的学生而变化，男生可以大一点而女生应小一

点。 

依据实心球项目的技术特点，结合笔者体育一线教师多年的教

学经验，因地制宜，就地取材，将实心球项目的特点与家庭练习的

特点相互结合，最大限度的利用居家锻炼的环境特点，帮助学生能

够有效的进行实心球的技术动作练习，提高练习效率。让我们看看

笔者是如何使用小纸球进行实心球练习的。 

练习 1：站姿鞭打练习 

练习者以站姿投掷实心球姿势站立，徒手或手持纸球进行投掷

鞭打动作练习，重点在于鞭打动作的连贯性和出手速度。手持纸球

可在鞭打动作后将球砸向地面，此练习对出手速度有所帮助。 

设计意图：正面投掷实心球的发力顺序是由下而上的，从腿部

蹬地，到背弓腰部发力，再到手臂甩动用力，最后通过手将全部力

量作用都球上后投掷出去。从整个过程我们不难看出，整体动作的

连贯性越强，最终作用到球上的力量越大。再说鞭打动作，所谓鞭

打是一个由前到后再到前的动作，前面的摆动动作是为了最后获得

更大的出手速度，出手速度又是决定投掷距离最重要的指标之一，

所以鞭打动作是否正确对投掷距离起到决定作用。此练习主要是通

过徒手的形式针对动作的连贯性和出手速度，以减少器材重量的方

式为辅助，帮助学生在练习中体会动作的轨迹路线，从而达到固定

技术动作的目标。将纸球砸向地面是借助引力加快出手速度，为了

让练习者体会最大出手速度瞬间的感觉，提高的最大出手速度。 

练习 2：坐姿投球砸墙练习 

练习者坐在地面上，双腿向前伸直，面对墙壁，进行投掷练习。

重点在于体会肩部和手臂的发力动作。 

设计意图：当人在坐姿的情况下进行投掷练习，手臂借助鞭打

动作将纸球向前方投掷砸向墙面，此时下肢无法进行发力，腰部的

发力也不充分，所以此练习的重点在于帮助练习者进行肩膀和手臂

发力动作的练习。纸球重量轻且基本没有弹性，在家中进行练习是

不会对墙面造成伤害，也不会弹的过远导致不好控制。并且人在坐

姿的情况下，投掷的力量会大幅度下降，如果使用正常实心球进行

练习将增大练习难度，对力量要求很高，对于普通中学生而言很难

完成，而使用纸球就非常容易进行练习，对体会肩膀和手臂发力动

作练习起到辅助效果。 

练习 3：跪姿投球砸墙练习 

练习者双膝跪地，上身保持挺直，面对墙壁，进行投掷练习。

重点在于体会腰部发力动作。 

设计意图：跪姿投掷练习动作的设计主要目的在于让练习者体

会腰部发力的技术动作。在投掷实心球项目中，大多数初学者是使

用手臂力量，随着练习的增多慢慢会增加上腿部蹬地的力量，但是

往往会忽略腰部力量的使用，也就是我们常常看到的没有背弓的方

法。在投掷中，腰部不但是主要的力量来源，更是在动作连贯中起

到“承上启下”的作用，担负着传递腿部力量和提供手臂动力来源

的重要角色。采用跪姿后，腿部无法发力，要想增大投掷力量，练

习者就不得不主动的去背弓发力，从而在无意中体会腰部发力的动

作，这时我们在借助纸球的优势，帮助练习者固定正确技术动作，

并且能够树立其投掷信心。 

练习 4：站姿投球砸墙练习 

找一面高 5 米以上墙壁，练习者距离墙面 4 至 5 米，采用连贯

投掷实心球技术进行砸墙练习，在墙面 3 米左右高度设置一标记，

要求纸球投掷后要砸在标记之上。重点在于练习出手角度。 

设计意图：出手角度是决定实心球投掷距离的重要因素之一，

出手角度过小会使球飞行轨迹平短，出手角度过大，会使球向上不

向前，这两种情况都不利于球在空中的飞行。在墙面设置标记后，

帮助练习者正确的判断自己的出手角度，在练习中及时的做出有效

调整。 

二、案例反思 

本次案例是基于面对练习困难，合理解决问题而生的。笔者根
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据学生在家中练习的实际困难，结合实心球技术的重难点，利用小

纸球这一自制器材的特殊优势，不但解决了学生在家练习实心球的

困难，还帮助学生解决了在实际操作中易出现的错误动作，丰富了

实心球练习的手段方式，激发学生练习兴趣，提高学生运动成绩。

在教学设计和实施过程，笔者有几点想法与大家分享： 

1.自制器材妙处多。 

体育教师在面临教学中多种实际困难的情况下，通常能发挥聪

明才智，结合学生特点，环境条件和技术动作重难点自制体育器材，

帮助学生学习，例如自制的栏架、足球、篮圈、跑道等等。自制体

育器材的原因有很多，例如确实没有器材、学生学习需要等等，在

此我们不一一进行分析。我们说一说自制体育器材的优势有哪些，

以本节课的自制纸实心球为例，在结合学生在家中练习的特点我们

进行分析。 

首先，纸球制作简单，只需要纸和胶带即可在短时间内制作完

成，大大的减少了制作的成本。同时还可以根据需要随时调整大小，

帮助学生适应大小不同球的握球感觉。 

其次，纸球的重量较轻，对于力量不是很好的学生特别是女生

就很友好，我们都知道在技术动作定型的过程中，进行徒手或减轻

器材重量对练习是非常有帮助的。所以使用纸球练习，对学生的实

心球技术动作的正确完成有着重要作用。 

最后，纸球练习对场地要求不高，学生可以在家中、楼道、小

区等不同场地进行练习。最重要的是它很安全，不需要考虑它的伤

害性。 

所以从上述的分析我们能够得出，自制的体育器材一定是对于

我们的体育教学是有帮助作用的，并且不会消耗太多的人力物力，

最重要的是一定要在使用中保证安全性。如果能够满足这几点条

件，我们可以肯定的说这是一件成功的自制体育器材。 

2.体育器材在体育教学中的作用 

体育器材的使用有利于激发学生的学习兴趣。在体育课程中，

很多练习内容枯燥乏味，但却需要反复练习才能达到效果，特别是

身体素质练习。在体育课中，有效的使用体育器材就能激发学生的

学习练习兴趣，虽然练习方式没有变化，但增加体育器材就是增加

了练习的趣味性和目标性。例如，收腹跳练习中，单纯的要求学生

进行练习，不但枯燥乏味，而且无法评判学生的完成效果。如果练

习中我们在学生前将常用的小垫子立起来，作为障碍物让学生使用

收腹跳动作跳过，学生完成时不但自己有种征服感，而且老师也可

以有效对学生的完成质量作出评价。 

体育器材的使用有利于解决课堂教学内容的重难点，提高学生

学习效率。在体育教学中，特别是技能教学中，每节课老师都会根

据教材的内容和学生情况制定本节课的教学重难点。教学中的重难

点往往通过老师的示范和讲解是很难解决的，这时教师通常使用体

育器材和教学道具来辅助教学，使学生很好的掌握老师所授的运动

技能。例如，在篮球行进间单手肩上投篮的教学中，其中一节课的

重难点就是起跳步伐的“一大、二小、三高”，很多学生没有一个

标准，不知道步子到底该迈出多大，这时我们可以使用标志物在场

地中固定跨步距离，使学生在练习时有所参照，大大提高了学生学

习的效率。 

3.动作分解利学习。 

分解练习法一直都是体育教学中最为常见也是最有效的方法

之一，顾名思义就是将一个完整的技术动作分解成几块动作进行教

授学习，待每个部分练习熟练后在将各部分连贯起来完成，从而达

到更好的学习效果。 

在本案例中，笔者将发力的部位肩手和腰腹进行了分解，将投

掷出手的角度和速度进行了分解，使练习者在每个练习中集中的去

体会一个技术动作重点，降低学习难度，提高学习效率。 

4.重点难点要针对。 

教学重点就是学生必须掌握的基础知识与基本技能，是基本概

念、基本规律及由内容所反映的思想方法，也可以称之为学科教学

的核心知识。教学难点是指学生不易理解的知识，或不易掌握的技

能技巧。难点不一定是重点，也有些内容既是难点又是重点。难点

有时又要根据学生的实际水平来定，同样一个问题在不同班级里不

同学生中，就不一定都是难点。在一般情况下，使大多数学生感到

困难的内容，教师要着力想出各种有效办法加以突破，否则不但这

部分内容学生听不懂学不会，还会为理解以后的新知识和掌握新技

能造成困难。 

体育教师往往在教学设计时都会先分析一下本次教学内容的

重难点，设计的教学手段也都是以解决教学重难点为参考。学生在

学习，掌握了技术动作的重难点，自然就很好的掌握了技术动作。 

在本案例中，笔者通过鞭打动作的练习，有针对性的解决了出

手速度问题，同时增加了动作连贯性的练习；通过坐姿的方式，有

针对的性的解决肩部和手臂发力的问题；通过跪姿的方式，有针对

性的解决腰腹发力的问题；通过标记高度，解决出手角度的问题。

这些针对性的练习方式都是基于实心球项目的技术要领而设计。好

的教学设计就是有明确的针对性，从而使练习的效率大大提高，不

做无用功。当进行针对性的练习时，学生技术水平会在段时间内快

速提升，不但有利于技术动作的学习，而且也会激发学生的学习兴

趣，树立学生学习的信心，提高学习的主观能动性。 

5.小纸球用处广。 

以上是我们结合实心球项目的技术特点，参看居家锻炼的条

件，集中概述了小纸球在其中的多种用途和重要作用。那我们从小

纸球的器材特点出发，看看它还能够在那些体育教学中发挥出有效

的功能，使其更加广泛的运用在日常的体育与健康教学中。 

在一次初中足球运球教学中，我发现授课教师就用了纸球代替

足球辅助教学。让我们先分析一下在足球运球中纸球的优势有哪

些：首先，纸球制作简单，无气，表面柔软，不易伤人，能够充分

保障可能的安全性；其次，对于初学者来说，纸球滚动较慢，更加

容易控制，能搞帮助学习者在技术学习前期更好的巩固、形成、完

善动作，提高学习目标的达成率。从教师的组织教学形式我们不难

看出，结合纸球的优势，课堂组织有序，学生学习兴趣浓厚，并没

有出现足球课器材“满天飞，到处跑”的情况，学生也在大多数情

况下很好的完成了老师的教学要求，高效的达成了教学目标。 

但并不是在所有情况先纸球都能够很好的代替足球，课后我们

结合本节课的教学内容和足球运动的特点，总结出，在技术的初始

阶段我们可以使用纸球作为辅助教学器材，但在技术的成熟阶段和

运动阶段就不一定能够适用。所以选择器材还是要结合教材本身的

特点和学生的技术能力，两者要达到相互弥补，才能发挥器材真正

的作用。如果在不正确的地方强行使用，就会无限放大器材本身的

特点。没有一种器材是完美的，它的作用是看我们老师如何用正确

方式进行使用。 

小纸球还可以作为小学生投掷垒球的辅助教学工具，便于发力

动作的形成，也能够有效避免小学生在练习中出现安全事故等。只

要我们体育教师在教学中多用心去研究教法学法，就能够发现许许

多多有益于我们实践教学方式。 

一个小小的纸球，只要在特定的条件下就能够发挥出巨大的能

量。办法总比困难多，作为教师，只要我们认真研究教材，就一定

能一种解决问题的方式，它不一定是最好的，但一定合适的。 


