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冉旭栋
在良常中学初一实心球教学中，结合男女学生体能差异开展教学，有成效也有不足。男生上肢力量较强但发力急躁，易忽略动作规范，依赖手臂发力而忽视全身协同，部分学生投掷时腰部代偿明显，成绩提升不均衡；女生上肢力量薄弱，虽动作协调性较好，但投掷远度不足，易产生畏难情绪。
教学中，针对男生侧重规范动作、强化核心稳定训练，纠正发力节奏；针对女生侧重轻量力量练习和发力技巧指导，增强信心。反思发现，男女分层训练的针对性仍需加强，对女生力量提升的梯度设计不足，后续将优化训练方案，贴合男女学情差异，提升教学实效。
为高阶提升学生实心球水平，结合男女体能差异设计专项训练：男生侧重上肢爆发力和核心力量提升，采用负重实心球前抛（2kg，每组8次，3组）、引体向上辅助训练，搭配转体负重挥臂，强化全身发力衔接；女生侧重上肢耐力和发力协调性，采用轻量实心球（1kg）多组投掷（每组12次，4组）、弹力带扩胸+挥臂组合训练，配合腰腹核心练习，避免发力过猛导致受伤。
反思训练中的专项疑难问题：一是部分男生发力过猛，忽略动作规范性，出现腰部代偿发力，易引发运动损伤；二是女生上肢力量不足，即便掌握动作要领，也难以提升投掷远度，信心不足；三是部分学生发力节奏混乱，蹬地、转体与挥臂衔接脱节，专项发力效率低。后续将针对性解决：男生加强动作规范督导，增加核心稳定训练；女生循序渐进提升上肢力量，及时给予鼓励；通过节拍器辅助训练，帮助学生把控发力节奏，推动实心球水平高阶提升。
后续将持续结合良常中学教学实际，不断优化教学方案，助力学生提升实心球动作质量和成绩，夯实体能基础，促进体育核心素养发展。

