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在良常中学水平四初一学生田径大单元教学中，实心球作为核心教学内容，既是提升学生上肢力量、全身协调性的重要载体，也是衔接小学体能基础、契合新课标体能培养要求的关键项目。本阶段教学聚焦实心球动作质量提升与成绩进步，重点开展上肢专项训练和全身协同发力练习，经过一段时间的教学实践，取得一定成效，但也暴露出诸多不足，现结合教学实际，进行阶段性反思，为后续教学优化提供方向。
本阶段教学核心目标是帮助初一学生掌握实心球“蹬地、转体、送髋、挥臂、拨指”的完整动作，通过针对性上肢训练和全身协调练习，改善动作规范性，提升投掷成绩。教学中，结合初一学生上肢力量薄弱、身体协调性欠佳的特点，融入专项上肢提升方法，搭配全身协调训练：上肢训练采用“实心球专项力量组合”，包括哑铃（实心球代替）颈后臂屈伸（每组12次，3组）、弹力带抗阻挥臂（每组15次，3组）、实心球持重前抛模仿（每组10次，3组），强化肩、臂、腕发力肌群力量；全身协调练习设计原地转体抛球、弓步送髋挥臂、小组协同抛接等趣味项目，引导学生体会全身发力衔接逻辑。
从阶段性测试数据来看，教学取得一定成效：开学初，班级85%的学生实心球投掷成绩未达到水平四初一标准（男生6.5米、女生5.5米），平均成绩男生5.8米、女生4.9米，70%的学生存在上肢发力僵硬、全身协同不足的问题。经过6周专项教学，学生平均成绩提升0.6-0.8米，达标率提升至62%，多数学生能基本完成完整投掷动作，上肢发力力度和全身协调性明显改善，贴合学校体育教学提质目标。
反思教学过程，仍存在诸多不足，值得深入改进。一是上肢训练针对性不足，未充分兼顾初一学生个体差异，部分基础薄弱学生跟不上训练节奏，上肢力量提升缓慢，而能力较强学生未得到充分拓展；二是全身协调练习与实心球动作结合不够紧密，部分学生虽掌握单独的协调动作，但难以迁移到实心球投掷中，出现“发力脱节”现象，转体与挥臂衔接不流畅；三是动作指导不够细致，对学生挥臂角度、拨指时机等细节纠正不到位，部分学生仍存在“单纯用手臂发力”的问题，影响投掷成绩提升；四是训练形式较为单一，长期重复专项训练，部分学生出现疲劳感，参与积极性有所下降。
针对以上不足，后续教学将重点优化改进：一是实施分层上肢训练，基础层侧重基础力量练习，提高层增加力量负荷和动作难度，贴合学生个体差异；二是强化协调练习与实心球动作的融合，设计针对性衔接训练，帮助学生建立“全身协同发力”的思维；三是细化动作指导，采用一对一纠正、慢动作示范等方式，规范学生投掷细节；四是丰富训练形式，融入竞赛、游戏等元素，激发学生参与热情。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。

