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   摘　要：从2009年开始，江苏省普通高校招生体育专业统考将原地双手头后向前掷实心球（以下简称实心球）作为一项必测内容，要想取得理想成绩，要求学生身体素质全面，动作协调熟练。在高中阶段《国家学生体质健康标准》测试等活动中未安排实心球测试和比赛项目；在课堂教学中组织实心球教学练习难度大，存在一定的安全隐患。高中阶段师生很少涉及实心球教学和练习。针对学生实心球技能基础薄弱，训练时间短的状况，对该项技术特点进行分析、结合自己带体育专业训练队的经验和体会，采取以下一些训练策略：
1、 把握好训练的阶段性：
参加高考体育专业训练的学生一般都是在高二阶段结束时选择体育专业的发展路线。虽然这些学生都是有一定的运动天赋的，但是实心球的初始水平整体与考试标准还相去甚远。所以如何在短短不到一年的时间里大幅度提高学生实心球成绩成为广大体育教师的工作难题。笔者总结近五年来的工作经验将实心球的训练计划基本按照10个月的周期进行阶段性训练。依据运动技能形成规律将10个月分成初期（泛化阶段）、中期（分化阶段）、后期训练阶段（自动化阶段）。
1、初期训练阶段
主要的目的任务为建立完成的动作表象并基本掌握动作。练习时要让练习者注意力集中在掌握技术动作上，尽量减少器械对练习者掌握技术的不良影响以及带来的心理压力，尽快把握动作技术的各个环节，使实心球能以正确的路线运行。时间一般为一到两个月。采用的主要手段和方法是：通过观看视频、挂图等途径，和学生共同分析探讨该项技术特点，让学生建立完整准确的动作表象；通过示范讲解、分解练习、徒手动作练习、持轻器械练习等让学生基本掌握完整的动作技术。
2、中期训练阶段
   主要的目的任务为改进和提高动作、发展学生专项素质。时间一般为6到8个月。采用的主要手段方法为：在初期基本掌握完整动作的基础上，通过播放录制的学生练习画面、练习过程中学生互相纠错、练习过程中老师及时纠错等手段和方法，让学生了解自身存在的问题，及时对动作进行改进和提高。同时和学生共同分析该项测试所蕴含的身体素质元素，安排专门的力量、柔韧、协调等素质练习。
3、后期训练阶段
主要的目的任务为巩固技术动作、适应测试环境，提高应试能力。时间一般为一到两个月。采用手段和方法：变换测试环境、改变测试时间、改变测试次数等方法，让学生能够在模拟测试氛围下，熟练发挥技术动作，提高心理承受能力，适应测试环境，发挥出自身理想的成绩。
2、 加强弱势力量练习
通过实心球技术特点及解剖学分析，要较好的完成该项动作，需要腕关节、肘关节、髋关节、踝关节、腰腹部、大小腿肌肉群等肌肉和关节良好的发挥作用。在遵循力量训练原则，合理安排专项力量训练的同时，通过训练过程中的观察、学生自我体验叙说等，发现学生练习过程中存在以下一些状况：实心球出手后运行路线不完美、实心球出手前手腕拨球不充分等现象。存在的原因为投掷的两手臂力量存在明显差异、手指手腕小肌肉群力量弱等原因。提高弱侧手臂力量解决方法：快速俯卧撑，两手快速平推、卧推、上举杠铃等，让学生体会双手发力感觉。提高手指手腕小肌肉群解决方法：手抓坠落中的实心球、铅球；指卧撑即掌根不接触地面的俯卧撑；各种手持哑铃的收碗练习。
3、 注重训练手段和方法的针对性
在初期和中期阶段，学生在实心球练习中的缺陷和弱点往往展示得比较明显，教师（教练员）在发现问题后，有的放矢，采取针对性的训练手段和方法，及时弥补学生的缺陷和弱点，改进学生动作，提高学生技能。特别对训练效果差的学生要分析原因单独针对性辅导。例一：要强化肩带和手臂投掷动作，利用体操垫，让学生跪于软垫上，双手头后鞭打实心球。例二：为有效提高学生收腹的爆发力，让学生双脚固定，面向上腰搁置于山羊上后倒至身体成桥快速收腹至肘关节触膝，后期可以负重练习。
4、 关注学生的差异性

学生在初期训练阶段，在实心球这个项目上总体呈现弱势表现。而且学生的弱势表现不一，呈现出差异性，教师要注意观察及时发现问题并区别对待。例如：有些学生身体协调性好，对动作技术的敏感性也较好，能较熟练的掌握技术动作，但是缺乏力量或柔韧素质，那么这些学生就要注重力量（柔韧素质）特别是专项力量的发展；有些学生练习过程中表露出身体协调性差、发力不流畅等诸多状况，那么对待这些学生注重采用徒手练习、分解练习、反复纠错等方法，让他们能较好较快的掌握技术动作。
在遵循实心球一般训练手段和方法的基础上，通过运用以上的一些训练策略，在较短的时间内体育专业考试的学生实心球的成绩提升明显。所带学生都达到体育专业考试合格分。

在实心球训练中，力量与技术动作有机结合是投掷项目取得较好成绩的必由之路，在遵循力量和技术有机结合的前提下，将不断的实践思考总结，摸索出更高效的原地双手向前掷实心球的训练策略。
附：2016-2017年度训练的10名高三体育生原地双手掷实心球数据统计
	姓名
	性别
	初试成绩
	考试成绩
	录取院校
	学历

	王  愉
	男
	10.3
	13.46
	盐城师范学院体育教育
	本科

	江  炼
	男
	10.70
	12.87
	盐城师范学院体育教育
	本科

	谢树贤
	男
	12.90
	15.95
	南通大学体育学院体育教育
	本科

	顾剑炎
	男
	13.50
	15.20
	盐城幼儿师范体育教育大专
	大专

	鲍楚江
	男
	10.40
	15.16
	盐城幼儿师范体育教育大专
	大专

	王仲康
	男
	10.70
	14.57
	南京体育学院体育教育
	本科

	程一铭
	男
	9.20
	13.90
	南通高等师范学校体育教育专业
	大专

	宋  爽
	男
	13.59
	15.95
	盐城师范学院体育教育
	本科

	尹  诗
	女
	8.60
	10.30
	南通高等师范学校体育教育专业
	大专

	刘  丰
	女
	9.00
	11.16
	南通高等师范学校体育教育专业
	大专


备注：1、训练时间：2016年7月-2017年4月；2、成绩记录单位：米
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