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文体艺术

前言
原地双手头上抛实心球因其操作和训练工具而得名，是

中考时需要进行测试的项目，为了交流简洁被简称为投掷实心
球。双手向前抛投实心球为力量性项目，学生要有一定的爆发
力，具备较强的腰腹力量与上下肢力量，但在南方农村学生因
为发育迟、个子小、力量弱。在基层一线教师普遍采用传统投
掷实心球的持球方法在教学。因此直接影响了中考成绩，大多
数教师认为，相对于其他几个中考项目，原地双手头上向前抛
实心球标准偏高，要让学生普遍取得好成绩很难。我在平时的
教学实践和投掷训练中，对改变传统的实心球持球方法进行了
摸索，采用“倒抓式”持球方法进行教学，直接影响投掷实心
球的初速度，达到超越器械的目的，并且总结了一些实战经
验。

一、传统持球与“倒抓式”持球教学方法
1.传统教学的持球方法
传统的实心球持球方法：以手指的力量托住实心球，首先

以投掷者自我感觉发力舒服的方式将五指分开，然后拇指、食
指、中指以及无名指发力握住球体中下部，其中大拇指多以八
字形排列，或者两者靠在一起。

2.“倒抓式”持球的投掷方法
四指并拢，四指尖朝向投掷方向，大拇指与四指呈反方

向，两拇指平行，四指扣紧球，抓球的后四分之一处。我称之
为实心球投掷之“倒抓式”持球。

“倒抓式”持球分两个阶段：一是初学阶段：四指紧紧合
拢，大拇指与四指呈反方向并列持球。大拇指两指节，中指、
食指、无名指三指节紧贴实心球，并用力下压捏球，捏到捏不
动为止。二是熟练阶段：四指紧紧并拢大拇指与四指呈反方
向，大拇指第一指节，中、食指第一、二指节和第三指节大部
无名指、小指将球夹住，紧扣实心球，掌心略微空出。投掷者
的准备姿势为前后两脚分开站立，分开的距离并不固定，需要
根据投掷者的身高来确定。比如投掷者身高165CM，那么他准
备姿势时，前后两脚之间的距离需要保持在35～45CM之间，两
脚之间的横向距离为25CM左右。前脚脚尖点地，将脚趾微微屈
起，后脚则以全脚掌着力，脚背自然弯曲。一条腿将膝关节向
后弯曲，保持应该不能超过脚尖，并且感觉便于发力为适宜。
髋关节保持尽量向前的姿势，以髋关节为轴，躯干与大腿形成
约180度夹角。此时投掷者的髋部能够感觉到一股向前顶送的
力量，身体的重心落在后脚踝关节上。挺胸收腹，将头向后仰
起，两肩以适度紧张的姿势往后面搜索，整个背部犹如一张大
弓蓄势待发。做好准备之后，进行1～3次预摆动作，将投掷
姿势调整到最优，然后屏住呼吸，逐渐将身体重心往前移，借
助手臂的力量快速将实心球往前引，而后进行甩腕、鞭打、拔
球，实现“四轴心”连动。为了对投掷所造成的摆动力量进行
缓冲，保持身体稳固，投掷过程中，学生保持压肩姿势，上体
往前驱。此时的投掷者，膝关节仍然弯曲，以达到降低重心，
帮助稳固身体的目的。

二、传统持球方法与改进后的“倒抓式”持球方法技术对
比

1.预备姿势与呼吸方法
传统持球方法与倒抓式持球方法的预备姿势、呼吸方法并

没有太大的差异。投掷前，呈两脚一前一后的站立姿势，将身

体的重心落于两腿之间，然后进行1～3次预摆。投掷是需要进
行憋气，憋气的动作在隔阂机的帮助下用极短时间完成。进行
投掷预备时，学生首先做1～2次深呼吸，然后再做1～2次的正
常呼吸。屏住呼吸之后，胸廓固定，保持着一呼吸状态直到完
成投掷。投掷的瞬间，将肋骨往回收，胸隔借助向上的过程协
助发力，整个身体重心逐渐后移。发力时呼气并发出吼声。

2.传统持球投掷与“倒抓式”持球投掷的技术特点
（1）传统持球投掷的技术特点
传统的投掷实心球技术，在进行预摆时，速度和幅度都变

化较小，而且中间没有明显停顿，动作比较流畅，通过1～3次
预摆，将投掷的力量集中于最后一次预摆，预摆动作呈现出连
贯且层次性特点，这是传统投掷实心球技术的一大优势所在。
一定程度上来说预摆活动，决定着主发力阶段的表现。投掷者
一气呵成的完成投球动作，是传统持球正球技术的优点。传统
持球投掷的技术缺点有2：其一预备活动形式也决定了投掷者
身体不能被完全打开，投掷过程中，身体重心能够向后移动的
距离小，影响着投掷者发力，不利于发挥身体潜能。其二，发
力过程的快速与主动，导致前脚来不及配合投掷者身体重心的
转移，如此就对投掷的高度以及完成投掷之后的缓冲产生影
响。

（2）“倒抓式”持球投掷的技术特点
“倒抓式”投掷过程中，投掷者预摆1———3次不等，

在预摆结束后的主发力阶段形成“鞭打式”投掷技术，预摆的
速度呈现出由快到慢的阶梯性变化，而且每完成一次预摆都会
有明显停顿。从生理角度讲，这是为了预先将肌肉的初长度拉
长，以达到对肌肉的收缩力量、幅度和速度的强化。通过预摆
活动，投掷者将背弓充分打开，能够适时地将身体重心转移到
后脚踝关节，主发力过程始于相对静止状态，能够更加有效发
挥投掷潜能。

三、“倒抓式”投掷实心球注意事项
首先，熟练姿势的“倒抓式”持球因为掌心空出，虎口

不紧贴实心球，投掷时静止状态爆发出力时容易球下滑，所以
要求紧紧捏到不能捏为止。其次是要讲究实心球的选择。在教
学实践过程中，我发现充气的软实心球比较适合学生练习，不
充气的、实心的、橡胶的都不太适宜于“倒爪式”持球方法。
第三，对于投掷实心球起主导作用的肌群中，处第一位的是肩
部肌群，第二位是躯干肌群，第三位是腿部肌群。在投掷过程
中，只有这三部肌群协调做功、加强彼此配合，才能达到提升
投掷实心球成绩的目的。故而，在日常的体育锻炼中，要针对
腿部肌群进行充分锻炼，并为之设计多样化的、专项的相关练
习教学。

四、结语
综上所述，在历次体育中考的检验之后，本人认为“倒抓

式”持球投掷实心球的方法是行之有效的，如若能够进行正确
的引导和长期的训练，一定能提高初中生实心球投掷的成绩并
使他们得到更好的锻炼。
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[摘　要]实心球投掷是初中阶段重要的中考体育测试项目之一。学生要取得好成绩，需要有一定的爆发力，并且要有较强的

腰腹力量和上下肢力量。动作要领虽然简单，但是要提高成绩却有一定的难度。我从实心球传统持球和“倒抓式”持球教学取得

的成绩切入，结合自己的教学实践，对比分析了两种持球方法的不同，从预备姿势和呼吸法、投掷的技术特点和注意事项等方面

展开论述，有一定的前瞻性和较强的可操作性。
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