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摘  要 

本研究旨在考察新课程标准实施背景下初中体育大单元教学设计的具体路径，并以双手头上前掷实心球

为例，说明此类教学安排对学生体育与健康学科核心素养发展的作用。研究采用准实验研究设计，探讨

体育大单元教学对学生运动技能学习效果的影响。研究对象为某初中八年级学生，通过前测、教学干预

和后测，对学生实心球投掷距离、技术动作质量及学习过程表现进行比较分析。教学过程依据体育技能

形成规律，将“学、练、赛、评”融入连续课时，通过任务驱动、分层练习、比赛情境和过程评价促进

学生技能发展。研究结果表明，大单元教学能够提高学生投掷成绩，改善技术动作质量，并增强学生参

与体育学习的积极性。 
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Abstract 
This study aims to explore the practical approaches to the design of large-unit teaching in junior 
high school physical education under the implementation of the new curriculum standards. Taking 
the standing overhead forward throw of a medicine ball as an example, this study illustrates the 
role of such teaching arrangements in promoting the development of students’ core competencies 
in physical education and health. A quasi-experimental research design was adopted to investigate 
the effects of large-unit teaching on students’ acquisition of sports skills. The participants were eighth-
grade students from a junior high school. Through pre-tests, teaching interventions, and post-tests, 
comparisons and analyses were conducted regarding students’ medicine ball throwing distance, 
technical movement quality, and learning process performance. Based on the laws of sports skill de-
velopment, the teaching process integrated “learning, practicing, competing, and evaluating” through-
out a series of continuous lessons. Task-driven learning, differentiated practice, competition-based 
scenarios, and formative assessment were employed to promote students’ skill development. The 
results indicate that large-unit teaching can improve students’ throwing performance, enhance the 
quality of technical movements, and increase students’ enthusiasm and engagement in physical ed-
ucation learning. 
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1. 研究背景 

近年来，体育课程研究逐渐从单课时教学转向项目化、结构化教学。国内研究认为，大单元教学能

够突破传统体育课堂内容碎片化的问题，通过较长周期的学习帮助学生形成完整运动经验[1]。国外体育

教学研究中，TGfU (Teaching Games for Understanding)等教学模式强调在真实情境中学习技能，通过比赛

任务促进学生理解规则、运用技术[2]。 
双手头上前掷实心球作为初中田径教学的重要内容，具有技术结构明显、动作迁移价值较高等特点。

传统教学中存在技术练习重复、学生参与兴趣不足、评价方式单一等问题[3]。因此，本研究尝试构建基

于“学、练、赛、评”的实心球大单元教学方案，并通过教学实验检验其效果[4]。 

2. 研究方法 

2.1. 文献资料法 

本研究通过查阅体育大单元教学、运动技能学习、体育教学评价等相关研究，为教学方案设计提供

理论依据。并通过中国知网、万方和 Web of Science 检索大单元教学设计与实践及实心球教学设计等主

题文献。对所得资料进行分类、比较和分析，以了解初中体育大单元教学与实心球教学的研究进展，为

教学方案设计提供理论依据。 
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2.2. 准实验研究法 

本研究采用准实验研究法，选取八年级学生作为研究对象，在自然教学环境下开展为期 6 课时的体

育大单元教学干预。干预前后采用统一测试标准测量学生实心球投掷距离，并进行技术动作录像采集。

邀请 2~3 名体育教学专家进行盲评，根据握球、预备姿势、预摆、发力顺序、出手动作等指标进行评分

[5]。 

3. 双手头上前掷实心球大单元教学方案设计 

双手头上前掷实心球属于体能主导类快速力量项目，主要依靠磷酸原系统供能，动作持续时间

较短，完成速度较快。技术动作包括握球与持球、预备姿势、预摆和最后用力。相关练习能够发展

上肢、腰背力量及身体协调能力，体能训练可围绕上肢力量、核心力量和协调素质安排单项练习或

组合练习。 

3.1. 指导思想 

教学以“健康第一、快乐运动”为指导，保证不同基础的学生均能参与课堂活动，并在适宜的运动

负荷下形成健康意识。方案贯彻“以学生为本”的要求，通过自主练习、同伴合作和问题探究引导学生

理解动作、体验进步，逐步形成运动兴趣和持续参加体育锻炼的意识。 

3.2. 教材分析 

投掷既是人的基本活动能力，也是田径运动的重要内容。初中田径教材设置了多种实心球投掷及投

掷能力练习，双手头上前掷实心球还是体育中考的测试项目之一。该项目对动作顺序、力量传递和出手

控制有较高要求，能够发展身体多部位肌肉力量，兼具技术学习与体能练习价值，学生通常具有较强参

与意愿。 

3.3. 学情分析 

教学个案选取成都市第四十中学校初二(3)班，该班体育课采用男女混合教学。 
(1) 身体发展 
八年级学生处于生长发育较快的阶段，身高、体重和肌肉力量持续变化。随着神经系统发育，学生

的动作协调能力有所提高，已经具备学习较复杂运动技术的身体条件。男女生的身体发展差异逐渐显

现，教学中需要根据体能基础和动作完成情况调节练习要求。 
(2) 技能水平 
学生经过前期体育学习，已经掌握跑、跳、投等基本动作，但技能水平存在差异。部分学生能够较

快完成投掷动作，部分学生仍需加强动作顺序和力量控制。教师应依据学生的实际表现设置不同难度和

负荷的练习任务。 
(3) 心理和社会适应 
八年级学生在体育课堂中具有较强的自主选择需求，愿意尝试不同的练习方式。多数学生能够参与

集体活动，合作技巧和责任意识仍需在具体任务中培养。竞赛活动容易引起学生关注，教学应引导其正

确认识胜负，并在遵守规则的前提下展示个人能力。 

3.4. 双手头上前掷实心球大单元教学计划 

课程标准提出“教会、勤练、常赛”的教学要求[6]。本单元结合项目特点与学生实际，将学习、练

习、比赛和评价安排在连续课次中。每次课的基本部分均设置技术学习、动作练习和比赛任务，使学生
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在反复运用中掌握双手头上前掷实心球技术。具体安排见表 1。 
 
Table 1. Teaching plan for the two-handed overhead throw of a medicine ball unit 
表 1. 实心球大单元教学计划 

课次 
基本部分 

学习内容 练习内容 比赛内容 评价内容 

1 实心球项目常识；握球与

持球方法；最后用力动作 
握持球模仿；双手自抛自接；原地向下 
砸球；分组原地平行投掷；上肢力量练习 

原地传 
接球接力 

理论知识理解；握持球动作；

最后用力表现；学习投入 

2 预备姿势；投掷预摆； 
最后用力；完整动作衔接 

站姿重心移动；无球预备姿势与预摆 
模仿；“满弓”姿势练习；无球投掷； 

两人相对投掷；核心力量练习 

个人 
投远赛 

动作进步；完整动作掌握； 
比赛成绩与竞争意识；坚持 

完成任务；学习兴趣 

3 完整动作的发力顺序与 
衔接 

仰卧投掷；跪姿投掷；原地平行投掷； 
两人对投；协调性练习 

小组投远

接力赛 
动作进步；技术连贯；比赛中

的技术运用；合作表现 

4 完整投掷动作的巩固 左右手拨球；对抗拉肩；弓步振胸； 
屈臂鞭打；分组投掷；四肢力量练习 

实心球 
打靶赛 

技术进步；动作连贯；投掷 
远度；拼搏与竞争意识 

5 完整动作巩固；比赛规则

与裁判方法 
原地分解练习；集体无球完整动作模仿；

分组完整投掷；两人对投；核心力量练习 
小组投远

积分赛 
动作掌握；练习投入；技术 

运用；团队合作 

6 依据《国家学生体质健康标准》1中的实心球成绩标准完成单元考核 

3.5. 双手头上前掷实心球教学目标 

单元学习目标依据运动能力、健康行为和体育品德三个方面确定。目标设计既回答学生需要掌握哪

些知识与动作，也说明学生完成单元学习后应形成的体能、行为和品德表现。具体内容见表 2。 
 
Table 2. Teaching objectives for the two-handed overhead throw of a medicine ball 
表 2. 双手头上前掷实心球教学目标设置 

体育与健康学科核心素养 
单元教学目标 

一级指标 二级指标 

运动能力 

体能 完成上肢、下肢、核心力量和协调性练习，具备项目所需的一般体能与专项体能。 

运动认知与技战术 理解动作方法和用力顺序，逐步提高技能水平，并能在比赛任务中合理运用技术。 

比赛 参与投准积分赛、投远等级赛等活动，完成个人或小组比赛任务。 

健康行为 

锻炼意识与习惯 主动参加投掷类课外活动，并按计划进行练习。 

健康知识掌握与应用 掌握投掷项目的专项热身与放松方法，了解常见运动损伤的基本处理知识。 

情绪调控 在练习和比赛中调节消极情绪，保持稳定、积极的学习状态。 

环境适应 能够适应气温、场地等比赛条件，并与同伴和对手保持适当互动。 

体育品德 

体育精神 面对困难能够坚持练习，表现出勇敢、自强、进取和挑战自我的态度。 

体育道德 正确认识比赛胜负，承担不同运动角色，并在小组活动中履行责任。 

体育品格 遵守实心球比赛规则，尊重他人，保持文明行为和公平竞争意识。 

3.6. 双手头上前掷实心球教学重点与难点 

教学重点为完整动作的用力顺序和出手速度。教学难点为最后用力与适宜出手角度的协调配合。 
 

1https://www.csh.moe.edu.cn/wtzx/zcwj/20141226/2c909e854a8490a4014a84fda9b4001d.html  
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3.7. 双手头上前掷实心球教学内容 

单元内容按照基本知识与基本技能、技战术运用、专项体能与一般体能、展示与比赛、规则与裁判

方法、考核与评价六类内容安排[7]。基本知识与基本技能包括动作原理、握持球方法和裁判规则。技战

术运用关注投掷节奏、出手时机和比赛中的成绩保障策略。体能内容包括发展力量、速度、耐力、灵敏、

柔韧和协调能力的一般练习，以及与跑、跳、投相关的专项练习[8]。展示与比赛设置学生示范、个人赛

和小组赛。规则与裁判方法涉及测试程序、犯规判定和处理办法。考核与评价包括比赛成绩和体育与健

康学科核心素养表现[9]。根据教学目标和学生实际情况，对双手头上前掷实心球的技术动作、体能练习

及学练赛评活动进行系统安排，具体教学内容见表 3。 
 
Table 3. Teaching content for the two-handed overhead throw of a medicine ball 
表 3. 双手头上前掷实心球教学内容 

类别 教学内容 

基本知识与基本技能 握球与持球、预备姿势、预摆、出手角度、最后用力及裁判规则。 

技战术运用 了解不同投掷方式的特点，根据比赛情况选择出手时机并调节投掷节奏。 

专项体能与一般体能 安排上肢、腰腹和下肢力量练习，以及协调性和爆发力练习，如俯卧撑、平板支撑和纵跳。 

展示与比赛 设置单项技术展示、组合技术比赛、个人赛和小组赛，如远度接力赛与投准赛。 

规则与裁判方法 学习投掷区域、动作要求、犯规行为、成绩判定和基本裁判规则。 

考核与评价 以项目比赛成绩进行考核，并评价运动能力、健康行为和体育品德。 

3.8. 双手头上前掷实心球教学策略 

课堂以学生的学习活动为中心，将教师示范、动作练习和比赛任务有序衔接。教师依据学习目标设

置不同难度的练习，并通过达标展示和比赛任务促进技术运用。教学还可结合“互联网+”条件，借助微

课、体育馆实时录播系统和心率测试设备，支持动作观察、即时反馈与运动负荷监测。 

3.9. 双手头上前掷实心球教学实施 

(1) 课堂组织 
课堂采用分解练习、合作探究、目标设置和达标展示等方法。学生通过技术学习、反复练习和问题

探究掌握重点动作，教师利用动作提示和示范处理最后用力与出手角度等难点。技术动作初步稳定后，

教学转入比赛任务，使学生在实际运用中检验动作效果。教师还可使用动作图片和视频，引导学生观察

关键环节并建立完整动作表象。 
学习方法根据学情、教材内容和教学目标确定。教师可将出手角度、用力大小与数学、物理知识联

系起来，帮助学生理解动作条件与投掷效果之间的关系。学生主要采用观察学习、合作学习、探究学习、

游戏学习和同伴互助等方法，在比较、练习和交流中修正动作。 
练习是运动技能形成的必要过程。教师需要考虑学生的基础差异和学习需求，设置由易到难、由局

部到完整的练习内容，使学生理解技术动作及其在比赛中的运用。本单元采用模仿练习、分解练习、分

组练习、递进练习和变换练习。具体项目包括“满弓”姿势练习、地滚球抛掷、拨球鞭打、原地持球预

摆、不同姿势投掷、完整投掷及过线练习。 
比赛既用于检验学习结果和技能掌握程度，也有助于培养竞争意识、合作行为和规则意识。教师应

依据教学目标设置与学习内容相匹配的比赛，并提供较为真实的竞赛条件。单元可采用个人赛、小组赛、

淘汰赛、循环赛、趣味赛和主题赛，具体形式包括投准积分赛、投远挑战赛、等级赛及动作技能展示赛。 

https://doi.org/10.12677/aps.2026.145121
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4. 双手头上前掷实心球教学评价 

评价用于判断学生的技能掌握状况，并为后续教学调整提供依据。评价内容对应运动能力、健康行

为和体育品德三个方面，由教师评价、自我评价和同伴评价共同完成。定量成绩与定性描述并用，过程

表现与单元考核相互参照，重点考察学习态度、进步情况和课外参与情况。 

4.1. “学、练、赛、评”各环节的评价实施 

4.1.1. “学”环节的评价 
“学”环节聚焦学生对动作概念、技术要领和规则知识的理解与掌握。 
(1) 评价方式：课堂提问、动作要领复述、小组互教互评。 
(2) 评价工具：教师观察记录表。 
(3) 实施示例：第 1 课时学习握球与持球方法后，教师随机提问，根据学生回答情况判断其对知识的

理解程度。若多数学生回答不清，教师需调整讲解方式或增加示范次数。 

4.1.2. “练”环节的评价 
“练”环节聚焦学生动作技术的规范程度、练习态度和进步情况。 
(1) 评价方式：教师即时观察与口头反馈、同伴互评、学生自评。 
(2) 评价工具：技术动作观察检核表(见表 5)。 
(3) 实施示例：第 2 课时学生进行“满弓”姿势练习时，教师巡回观察，观察每位学生“重心是否后

移”“手臂是否充分伸展”等关键点的完成情况。发现某学生反复出现“手臂未充分伸展”的问题后，教

师立即进行个别指导并在后续练习中重点观察该生的改进情况。 

4.1.3. “赛”环节的评价 
“赛”环节聚焦学生在比赛情境中运用技术的能力、规则遵守情况和合作与竞争表现。 
(1) 评价方式：比赛成绩记录、教师现场观察、学生互评。 
(2) 评价工具：比赛表现观察表。 
(3) 实施示例：第 3 课时的小组投远接力赛中，教师除记录各组成绩外，还观察学生在比赛中的技术

运用是否规范、是否主动与同伴配合。 

4.1.4. “评”环节的实施 
“评”环节既是对学生学习结果的阶段性总结，也是对后续教学调整的依据。 
评价方式：终结性测试、过程性评价汇总、学生自我反思。 
在单元教学结束后，通过技术动作、运动成绩以及体育品德等指标对学生的学习效果进行综合评价，

具体终结性评价标准如表 4 所示。 
 
Table 4. Summative assessment 
表 4. 终结性评价 

成都市 
第四十中学 

班级 姓名 学号 测试项目 测试时间 

初二(3)班   双手头上前掷实心球  

评价内容 
评价等级与标准 

优秀 良好 合格 需要提高 

远度 男生 8.3 米及以上； 
女生 7.0 米及以上 

男生 6.4 至 8.2 米； 
女生 5.8 至 6.9 米 

男生 4.2 至 6.3 米； 
女生 4.6 至 5.7 米 

男生 4.2 米及以下； 
女生 4.6 米及以下 
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除终结性评价外，本研究还注重学生在整个学习过程中的表现，通过课堂表现、技术动作掌握情况、

合作参与等指标进行持续评价，具体过程性评价内容如表 5 所示。 
 
Table 5. Formative assessment 
表 5. 过程性评价 

班级 初二(3)班 姓名  日期  

评价内容 评价要点 评价方式 评价结果 

学 
我能准确说出本节课所学的动作要领 自评/师评 ♡♡♡♡♡ 

学习过程中我能够感受到愉悦 自评 ♡♡♡♡♡ 

练 

我能认真观察教师与同学的动作示范 自评 ♡♡♡♡♡ 

我能积极参与每次学习和练习 自评 
♡♡♡♡♡ 

我能按教师要求完成各项练习任务 师评 

我能与同伴进行合作和交流 互评 ♡♡♡♡♡ 

我能遵守不同练习任务的规则 师评 ♡♡♡♡♡ 

我能在练习中克服困难并主动展示 师评 ♡♡♡♡♡ 

赛 
我能在比赛中合理运用所学技术 师评 ♡♡♡♡♡ 

我能遵守比赛规则，不出现犯规行为 师评/互评 ♡♡♡♡♡ 

教师观察记录 

我能正确看待比赛胜负，尊重对手 

师评/互评 ♡♡♡♡♡ 
本节课重点关注的技术问题： 

需要个别辅导的学生及问题： 

下节课教学调整建议： 

4.2. 双手头上前掷实心球教学成效 

课堂实施记录表明，学生的实心球技术和上肢力量有所提高。学生能够较主动地参与课堂练习，部

分学生在课后制定锻炼计划并继续练习。练习、展示和比赛任务为学生表现自信、合作、进取和坚持提

供了具体情境，学生参与投掷类比赛的意愿也有所增强。课堂练习密度超过 60%，平均心率约为每分钟

140 至 150 次。 

5. 分析与讨论 

研究发现，大单元教学效果提升可能与连续性的技能学习过程有关。相比单课时教学，大单元能够

给予学生更多练习机会，使动作形成经历由认识、练习到稳定应用的过程。 
研究实施过程中也存在困难，例如学生身体素质和运动经验差异明显，需要教师采用分层任务进行

调节；比赛组织需要合理安排场地、时间和安全管理；专家技术评价也可能受到评分经验影响。因此，

未来研究需要扩大样本范围，并结合长期追踪进一步验证教学效果。 

6. 结语 

新课标背景下的实心球大单元教学，应以体育与健康学科核心素养为依据，并围绕完整项目学习安

排目标、内容、练习、比赛和评价。体育大单元教学能够促进实心球项目教学从单一技术训练转向完整

项目学习。通过准实验研究、过程评价和比赛情境设计，可以提升学生技能水平和体育学习体验。 
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教师需要保证运动技能学习的连续性，同时监测练习密度和运动强度，依据学生表现调整教学内容

与练习负荷。评价结果不仅用于判断单元学习成效，也应服务于后续教学安排。课内学习还需与课外锻

炼和体育竞赛相衔接，使学生在持续运动参与中发展运动能力、健康行为和体育品德。 
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