
·572·

文 渊                                  文体艺术                     2019年11月

篮球自从传入中国以来，一直受到人们的喜爱，正是因为它的健身性、合作性以及

趣味性点。学校还将篮球作为一种考核学生体能的教学方式，并定期在校园内举办篮球

比赛，这不仅丰富了学生的课余生活，而且进一步加深了学生对篮球运动的喜爱。篮球

由于这项运动较为激烈，因而提高学生竞技水平的重点在于促使学生拥有良好的体能，

并采用科学合理的教学方法，从而达到篮球运动的目的，增强学生身体素质。

一、篮球体能训练的重要性

体能训练能够让学生强健体魄，提高免疫力，可以减少学生在篮球赛场上意外

情况的出现，减少了学习和日常生活中疾病的发生，也使学生能够及时参加体育课

参加训练。在初中进行体育篮球教学时，教师不能忽略体育锻炼的重要性，而只专

注于战术训练。为了在篮球训练中取得良好的效果，教师应重视对学生进行体育锻

炼，以提高他们的身体素质篮球的技术水平同速提高。

二、高中体育中篮球运动的实施策略

1.创新性体育锻炼模式

在初中篮球体育锻炼过程中，教练应注意对运动员的体能训练，并在体能训练

与技术训练之间取得平衡。相比之下，建立正确的体能训练意识，认识到体能训练

对于提高运动员的综合篮球技术能力的重要性，思想引导行动，将体能训练纳入运

动员的篮球训练策略，并实现篮球训练的最终目标。同时，教练员应完善和优化体

能训练体系，引进先进的技术手段，提高体能训练的科学性和有效性，结合体质和

初中生的实际需求，制定科学的训练计划，适当地调整体能训练体系，进而实现初

中篮球运动体能训练模式的创新。此外，教练必须了解并掌握篮球运动竞技规律，

在力量、速度、耐力以及柔韧性等方面对运动员进行专项锻炼，指派专门的体育教

练，实施各种体育锻炼规则，强化训练准备环节、基本训练环节以及训练结束后的

巩固环节，提高初中篮球运动体能训练的全面性和系统性，使得运动员各项素质可

以均衡、长久发展，进而达到初中篮球运动体能训练的最终目的。

2.强化力量训练体系

在力量训练过程中，鉴于现有的训练设施，教练可以运用以下几个方面：第

一，锻炼手指、手腕、上肢的力量，提高运动员的能力控制手腕和上肢的力量，然

后提高运动员手臂控制球和支配球的能力。指导运动员做指卧撑，手是高位，两臂

平举，掌心向下，快速屈伸手指练习；用各种体位做俯卧撑。其次，练习腰腹力

量。教练带领运动员进行仰卧起腿锻炼，使用杠铃负重转体，“8”字体绕环练习

锻炼运动员控制球和运动重心的能力，并在运动过程中保持身体平衡，提高身体用

力的协调性，在运球过程中可以很好地保护球。第三，锻炼下肢力量。教练在日常

练习中让运动员做蛙跳、立定跳、多级跳、连续纵跳、摸高练习，并做负重杠铃快

速提踵练习，锻炼运动员的下肢力量，提高运动员控制下肢爆发力的能力。

3.加强速度训练体系

为了提高运动员的速度，教练员应加强对运动员的速度训练，完善速度训练

体系，进而提高运动员素质。具体措施如下：一，抓紧小步和快速跑基本的速度训

练，如小步快跑、高抬腿、后蹬跑、左右交叉步跑、跨跳步跑、原地快频小跑、左

右滑步等要求运动员每天练习，以提高他们控制身体重心以达到身体平衡的能力，

加强运动速度。其次，教练员应在听到一定信号后，允许运动员进行各种距离的快

速跑步锻炼，锻炼运动员的快速起跑，冲刺，急停和转弯速度，并提高运动员在球

场上的反应和敏感性能力。并及时对体育场的变化采取应急措施，以提高运动员的

综合竞技能力，进而达到篮球体育锻炼的最佳效果。

4.强化耐力训练体系

在耐力训练的过程中，教练员必须将有氧训练有机地结合在一起，以便两者能

够融合，取长补短，并发挥耐力训练的作用和价值。首先，在训练开始时，教练应

要求运动员定期进行10-15分钟的跑步，其强度为55％-65％。做6～8次变速赶超，

在场地上排成两路纵队慢跑，听口令排尾突然加速跑至排头，所有人依次跟进做加

速跑，强度55%～65%或加速跑中可进行变向“s”形跑。其次，结合训练目标和训

练情况，做反复变向跑，在田径场地或足球场内，听口令或看信号做前后左右变换

方向跑，每次进行2min，重复3～5组，组间间隔3～5min，强度55%～60%，变向跑

的每个段落均为往返跑，跑出后返回起跑位置，每次至少完成50m，间歇后心率恢

复到每分钟120次以下。这样，可以有效地锻炼运动员的耐力，提高运动员整体抵

耐力的质量，进而可以提高体育锻炼的水平。

结束语

体能训练是初中篮球训练不可或缺的一部分，也是学生参加篮球运动的必要身

体素质。篮球是一项综合性运动，运动员必须处于良好的身体体能，同时具备良好

的素质和球技，这有助于篮球运动员更好地完成篮球运动并增强提分能力，真正促

进学生的总体发展。
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初中体育教学中篮球运动体能训练的几点思考
宋 琨

（广东省湛江市第八中学 广东 湛江 524000）
[摘 要]初中篮球运动中较为激烈，对学生的身体素质有一定要求，提高篮球竞技水平的核心是学生要有良好的体能基础。对此，在篮球运动中，教师必须开展学生的

体能训练，提高学生的身体素质，并基于良好的身体素质强化篮球竞技技巧，以实现篮球的最终目标。
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拓展训练是高中体育老师为了进一步确保教学的成效，在指导学生学习体育课

程的时候，把学生带到特定的场景内，开展对应的训练的一种全新的教学方式。在

高中体育教学中运用拓展训练，不仅可以提升学生的默契程度，而且可以锻炼学生

的意志品质，也可以提升学生的整体能力。

一、设置相应的拓展项目，提升学生的团队精神

高中阶段的学生正处于长身体和心理发展的关键时期。体育教师不仅要培养学生

形成良好的身体素质，学习相应的体育技能，还要结合学生的心理特点进行相应的素

质拓展训练，加强学生的心理素质。高中阶段的学生由于时刻面临严峻的升学压力，

对团队合作精神以及团队合作意识认识不够深。基于此，高中体育教师需要结合教学

内容，适当地在教学过程中安排相应的拓展训练，并以团队合作精神为主题展开针对

性的拓展训练。教师要帮助学生进行合理分组，促使学生在团队合作过程中形成良好

的团队合作精神，强化自身的团队合作意识。教师在进行团队分组时，需要在充分了

解学生的个性特点以及体能基础的前提下进行，以保证每个分组之间都不至于出现能

差距过大的情况，否则可能会导致拓展训练达不到预期的效果。

例如，以篮球教学为例，教师在教学生基本的篮球动作的同时，需要引导学

生通过合理的团队合作活动提升自己的集体荣誉感以及团队合作精神。篮球运动是

一项集体运动，个人能力固然可以占据良好优势，若是少了团队合作，必然难以得

到最终的成功。教师在教学运球技能时，可先向学生讲解运球的基本动作和动作要

点，引导学生进行练习。在学生掌握运球的基本动作之后，教师可根据学生的身体

协调能力帮助学生进行分组。小组之间可通过合作来完成“运球接力”活动。其

中，使用时间最短的小组就会成为最后的冠军。由于每个人的运动神经和动作协调

性大不相同，通过小组合作之后，学生们可以相互弥补。这样的教学方式不仅可以

提升学生的个人能力，并且能通过团队合作完成最终任务，提升学生的自信心和团

队合作精神。

二、重点进行身体素质训练，帮助学生建立良好体魄

身体素质包括耐力、力量、爆发力、速度等要素。在传统的体育教学中，教师

喜欢以某个单项素质训练为主，通过短时间、高频率的训练来提高学生该方面的能

力，但长期采用该种训练方式容易使学生对体育锻炼产生厌倦心理和身体疲劳，不

利于训练效果的提高。在素质拓展训练中，教师可以采用游戏活动方式将各项身体

素质训练集中于同一个活动中，并为游戏增加适当情节或者惩罚机制，以提高学生

训练的热情。

在某次田径训练中，教师采用素质拓展方式，以力量训练为主，其他素质训练

拓展训练在高中体育教学中的应用探讨
王华忠

（江西省抚州市临川区第十中学 江西 抚州 344114）
[摘 要]在高中体育教学中开展拓展训练是锻炼学生思维品质和毅力的重要途径，对学生的健康成长能够起到有利作用。在高中素质拓展训练中，教师可以结合素质拓

展训练内容对学生的心理素质、身体素质、技能素养三方面进行有效锻炼，合理设计心理素质训练内容，有针对性地进行身体素质训练，有意识地开展科学的技能训练，以

增强学生的课堂参与度，提高学生的体育综合能力。
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