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近年，篮球运动的商业化、职业化，使各体育强国之间竞争激烈，要求运动员

要具备更高的技术水平，同时在进行篮球比赛时，运动员的攻防技术也要进行不断

的提高，投篮是在进攻中取得分数的重要手段，运动员在进行日常训练时，最注重

的就是进行投篮练习。为了有效提升投篮的命中率，就需要重视对篮球投篮的技术

教学和训练方式。投篮技术有很多种，在篮球比赛中最常见的就是肩上投篮，单手

肩上投篮的出手点高，可以用于快速和抢篮板技术整合，所以为了更好地提升篮球

单手肩上投篮的命中率，就需要教练人员重视其教学方法和训练方法，并对其进行

深入的研究。

一、分析原地单手肩上投篮和跳投的技术要点

1.1 原地单手肩上投篮的技术要点。从篮球运动的特征入手，原地肩上投篮技

术是被使用最广泛的进攻方式，跳起投篮的基础内容就是进行原地肩上投篮，在原

地投篮时运动员的身体可以保持良好的平衡感，在运动员用右手进行原地肩上投篮

时，五指自然分开，用指根以上的部位作为支撑点，大拇指和小拇指一起对篮球进

行控制，双脚自然分开，微微弯曲膝盖关节，运动员的身体重心全放在双脚上，通

过下半身蹬地进行投篮，结合手部动作然后把篮球投进篮筐里，同时需要注意点线

结合。

1.2 跳投的技术结构和动作要点。在进行篮球比赛时，运动员最习惯使用跳投

方式，因为通过对肢体进行协调可以具备较高的灵活性，容易得到分数，在进行跳

投训练时，为了可以快速跳起投篮，运动员要把篮球放在小腹位置然后微微蹲下、

双脚起跳，在上升到最高位置时做出投球动作。在跳投过程中，通过发挥手腕、手

臂、腰腹的力量，保持身体平衡的同时，掌控好投球角度、投球速度和投球时机。

二、原地单手肩上投篮常犯的错误和改正方法

2.1 持球手法不正确。学员在没有清晰认识投篮技巧时，由于手部力量不足，会

认为用整个手掌拿球会拿的更稳一些，所以没有自然张开手指，而是用掌心持球，由

于持球手法错误，所以会影响手指施力，影响投球效果。改正方法：教练员可以亲身

上阵给学员做示范，让学员更好理解此动作，也可以循环练习原地运球，或者也可以

把少许滑石粉涂抹在篮球上，教练做持球动作，让学员进行更细致的观察。

2.2 双手肩上推投。有些学员在进行投球时，由于没有协调好肢体力量，导致

出现把双手举到肩膀上方，用蛮力把篮球推进篮筐里。改正方法：让学生反复观看

正确的动作讲解视频，让学员用单手持球，协调好肢体发力点，然后进行投球，以

此反复多次练习，加深学员记忆。

2.3 投篮动作不协调。还有些学员因为肢体协调性较差，不会调节好正确的

肢体发力顺序，导致在进行投球时，肢体各部位严重脱节，只能用手臂的力量把篮

球投出去。改正方法：教练或专业篮球运动员给学员进行示范动作，重视让学员协

调好身体各部位，或者教练可以站在凳子上，在学员做出投球动作时，教师把手放

在篮球上方，让学员体会这一时期的肢体发力顺序，以此反复练习后在进行投篮练

习。

三、单手肩上投篮技术教学和训练方法应用

3.1 模仿投篮练习法。徒手模仿练习法和持球模仿练习法等方法都属于模仿

投篮练习法，对于刚开始接触篮球运动的学员来说，可以使用徒手模仿练习法进行

原地肩上投篮动作模仿练习，在进行此项练习活动时，学员要重视投篮动作的准确

性，不能在做完投篮动作后立刻把手收回来，而是要在对动作的规范性进行确认

后，再进行下一阶段的学习。通过反复多次的练习，来增加投篮动作的连贯性和熟

练性。通过对持球模仿练习的方法就是模仿练习法，学员在熟练掌握原地单手肩上

投篮以后，就可以进行持球投篮模仿练习了，学员通过对原地持球进行投篮模仿练

习，可以更全面、切实感受到持球和身体各部位发力的感觉，有利于给学员进行下

一阶段的持球肩上投篮练习奠定良好的基础条件。

3.2 原地单手肩上投篮练习法。学员在经过反复练习模仿投篮练习法以后，已

经基本可以掌握原地肩上投篮的动作要领了，在这个时候，教练就可以带领学员进

行原地单手肩上投篮练习活动，在进行练习时，教练要重视让学生良好掌握肩上投

篮的动作要领，帮助学生形成对其正确的认识，不要因为过于重视追求肩上投篮的

命中率，导致让学员的投篮动作形成习惯性错误。要告诉学员不要在完成投篮动作

以后就立刻把手收回来，要让学员重视感受投篮过程中手臂伸直、投篮动作的流畅

性。其次要重视培养学生进行投篮时的出手技巧，例如球的旋转、投篮角度、出手

速度、投篮准度等。学员在经过长时间的原地单手肩上投篮练习以后，教练可以用

模拟比赛的方式让学生进行锻炼，使练习过程不会太枯燥、乏味，以此来激发学生

的热情和积极性。在进行模拟比赛时，教练就要重视培养学员的投篮动作舒展性、

投篮命中率、投篮准确性等技巧，并对其进行有效的指导和评价，有利于提升练习

效果。

3.3 表象训练法在肩上投篮技术教学中的应用。通过进行表象训练可以帮助

学员更好掌握肩上投篮的动作要领，教练可以先给学员播放有关的教学视频，对完

整的技术动作进行示范、讲解，让学员直观体会其动作技巧，丰富学生对其的情感

认知，然后在进行肩上投篮动作学习，帮助学生更为直观的感受肩上投篮动作的要

领。教练可以让学员保持站立形态，用大脑对完整的肩上投篮动作过程和训练方式

进行想象，然后在教练的带领下，对重点技术进行反复练习。

青少年时期是人体生长发育的黄金阶段，这个年龄段最适合培养活动能力和

提升身体素质，为了可以更好地对青少年篮球运动员进行培养，本文对原地单手肩

上投篮技术教学方法和训练方法进行了深入的剖析。最后建议教练人员在训练过程

中，不要片面重视技术战术的训练，还要关心每一位运动员的心理特征，在提高身

体素质的同时，做好心理建设工作，让篮球运动员全面发展，更好地投身到竞技赛

事中，为我国体育事业做出更多贡献。
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浅谈篮球原地单手肩上投篮的教学方法
徐德生

（陕西省西安经开第五小学  陕西　西安　710018）
[摘　要] 投篮技术是篮球运动中要学习的最重要的技能，目前多数教练人员在对运动员进行训练时，重点都放在了研究学生的投篮命中率上，没有足够重视对学生的

投篮技术进行培养和训练。本文通过对学生原地单手肩上投篮技术的分析研究，在教学方法和训练方法上提出了一些看法和建议，希望可以提升篮球原地单手肩上投篮教学

的效果。
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首先，音乐是人类的精神食粮。对于成年人和孩子来说，这是美好生活的调味

品。从小培养孩子们的音乐素质，一方面丰富了孩子们的课余生活，另一方面，也

可以培养孩子们高尚的情操和优雅的素质。并且加速和提高儿童对世界的认识，有

利于孩子们的成长。

1 为什么要培养孩子们的音乐素质

音乐是进行美育教育的非常重要得一个手段，它具有整合品行的作用。在教学

中，引导学生去听富有美好情感的音乐。健康的音乐具有五种功能：一种是声音，

它通过大脑对“耳朵”和“听神”的感知作用于人体。二是情感，音乐可以表达出

丰富的情感，如伤感、快乐，安静、宁静、开放、奔放、华丽、刺激等，直接用于

思考和人体，产生健身的效果，使人感觉心神愉悦；三是意义，即音乐的旋律、节

奏、速度、和声、编曲、调式、调性表达的整体效果，使人产生想象和追求，引导

人进入真实的境界，使人获得满足和享受，达到调节思维和身体的效果；长此以往

下去，将会擦亮人心灵上的天窗，对人的心性性格，以及内心的平静，都会有巨大

的影响。这也有利于建设和谐美丽的社会，同时也有利于社会的长期稳定。

2 加强对教师音乐素质的培养

俗话说，好老师会引导和培养自己的学生。哪怕是在天才的孩子也需要一个优

秀的老师来引导他，才可以更加快速更加完美的培养孩子的音乐素质。作为教师，

更需要以身作则担起未来，建立一个更好的音乐校园。心灵是人的天窗。而音乐则

是打开这个天窗不可或缺的钥匙。所以音乐很重要，对于还在学校学习的教师专业

学生，应该加强他们对音乐相关内容的学习。打好音乐基础。同时以良好的文科教

育奠定了坚实的文化基础。在教学比例方面，音乐相关科目的比例应该提高。一些

那些已经进入社会为音乐教育事业奉献光和热的音乐教师们，应该定期的接受一些

音乐相关的培训。丰富幼儿教师的生活。让他们的工作做起来干劲十足。同时为了

更好地进行幼儿教育，我们要排除万难，逐步培养出具有高音乐素质的老师，从基

础开始一点一点建造出幼儿教育当中音乐素质培养这独特风景的大厦。

3 孩子们对音乐的喜爱

浅析幼教音乐教学中如何培养学生音乐素质
杨曜祯

（内蒙古包头市昆都仑区昆河幼儿园  内蒙古　包头  014010）
[摘　要] 音乐教学中如何培养学生的音乐素质，我们应该从教育之初开始抓起。培养一批具有一定音乐素质的教师。使用先进的教学手法。培养儿童的音乐素质和兴

趣。从校园的硬件开始，布置一些音乐元素。还可从家长方面入手。培养儿童的音乐素质，本文对此展开讨论，主要阐述了在学前音乐教学中培养学生音乐素质的重要性。
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