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初中阶段学生正处于身体发育重要阶段，教师和学生都应以

正确的眼光对待体育课程。充分的意识到，参与体育锻炼的重要

性，提高体育课堂教学效率。篮球是初中阶段，学生最喜欢的运

动形式之一，是增强学生骨骼生长和器官发育的运动形式，还能

够进一步加强学生的团队协作意识。当前教学改革的深入发展，

篮球教学成为初中体育课程当中，不可替代的内容。教师需要足

够重视篮球教学，并运用科学的策略，引导学生提升整体教学效

率。

一、引导学生了解篮球运动规则

篮球比赛有两个队伍参与，每个队伍有五个人参与，其中一

名队长，而场下的候补队员可以设置七人，也可以根据主办方规

定增加人数。通常篮球比赛分两个半场，每半场20分钟，中间可

以休息10分钟，篮球比赛的目标是将自己队伍的球投入对方的篮

筐中，并且在不犯规的前提下，阻止对方球员得分。在篮球比赛

中，篮球只能用手去传递、投掷，不能够带球跑，不可以用腿部

去踢球、打球，也不能用拳头去打击篮球，在抢球过程中，脚不

能触碰到篮球。运动过程中，不能够推对方球员，抢到篮球后的

24秒之内，要投篮或者将篮球传递给队友。当对方球员投篮时，

只能用手去阻止他手中的篮球，但不能够碰到对方的手。每个球

员只有五次犯规的机会，当一个球员五次犯规将出场，在同一场

比赛中，不能够再次出场，在规定的比赛时间内得分最高的队伍

获胜。

二、篮球运动前需要热身运动

篮球运动是高强度的运动，所消耗的能量较多，这就要求学

生在运动之前需要有充分的热身准备，以防止在运动过程中而受

伤。在篮球运动之前，学生需要活动自己的腿、手臂、手腕、脚

踝等，并做一些拉伸运动，扭动自己的脚踝，往返跑等。同时，

也可以准备一些护腕防护措施。在上场之前可以适当的进行热身

活动，进行一些简单的运球、投球等寻找手感。这样学生就可以

更快速的进入状态，当然只是做热身运动是远远不够的，学生在

日常生活中，也需要加大运动量提升自己的身体素质，增加自己

的耐力这样才能在比赛中有一个更好的状态。在日常生活中，可

以做一些增强耐力的活动，进行一些深度练习，这样学生就可以

更快速的进入状态，当然只是做热身运动是远远不够的学生，在

日常生活中可以做一些增强耐力的活动，进行一些体能练习。

三、运球以及三步上篮

篮球运动中运球是最为基本的能力，篮球运球的方式比较

丰富，手指交互传球、胯下运球、原地控球、躯干环球、单手左

右运球等，这些运球方法都较为常用。在教学中教师可以将这些

比较简单的方法，传授给学生，让学生可以更加熟练的掌握这些

基础技能。学生在运球过程中，时常会出现一些出手阻碍，这就

需要学生加强练习。学生可以掌握一些转身过人的技能，在运球

前进的过程中，需要学生注意力更加集中，这样才不会导致在运

球中出现失误。初学者时常会低头看球第二部位置，这就需要加

强联系，在学生熟练掌握这些技能之后，需要将注意力分散在前

方，时刻注意对手的举动，防止对方抢球。

三步上篮在篮球运动中是一种规定的技术动作。在运动过

程中，三步上篮可以总结为“一大、二小、三跳”首先，学生需

要跨出一大步，同时双手街球。其次，另一只脚跨出一小步，并

用力蹬地弹跳。最后，第一次跨出的腿，膝盖向上，并且将球举

过头顶腾空到至最高点，将球通过中指用力投入篮筐，然后双脚

落地完成投篮。三步上篮的整个过程最重要的是要调整学生的步

伐，这是三步上篮的关键。部分学生肢体协调能力较弱，在三步

过程中，时常会失去平衡。因此，学生需要先练习慢跑、调整自

己的步伐节奏，从而调整上篮的速度。最为重要的是根据准备上

篮的位置，调整自己的步幅大小，并注重自己的身体姿势，尽量

调整自己的重心，身体要稳，在投篮时也需要要抓住时机，把握

自己的力度。

四、更加注重课后的练习

篮球运动只是依靠课堂时间是远远不够的，还需要学生合理

的运用自己的课余时间进行练习。在篮球运动过程中，学生不必

要将篮球练习，作为压力和学习负担，要以放松的心态对待，并

且将篮球运动作为娱乐活动。笔者在日常生活中发现，有许多学

生会利用课余时间打篮球。因此，教师没必要在课余时间抽出专

门的时间，让学生去练习，只要让学生在平常的篮球运动过程中

注意动作，以及自己动作的规范性就可以，还需要让学生形成良

好的习惯。体育教师在日常的教学之余，也需要多与学生交流，

同学生一起打篮球，在合适的时机给学生一些技术上的引导。这

样不仅能够增加师生之间的情感交流，也能提高学生的篮球水

平，这样做可谓是一举两得。

结语

总而言之，体育篮球课程是初中阶段的基础课程，对学生的

学习生活起着至关重要的作用。其教师在教学中应采用多样化的

教学方法，对学生进行耐心的引导，让学生能树立起正确的价值

观念。在教学中采用科学的篮球教学方法，对学生加以引导，增

强学生的身体素质，让学生得到综合发展。
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[摘 要] 初中体育篮球教学当中，学生良好的身体素质是成长和发展的基础条件。学生只有拥有了健康的体魄，才可以有更多的精力和

体力去工作学习。因此，近年来国家更重视体育学科教学，通过体育学科增强学生体质，为学生的有效学习提供良好的基础。初中是学生成长

的重要时期，在教学中需要更加重视学生的体育锻炼，增强学生体魄。因此，教师在成功地实施体育教学时，需要培养学生的体育学习兴趣，

增加学生的学习积极性，提升学生的身体素质。本文笔者就以篮球教学和训练为例，浅谈篮球教学的策略和方法。
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