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高中体育篮球训练的方式探索
蓝传波

江西省赣州市南康区第四中学

摘　要：对于高中阶段的学生而言，体育运动是一项不可或缺的生活内容，与此同时更是缓解学生学习压力，

促进其积极性及主动性得到有效提升的关键。良好的体育锻炼，将有助于进一步增强学生的身体素质，并在此基础

之上帮助学生始终保持健康的生活习惯。所以说，在高中体育教学实施的过程之中，教师应当注重设计并开展篮球

训练教学，引领学生积极主动的参与到训练的过程中，不仅有助于帮助学生掌握丰富的篮球技能，还能够在此基础

之上帮助学生树立起良好的团队合作精神。本文从高中体育篮球训练教学中存在的问题、篮球训练教学开展的作用

以及开展的具体策略这三个方面入手进行分析。
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篮球作为一项大众体育项目，在高中体育教学实施

的过程之中，是不可缺少的重要内容。因此，这便需要

教师在教学开展的过程之中，能够真正的做到，对其展

开统筹谋划整体设计，结合学生的兴趣爱好及特征，因

地制宜的设计并开展篮球教学。通过采取多元化的课堂

教学手段，来完成篮球训练模式的优化，将更有助于激

发学生学习的兴趣，促使学生积极主动的参与到篮球训

练的过程之中，逐渐形成终身体育的意识，助力学生获

得全方面的发展。

一、高中体育篮球训练教学开展中存在的问题

（一）学生存在认知偏见

就目前的教学情况来看，在高中体育篮球训练实施

的过程之中，存在相对较多的问题，其中最为突出的一

个问题，那便是大多数学生对篮球运动并没有产生正确

的理解及认知[1]。之所以形成这一现象，其主要原因便

在于受到了传统意识教育观念的影响，也就是说，在大

多数学生的认知思维之中，学习成绩才是最为重要的，

因此，学生在学习以及生活的过程中，会选择将大多数

的时间放在知识的学习以及成绩的提升上。在高中阶段

教学过程之中，学生所存在的这一思想不能够说完全错

误，但是，也应当注重体育锻炼以及各项能力的提升，

只有这样才更有助于促进其获得全方面的发展。在高中

阶段教学过程之中，学生利用课余时间展开篮球运动的

情况相对较少，并且大多数都是以休闲娱乐为主，由于

在此过程之中，学生并没有接触专业的系统训练，因

此，便导致最终所呈现的效果较差。

（二）篮球训练相对单调

在高中体育篮球训练教学实施的过程之中，大多数

教师仍然选择应用传统应试教育背景下的教学模式，也

正是因为这样，便导致篮球训练的方式过于单调，学生

无法对其知识的学习产生浓厚的兴趣[2]。除此之外，还

有一些教师在教学实施的过程之中，并没有注重对篮球

动作进行拆分讲解，而是先自己进行示范，之后再要求

学生展开模仿。但事实上，对于高中阶段的学生来说，

在此过程之中，并没有完全的理解篮球动作的具体做法

以及最终所呈现出的应用效果，所以说，便导致课堂教

学的训练无法得到预期的效果。当然，对于高中阶段的

学生来说，长期处于这样的训练之中，只会导致学生在

应用的过程之中表现的一窍不通，无法培养学生形成良

好篮球水平。

（三）缺乏训练过程管理

在当前的教育背景之下，越来越注重对学生展开素

质，针对体育设施的建设也提供了相对较大的支持。但

是，在面对这样的改革以及完善时，其课堂教学的质量

及效率仍然并没有获得有效的提升，而之所以存在这一

现象，主要是因为教师在过程管理过程之中存在相对较

多的问题。例如，一些学生的教育思想相对落后，在教

学实施的过程之中，并没有为篮球训练的教学给予足够

的重视。也就是说，大多数的教师在教学实施的过程之

中，针对课堂阶段的安排以及教学内容的编排，呈现的

相对随意，对于高中阶段的学生来说，在这样的教学环

境之下，将无法有效的激发学生学习的兴趣，进而导致

教学的质量及效率无法获得有效提升。

（四）课程开设时间较短

在高中阶段的教学过程之中，由于即将面对高考，

因此，大多数学生往往承担着相对繁重的学习压力，除

此之外，教师以及家长都希望学生在此环节能够将重点

放在文化知识的学习上，进而忽略体育课程的开展。也

就是说，在高中阶段教学过程之中，体育课程的课时相

对较少，甚至还会存在被文化课占用的情况。在有限的

时间之内，即使设计并开展了篮球训练的环节，但是，

也会因为课程时间相对较短，进而无法真正的发挥出这

一教学模式所具备的作用及价值。

二、高中体育篮球训练教学开展所具备的作用
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（一）有助于提高学生反应能力

在高中体育教学实施的过程之中，设计并开展篮球

训练的活动，不仅有助于帮助学生更好的理解并掌握专

业的篮球技巧，与此同时，还能够促进学生的反应能力

得到有效的提升[3]。这主要是因为，在引导学生参与篮

球训练时，存在相对较多的动作，都需要依靠肢体之间

的配合来完成。所以说，教师在教学开展的过程之中，

需要注重根据具体的训练内容来完成教学活动的设计及

安排，进而帮助学生在肢体训练的过程之中，能够有效

的锻炼到身体的各个部位。与此同时，对于高中阶段的

学生而言，系统的训练体系还有助于进一步提高学生对

于各项技能的实际应用能力，长期处于这样的教学环节

之中，学生可以针对不同的情况来做出相应动作反馈，

进而真正的实现加强灵魂应用能力的课堂教学目的。

（二）有助于锻炼学生平衡能力

对于高中阶段的学生来说，通过引领学生积极主动

的参与到篮球训练的过程之中，不仅有助于帮助学生进

一步提高自身的反应能力，当然还能够在此基础之上，

有效的锻炼学生的平衡能力[4]。这主要是因为，在引领

学生积极主动的参与篮球训练时，身体始终保持运动

的状态，如果说在此过程之中，要想帮助学生取得良好

的运动效果，那么，则需要注重培养学生形成良好的身

体平衡能力。因此，这便需要教师在篮球训练教学实施

的过程之中，能够真正的做到，采取科学有效的教学策

略，来对学生展开平衡训练，例如，可以要求学生采取

不同的方式向着同一个目标所移动。通过引领学生积极

主动的参与到其中，将有助于不断的提高学生的身体平

衡能力，进而为训练质量及效率的提升奠定夯实的基

础。

（三）有助于培养良好耐久能力

篮球这一运动属于一项系统性的运动，在训练实施

的过程之中，往往存在多种不同类型的内容，除此之

外，整体的运动量也相对较大。所以说，教师在教学开

展的过程之中，应该尽可能的为学生增加多种训练的项

目，通过引领学生积极主动参与到其中，将有助于不断

的提高学生的抗疲劳能力，并在此基础之上，进一步增

强学生的身体素质。对于高中阶段的学生来说，篮球训

练的强度相对较大，在这一运动参与的过程中，会消耗

大量的能量，如果学生并不具备良好的抗疲劳能力，那

么，在教学活动参与的过程之中，将无法完成规定的内

容，进而影响到学生技能的学习以及能力的提升，甚至

还会为学生身体素质的提升带来消极的影响。所以说，

这便需要教师在教学开展的过程中，能够真正的做到增

加身体缓冲的环节，帮助学生在潜移默化之中，逐步提

高自身的耐久能力。

三、高中体育篮球训练教学开展的具体策略

（一）树立正确篮球观念

基于新课程改革背景之下，在高中阶段的教学过程

之中，教师需要注重素质教育的开展，通过采取科学有

效的教学策略，培养学生形成良好的综合能力及综合素

质，将更有助于为学生今后的学习及发展打下坚实的

基础[5]。也就是说，在高中阶段教学过程之中，教师应

当在确保学生文化知识学习的基础之上，来引领学生积

极主动的参与到体育运动之中，进而培养学生形成良好

的身体素质。鉴于此，这便需要教师在教学开展的过程

中，能够真正的做到对体育这一学科给予足够的重视，

确保体育课程的基本课时量，除此之外，还需要在教学

条件的允许之下，适当的增加课程的数量，并为引导学

生积极主动的参与篮球训练，提供足够的时间保障。其

次，在教学实施的过程之中，教师更应该有意识的避免

随意占用体育课的现象。最后，作为一名称职的教师，

在教学开展的过程中需要转变各个群体的固有观念，也

就是说，需要帮助学生以及家长真正的认识到素质教育

开展所具备的重要作用，并且能够对篮球训练教学的开

展产生正确的理解及认知。只有大家都能够支持篮球训

练教学的开展，才更有助于促进学生积极主动的参与到

其中，并在此基础之上，进一步提高课堂教学的质量及

效率，并帮助学生获得全方面的发展。

（二）创新篮球训练方式

在高中体育教学实施的过程之中，教师需要注重明

确自身的身份以及地位，对篮球训练的方法展开全方面

的分析及探究，只有真正的做到，为学生呈现出专业化

以及系统化的训练内容，才更有助于促进学生的身体素

质得到进一步提升。也就是说，在篮球训练实施的过程

中，教师需要注重及时的完成训练方法的改革及创新，

对于各个动作的教学，需要真正的做到不拘泥于形式，

而是需要确保学生能够真正的做到掌握其方法及技巧。

除此之外，在课堂教学活动开展的过程之中，教师更应

该注重将篮球训练的重点放在，团队合作训练以及技能

水平这一方面。也就是说，在高中体育篮球训练教学实

施的过程之中，要想帮助学生对其运动的核心内容产生

清楚的了解及认知，教师需要注重将训练的内容与团队

合作进行有效的结合，并在此基础之上，不断的完成课

堂教学方式的改革及创新，以此来调动学生课堂教学活

动参与的热情。例如，在教学活动开展的过程中，教师

可以为学生设计并开展分组传球训练以及1v1形式的比

赛活动，通过引领学生积极主动的参与到其中，将更有

助于为学生营造团队合作以及竞争的氛围，并在此基础

之上，来帮助学生对各个篮球动作以及技巧进行充分的

了解以及掌握。除此之外，在课堂教学方式创新的过程
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之中，教师更应该注重为学生呈现一些正式篮球比赛的

专业知识，并引领学生积极主动的参与到训练的过程之

中，如此一来，将有助于进一步提高学生篮球水平，并

为其今后的学习以及发展奠定夯实的基础。

（三）加强训练管理力度

高中体育篮球训练教学实施的过程之中，教师需要

注重进一步加强课程的管理力度，除此之外，更需要在

此基础之上，对课堂教学活动的内容进行合理的编排。

也就是说，在教学活动开展的过程之中，教师需要注重

改变传统应试教育背景下，随意性的弊端，而是能够有

计划，有侧重点的带领学生积极主动的参与到篮球训练

的过程中。对于高中阶段的学生而言，通过借助这样的

方式，还有助于帮助学生逐步加深对于篮球运动的理解

及认知，并在此基础之上，促进学生的实际应用能力得

到进一步的提升。在课堂教学活动实施的过程之中，教

师首先要做的，便是能够从带领学生对篮球认识开始，

除此之外，更需要在此基础之上，带领学生去熟悉各个

动作的要领。当然，在教学活动开展的过程中，教师还

需要一一的为学生渗透篮球比赛的形式及具体的规则。

最后，需要重点介绍篮球运动之中所包含的动作以及技

巧，与此同时，更需要一一的为学生呈现如何将其应用

在实际比赛的过程之中。在完成理论知识的讲解之后，

教师需要注重为学生设计并开展专业的比赛活动，来为

学生呈现训练成果展示的机会。在此过程之中，教师一

定要注意，应当注重结合学生在比赛过程之中的表现，

展开针对性的点评，并从学生的表现之中来分析自己教

学过程之中所存在的不足，最终实现训练计划的优化。

事实证明，在高中体育这一学科的教学过程中，教师需

要注重帮助学生对篮球训练教学的开展产生正确的理解

及认知，并且能够确保学生以积极的态度，参与到课堂

教学活动之中，通过展开系统的训练，进而提高学生的

身体素质。

（四）合理安排教学时间

就目前的这些情况来看，在高中体育这一学科的教

学过程之中，篮球训练之所以并没有取得良好的效果，

其主要原因便在于，教师将教学的重点放在提高学生学

习成绩这一方面。对于高中阶段的学生来说，如果长期

处于这样的教学环境之中，即使学生希望可以参与这个

运动，但是也会因为缺乏合适的机会，从而逐渐丧失学

习的热情。随着新课程改革理念的不断深入，在高中阶

段教学过程中，体育教学的实施成为提高学生身体素质

的重要途径，因此，教师在教学开展的过程之中，需要

对其进行尤其的注重。也就是说，在当前的教育背景之

下，教师需要注重积极的完成篮球训练活动的改革以及

创新，通过将其划分为不同的模块，将理论知识的讲解

及实践训练进行划分，并对各个模块的内容进行针对性

的设计，将更有助于充分的发挥出篮球训练所具备的作

用及价值，并在此基础之上，促进学生的运动素养得到

有效的提升。在课堂教学时间分配的过程中，教师应该

尽可能的遵循整体性、有效性以及灵活性的原则。也就

是说，不同的课堂结构，在时间分配这一方面应该存在

一定的差异，在具体实施的过程之中，教师应当树立起

整体的时间观念，只有真正的做到，从整体把握时间，

做到铺垫要薄，导入要快以及反馈要广等等，才更有助

于确保教学的任务高效的完成。除此之外，在具体实施

的过程中，教师一定要注意，针对课堂教学的时间需要

精打细算，抓住黄金时间，设计并开展相关的教学活

动，将更有助于提高学生学习的质量及效率。当然，在

课堂教学活动实施的过程之中，针对一些细节的问题，

大多数教师在备课的过程中，并没有对其进行全面的考

虑，因此，这就需要教师在教学活动开展的过程中，能

够真正的做到随机应变，灵活处理。例如，在课堂讲解

的过程中，针对原地双手胸前传接球这一动作，为了估

计班级中大多数学生的接受能力，教师只为学生呈现了

单双手抛接球的相关内容，但是，在课堂教学活动实施

的过程中，还有一些学生提出了不同的技巧，那么此

时，必须灵活的调整课堂教学，在时间允许的情况之

下，来为学生进行针对性的讲解。这样一来，不仅有助

于进一步满足学生的学习需求，当然，还能够在此基础

之上，帮助学生获得更好的发展。

总而言之，在高中阶段教学过程之中，篮球训练教

学的开展，对于帮助学生获得身心健康的成长存在着非

常重要的作用及地位。所以说，这便需要教师在教学开

展的过程中，能够真正的做到，采取科学有效的教学方

式，结合学生的学习需求，来打造更加合理化及规范化

的训练课程。通过借助这样的方式，将有助于进一步激

发学生对于篮球运动参与的热情，以此来实现体育教学

质量及效率的提升，实现学习能力及核心素养培养的课

堂教学目的。
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