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文体艺术

前言

篮球作为竞技对抗运动，不仅要掌握运动基础，还要学会

在球场上的战术运用。篮球的基础在于运球、控球、传球、投

篮和防守等，这些基础都包含了手型技术的应用。在运动的过

程中，身体各部位协调配合，能够有效的提高身体素质，完整

的篮球比赛是运动员们不同的战术对抗，因此在其训练过程中

学生们对于战术的思考，队员之间的配合，不同情况的应变都

有利于学生们的自我能力提升。中学期间，合理地安排篮球课

程，普及篮球知识，教授篮球相关技术与战术，对于学生篮球

现状进行及时掌控，分析其优点与缺点，并由此制定相关优化

策略，促进学生篮球运动发展。

1、中学篮球训练现状

1.1篮球训练积极性现状

在最终的调查结果中，绝大多数的中学生，对于篮球训练

的参与度较高。他们通过打篮球进行身体和心理的锻炼，在打篮

球的过程中，由于篮球活动过程中的公开化，他们能感受到幸

福和快乐，并且在比赛的过程中进行战术对抗，能够提升思维能

力，在合作中促进同学情感的交流。有近八成的中学生有过或是

参加过篮球训练互动，有五成的中学生每周会进行篮球训练。

1.2篮球训练动机现状

运动过程可以释放自我，解除自身的困惑与疑惑，在运动

中可以是繁重的学习压力得到减轻，维持学生良好的学习习惯

与兴趣，并且不断地运动可以使人更为积极向上。

学生们对于打篮球的有着各种原因，绝大部分学生是为了

锻炼身体，当然，学生整体是为了拓宽自己的技能，发展兴趣

爱好，或者放松身心。有极少数的学生是为了交朋友，还有的

打篮球的原因是逃避学习，当然此类同学是极少的。询问老师

之后，我们发现，为逃避学习而去打篮球的学生，其文化课的

成绩都较低，并且在平时的学习生活当中，老师没有进行过多

的关注，通过对学生本人的问答，笔者知道了这些学生由于老

师没有过多关注他们，他们学习的兴趣已经大大减少，但是他

们在打篮球的过程当中能够得到幸福和快乐，找到自己的精神

归属感，并且他们打篮球的技术非常好。

因此，在中学里进行篮球教学的老师，其具备巨大的责

任，更多的是需要在其篮球教学当中对学生进行正确的行为引

导，端正学生的人生态度。在潜移默化当中，让学生们学习到

更多正能量的东西，对于逃避学习的学生，老师要积极地去引

领他们回到正常的学习轨道上，让他们全方位的进行发展。

1.3每周训练篮球投篮次数及锻炼时间

根据以上的调查我们可以得知，每周在正常上篮球课上进

行一次或两次的体育投篮比赛，差不多有80%多的学生，只有

少部分的学生，大概有18.5%的人，他们会选择在课余之间进

行训练。他们每次篮球训练的时间各有不同，训练0.5小时的

大概占绝大多数，少数学生会训练在一个小时或以上。根据调

查我们还可以得知，篮球教练和队员的均重取决于投篮技术的

高低，对于手型技术教学相对较少。

2、通过篮球原地单手肩上投篮教学应用手型技术

2.1教学流程

在对于学生手型技术类篮球教学过程中，主要通过传球、

技术型投篮等方式教学，其中原地单手肩上投篮相对而言更能

体现手型技术教学的特点，在教学过程中，首先要让学生了解

到需要学习的内容，即教师先做出示范，让学生能够在脑海中

模拟流程，教师再教学其中重点的手型变化与用力方式，让学

生自由练习。

对于原地单手肩上投篮中手型变化来说，以右手为例，

先要五指张开持球，保持掌心是中空的，手腕在握球时保持后

仰，小拇指与大拇指之间的夹角要维持在80度或更高（为了保

持对球的有力支撑），用手指的指根以上部位去支撑篮球，让

球的受力点都在指根以上，主要以食指与中指用力为主，自身

的手腕、小臂、肘关节都要保持90度的夹角，另一只空着的手

要扶球，在球的侧上方保持住，两眼要紧盯着球筐，尽力保持

肩部与大臂是平行状态的，小臂与大臂保持90度的夹角，其中

要内收肘关节。在进行原地单手肩上投篮过程中，脚部要首先

发力蹬地，身体根据下肢发力的惯性往前延伸，同时要抬肘伸

臂，让自身的手指拨球状态放松，球从中指与食指间柔和的投

出，当投球结束后，手腕要从原来弯曲状态变为下压，脚跟上

提。整个原地单手肩上投篮过程对于手型技术的要求相对较

高，需要让学生练习过程中尽量不去看投篮结果，保持协调、

连贯的将这个技术动作多次进行，并保持相对标准化的手型操

作流程。

2.2练习过程

在学生进行对于手型技术的联系过程中，教师要进行对

于学生的个性化教学，以原地单手肩上投篮为例，在学生自己

练习过程中，教师要紧跟学生练习的步伐，一点点纠正学生的

手型技术的错误，让学生能够以相对标准的手型技术进行持球

与投篮。这主要分为两个阶段。徒手练习。对于篮球手型技术

的教学来说，徒手练习是必要的，先要让学生以三到四人为小

组，进行基本姿势的练习，并由组内同伴进行及时纠正，让学

生在徒手阶段感受自身手部形态的变化，并与教师的教学相对

比，感受手型的控制；持球练习。对于手型技术训练来说，徒

手练习后就要进行持球练习，在持球练习过程中，一般以两人

分为一组互相监督，在练习过程中要着重观察手腕与手指的变

化与定型，两人近距离投篮练习，观察身体发力状态与教师标

准化教学的差距，并不断地调整练习，最后在罚球线上或更近

距离进行练习，不断调整手型变化与手腕用力方式。

在学生手型技术练习过程中，教师要不断地在各个小组之

间走动，观察学生的手型错误，并进行纠错，对于有些相对严

重的问题，教师要将学生单独叫出来进行一对一的教学，例如

手腕用力方式错误、手型变化僵硬、篮球无法顺畅投出等，并

对于学生进行更高要求的提出，让学生能够以相对标准化、流

畅性的进行手型技术的练习。
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在篮球教学中传切配合的重要性
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[摘　要]现今社会，篮球是普及全球的体育项目，不论是在学校，在公司场地，还是在人们日常居住的小区里，篮球场都随

处可见。作为受众人群较多的运动，篮球以其的对抗竞技性经久不衰，各国政府也大力发展此项运动，加大对篮球运动员的培养

力度。中学是大量未来篮球运动员的发掘地，在中学实施有效的训练计划，能够提早的提高学生们对于篮球运动的兴趣，提升未

来运动员的训练效果，特别是对于篮球手性技术的教学，可以让学生以相对科学的方式训练篮球技术。基于此本文进行篮球教学

中手型技术的应用分析，探究手型技术的教学方法。
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