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一、中职体育篮球训练的特点分析

（1）有着较强的竞技性。篮球运动中包括丰富多样的展

示和繁多的动作，学生之间需要围绕赛场空间的变化进行争

夺，既有单兵作战，也更强调团队配合。在篮球竞赛和训练

过程中，学生需要结合速度、机会、战术等等，有着较强的

技术性、对抗性和策略性，体现出了多变性和立体性的竞技

特点。在篮球训练中，教师应把握这种竞技性，利用学生争

强好胜的特点组织教学活动。（2）有着较强益智性。篮球运

动比的不仅仅是身体素质，对于学生的技巧和战术素养要求

也比较多，学生需要结合场地的变化做出各种动作，并且利

用多种策略来实现自己的目的。在篮球运动中，学生能够锻

炼自己多方面的能力水平，可以促进自己的身心健康发展。

学生在参与篮球运动的过程中，能够提升心理修养和生理机

能，可以锻炼中枢神经的支配能力，增强器官的功能，进而

提升智力，发掘身体和智力方面的潜能。在篮球训练中，应

突出这种益智性，重视策略和战术的讲解，让学生能够用脑

子打球，而不是仅仅依靠手打球。（3）有着较强的教育性。

篮球运动并不是简单的身体运动，这种运动有着丰富的文化

背景，学生能够从中学到一定的人生哲理，获得积极教育。

这种运动主要通过集体方式进行比赛，通过队员之间的相互

配合和统一行动，才能获得胜利。想要获得胜利，队员必须

统一行动并且有效配合，他们应具备一定的情感基础和彼此

的相互信任，能够把共同的荣誉和责任感当作精神支柱。在

篮球运动中，如果过分表现自己，或许会对自己的集体造成

损害，可能受到公众的指责和批评。通过篮球训练，学生能

够发展集体主义精神，能形成坚毅的品质。在篮球训练中，

教师应持续发掘其中的教育因素，利用篮球精神激励和鼓舞

学生。

二、中职体育篮球训练的有效策略

（一）培养和训练学生篮球技术和团队的意识

一个熟练的篮球技术，是经过长期不懈的篮球训练完成

的。通过这一漫长的训练过程，学生就会具备正确的动力定

型，通过长期地对专业运动员的技术的模仿训练，再加上教

师的指导加以改正，会使学生的篮球技术渐渐成熟。通过篮

球比赛，将所学的篮球技术和实际运用相结合，使得学生自

己在篮球比赛中真正的熟练掌握和运用篮球技巧，不断提高

自己的篮球运动水平。在这一系列篮球运动中，需要教师去

引导学生，对学生的训练进行严格的要求，并注意随时总结

学生在训练中常犯的错误，要对篮球的训练方式进行改进，

尽力使每一位学生的篮球技术和动作都达到团队合作要求的

目标，培养学生逐步提高团队意识。

（二）对学生进行协调性训练

任何运动都是学生身体全身器官的运动，而不同的运

动只是注重点不一样。因此对于篮球训练而言，教师在对学

生进行篮球训练的时候要对学生全身的关节进行训练，使每

一个关节都得到训练，从而使得它们能够发挥作用。在进行

训练的时候要根据训练参考文件来对学生进行头部、各个关

节、躯干等等全面的训练。在训练中教师也要保证学生的安

全，及时的观察学生的情况，从而对训练强度、训练量做出

相关的调整。在教学之前，教师要对学生进行有效的引导和

教导，从而使的学生能够充分的锻炼每一部分关节，且尽可

能的避免受伤。

（三）对学生进行重力训练

在篮球运动中，不仅仅要有着灵敏的身体素质，还要对

重力进行对抗。因此在篮球训练中，重力对抗训练是十分重

要的。所谓重力对抗训练就是训练学生的弹跳能力，跳的越

高，就能有效的防止在运动中被抢球，同时也能够动作迅速

快速反应。因此教师在训练的时候要对学生进行有效的重力

对抗训练，一般而言，最为简单的重力对抗训练就是人为的

给学生增加身体的重量，从而让学生进行锻炼。例如在双脚

上或者小腿上绑上沙袋，通过这些有效的方法来训练学生的

重力对抗能力。

（四）身体平衡训练

保持身体的平衡是进行任何一项运动的基础，尤其是篮

球运动，它直接的影响着篮球基本技术和篮球的技巧，是一

个至关重要的因素。在篮球运动的投篮运动过程中，身体并

非静止的状态，而是处于运动状态。因此，保持身体的平衡

性是十分重要的。教师在对学生进行平衡训练时，需要着重

培养学生的腿部平衡性、头部平衡性、胳膊的平衡性以及眼

睛的平衡能力。学生自己在进行平衡训练时，应该多训练自

己身体的多角度方式移动的能力，就是说身体在朝着一个固

定方向移动时，应试着朝各个方向移动，以便学生在不同的

节奏变换中自己逐渐掌握平衡的要旨，从而养成良好的平衡

性，例如急停跳投空中身体平衡的控制。通过有效的训练提

升学生的平衡控制能力以便更好地进行篮球运动。

（五）疲劳对抗训练

篮球运动中所需要面对的最大的困难并不是对手的技

巧，而是在于自己。进行长时间的剧烈运动，身体上的疲劳

是必然的，但是比赛不会给自己身体恢复的时间，因此这就

需要训练学生的疲劳对抗能力。教师在进行篮球训练的时

候，除了技巧之外，这是最为重要的训练环节，并且学生拥

有这种对抗疲劳的精神就能够在高强度比赛中坚持下来。

结 语

总而言之，中职体育中的篮球训练是一项具有专业性和

团队性的训练，需要学生具有良好的身体和心理素质，因此

就需要教师对学生采取针对性的训练，从而使学生具备良好

的专业素质，以便更好地进行篮球运动。
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[摘　要]随着我国新课程改革的逐步发展和深化，中职院校的教学越来越受到重视。中职院校是培养技术人才的机构，引起了社会的广泛

关注，其中篮球训练是教学的重点。现在越来越多的青少年喜欢打篮球，篮球不仅可以树立正确的观念，让学生放松，提高技能，而且有助于

提高他们的身体素质，避免肥胖。因此，在中职院校篮球训练中，教师应转变教学观念，制定相应的教学计划，运用科学合理的教学措施，让

学生积极参与篮球训练，提高篮球训练质量，促进学生的德育、智育的全面发展。
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