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体育篮球训练的有效对策分析
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[摘　要]从目前篮球教学存在的问题来看，只能先改善篮球的教学模式，以学生的兴趣作为主要的培养目标，循序渐进地

提升学生的学习能力，加强学生团队之间的有效协作，从而达到篮球教学的有效性。本文主要分析体育篮球训练的有效对策。
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引言

为了切实提高学生的篮球战术意识，体育教师应明确

学生战术意识培养的重要性，了解影响学生篮球战术意识培

养的主客观因素，并将战术意识培养贯穿于整个篮球教学训

练的方方面面。在篮球教学训练中，教师应将学生的体能训

练置于重要地位，不放弃对学生身体素质以及体能的系统训

练。

一、篮球教学的现状

目前来看，大部分学生都处于压力较大的阶段，而体育

运动正好是他们放松的方式之一。作为一名教师，需要正确

引导学生想要学的体育项目，同时还要注重教学质量。但是

许多学生不愿意花费较多的时间在篮球训练上，因为相比羽

毛球、乒乓球，篮球更难，所以大部分学生往往不会选择篮

球。教师在教授时往往使用传统的教学方式，忽视了学生的

主观能动性和团体协作的能力，久而久之，学生对篮球失去

信心。对于教师来说，学生打篮球只是为了完成教学任务，

因此只是为了提升学生的基本功，而没有更高的要求，在这

样的情境下很难提升学生的篮球技能水平。

二、改善篮球教学方式的有效措施

（一）加强体能训练

篮球运动强度较高、对抗激烈，学生只有具备足够的

体能，才有望成为一名合格的篮球运动员。体能基础对学生

篮球战术意识的培养至关重要，在体育教学中，教师要有目

的地加强对学生的体能训练。加强体能训练，教师应遵循由

简单到复杂、由弱强度训练到强强度训练的原则。篮球运动

对运动员大腿与小腿力量的要求较高，教师可引导学生进行

负重深蹲与半蹲训练。在训练中，可先测量学生的最大负重

数，初次训练可采用最大负重的60%进行深蹲与半蹲训练。随

着训练的成熟，教师便可相应地增加难度，如在原来基础上

增加10%的负重强度等，增加单位时间内学生负重深蹲与半蹲

的数量。

（二）在实践训练中提高技术水平

在篮球教学训练中，教师不仅要重视理论知识的传授，

还要特别重视在实践训练中提高学生的篮球技术水平。理论

基础知识只有通过实践训练才能形成学生的战术意识与战术

能力。首先，教师要组织模拟实践训练，鼓励学生参加。可

先将学生分组，让学生对一些进攻与防守战术进行充分了

解，然后基于此为学生呈现配合要求、攻击要点等信息。在

正式训练时，教师可先组织学生进行局部配合训练，一段时

间后再组织对抗性模拟比赛。在模拟训练中，鼓励学生小组

双方尝试使用连续性进攻战术、三角进攻战术、区域联防、

盯人防守战术等篮球技战术，以培养学生的观察力、反应力

与控制力。

（三）发挥体育教师的引导作用

体育教师自身的篮球素养以及篮球教学水平对学生战

术意识的形成具有至关重要的影响。一方面，篮球教师要加

强学习，提高自身的篮球素养与教学能力。除了要广泛涉猎

关于篮球训练与教学的专业书籍外，还要积极主动地参与市

级、省级、国家级的篮球竞技比赛，从而不断提高自身的篮

球实战能力。此外，篮球教师要积极参与教育教学培训，

与优秀的体育教师切磋教学技艺，不断提升教学技能。另一

方面，发挥对学生的引导作用，促进学生战术意识的形成。

例如，要在学生进行篮球训练时恰当引导、定向点拨，帮助

其养成战术意识。再如，要想让学生具备较强的情绪掌控能

力，教师必须以身作则，在实践训练中树立榜样，以积极乐

观的情绪感染学生，教会学生如何调试心情、管理情绪等。

（四）狠抓运动员的技战术风格和团队的作风培养

技术风格是指某运动员或运动队的技术系统，区别于

其他运动员或运动队技术系统的较为成熟和定型化了的，经

常表现出来的技术特征。培养运动员的技术风格，应在运动

员和教练员中达成共识，明确自己的特点和团队的需求前提

下长时间培养。多年来，我们并没有形成自己独特的技战术

风格。其原因在于没有实实在在地贯彻以运动员为本，实行

以赛带练，注重提升各层次运动员训练理论水平和积极倡导

创新。关于战术作风问题，往往让人想到的是拼搏精神。训

练实践要求我们必须正确理解和运用拼搏精神。在势均力敌

的比赛中，如果某队运动员是在投入全部体力去打球的话，

90%以上的可能要输掉比赛。原因在于处在完全拼争状态下，

运动员将变得不聪明。这可以从巴甫洛夫学说进行解释：当

大脑皮层和皮层下中枢某些部位受一种强烈的需要支配而高

度兴奋时，大脑皮层的其他中枢，由于负诱导关系而产生抑

制。大量的比赛实践也证明了这一点。要取胜就必须保证运

动员的训练强度不低于所要比赛的强度，而不是盲目追求大

运动量。只有这样运动员才能在比赛中感到轻松，超水平发

挥，以取得理想的战绩。

结束语

当前，篮球运球训练当中存在忽视基本功训练、缺乏针

对性的运球训练以及运球训练不够规范等问题，影响到了学

生的运球能力以及整体的篮球水平。在这种情况下，篮球教

练应该转变理念，深入剖析运球技术在篮球中的重要性，并

加强运球手感的练习、运球基本技术的练习以及运球组合练

习，让学生掌握运球这一动作的要点，并及时纠正学生的错

误，从而优化运球训练的效果。
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