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高校体育教学中篮球体能训练中的技巧
韩奥栋

（西安欧亚学院　陕西　西安　710000）

【摘　要】在高校教学任务中体育课是非常重要的必修课程，非常多的体育项目对于高中的学生而言都是具有极为重要意义

的课程，例如，篮球、网球、羽毛球等等课程。篮球是学生在日常体育锻炼中非常喜爱的项目，在高中的校园中非常受欢迎。但

是篮球的综合性质非常强烈，篮球运动包含着非常多的方面比如其中就包含有跑、跳、投掷等等动作，但是长时间的篮球运动会

对学生的体能消耗巨大。所以在篮球学习过程里要想很好的去完成技术动作，提高篮球运动技巧，其中最为重要和最为基础的一

项训练就是体能的训练，这也是保证篮球教学高效性的重要保障。
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引言

当前的学校教育中，学生多数都是被灌以学习为重的价值

观念，但是却非常忽视对于身体素质的重要性。在当前，许多

高校都在体育的教学当中开始加强体能训练，他们都致力于进

行优化教学资源配置，优良的教学手段可以塑造优良的综合素

质大学生。所以，每个高校都在不断的丰富体育课程教学模式，

篮球选修教学就是其中最为热门的选修科目，它也是增强学生

体能训练的重要渠道。但是在如今的学校实际中，大多的学生

都只是看重于考试分数，忽视体能的重要性，在大学的体育教

学里，经常会出现一些学生的具有良好的篮球天赋，但是因为

缺乏良好的体能进而严重的约束了其篮球水平的发展，这就需

要学校教师在教学的过程里使用科学的方法去开发学生体能潜

力，这是当今高校教育中值得改善的方面。

一、有关高校体育教学里篮球体能训练的重要性

篮球是就具有很强体育魅力的运动，尤其是各种篮球赛事

的召开，例如NBA、CBA这些都是得到了人们广泛的欢迎与喜爱，

因此篮球运动是有着非常广泛的群众基础。并且在各种高校里

面，篮球的赛事也是最为普遍的体育赛事，因此，在校园里面

都会建有专业的篮球练习场。此外，运球、传球这些运动也都

是非常具有趣味性质的体育活动，可以非常大的丰富体育云顶

教学内容。并且基础的篮球运动对于参与者自身的身体素质的

要求也是并不高的，想要去达成优秀的运行效果，体验充满刺

激和激情的篮球运动，良好的身体素质是不能缺少的。所以，

在去开展篮球教学的时候，体能训练就异常的重要了。

二、高校体育教学里增强篮球体能训练的技巧

（一）增加学校对于体能训练的重视程度

要想顺利的高效并且有序的去对体育教学中的篮球项目进

行训练，这就需要建立起对应的完善课程管理体系。作为学校

的领导管理者，都应该去注意并且重视到体能训练在体育教学

里的重要作用，进而去保障各种有体能训练方面的基本制度实

施的有效性，并且对于课程管理体系也都加以完善。在过去的

体育教学里面的篮球教学中，教师通常都会对蓝球运动中的规

则以及运动技巧去进行重点教学，往往都忽略了体能训练的重

要。所以，要想增加学生的体能训练，首先就是要去宣扬学校

和教师都去改变固有的教学观念，要去强化体能训练在实际的

教学之中的重要作用。可以在实际的教学里都有意识的去对学

生进行跑步、夜跑开展一些对应的运动会，比赛项目等活动，

动过设置各种奖项、奖品等等去激发学生的参与的热情，引发

学生可以积极的参与到其中，以此去达成增强学生体能的目的。

（二）教学中要去重视理论和实际训练的结合

在实际的教学里面，教师就要除去在课前对学生传授有关

的训练技术，更为重要的是要去有效的将理论和实践都结合起

来。在学生去进行训练的时候，教师要去紧密的关注学生的训

练的状态，对于这样不标准的状况都要及时的提出并开展对应

的纠正错误。在此同时，教师要去制定出合理的训练计划，比

如要去区分哪些是动作是需要长期的练习，哪些动作是需要开

展细致的描述的，并且要去配合以标准的示范，将每个细节都

一一攻破，在给予学生详细的指挥。

（三）开展合理的拓展训练

在高校的篮球体育教学里，虽然都是篮球运动，但是要长

期的单独的去对篮球运动开展训练，就非常有可能使学生出现

一定程度的讨厌情绪。所以，在高校体育篮球教学里都需要去

选择一些具有针对性的开拓练习，这不但使教学内容极为的丰

富，并且也可以通过拓展练习使学生的体能得以增强，进而就

可以更好的去辅助篮球的教学。若要真正的去提升拓展训练的

高效性，就需要去充分合理的使用学校的教学资源，结合实际

的教学情况去进行有关的拓展训练。比如，学校都是设置考虑

篮球架，单杠、双杠等等设施这些都非常好的开拓看训练教学。

并且教师也可以去针对提升学生专注力去创设一些训练，例如

“时速极限”这项训练就可以让学生通过口令或者是石头剪刀

布去轮流钻圈，练习学生注意听口令协调一致的精神。

结论

总结全文，在高校的体育教学中去开展篮球体能训练，都

要结合实际的教学实际，综合的充分的去思考教学里面会遇到

的问题。要站在学生的角度去进行教学可靠，要将学生放在体

育教学的主体位置，围绕以人为本的价值观念，对高校篮球的

体能教学进行高效的讲解，进而去辅助促进高校学生体育课程

的教学质量的升高，以达成到强化学生体质能力的同时，也可

以很好的塑造学生的人格素质，以求达到寓教于乐的教学效果，

进而促进学生综合能力的发展与提升。
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