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的内容和评分标准 !篮球选项难度

加大" 足球选项中" 男生
&'()

秒#

女生
&*()

秒$ 我们教练团队一致认

为" 就我们所训练的学生的实际情

况" 足球选项就比较容易获得高分"

建议大部分学生选考足球选项% 然

而"

!%$%

年
$$

月初" 广东省公布

了
!%$$

年高校体育专业招生考试

的内容和评分标准" 足球选项评分

标准要求男# 女生速度成绩均提高

了一秒% 这样" 要求无疑是提高了%

在我们所训练的体育专业学生中"

有相当一部分由于对足球项目兴趣

不大" 垫球# 运球等基本功都不熟

练" 所以" 我决定让部分有篮球基

础的同学" 改练篮球选项%

熟练行进间投篮和跳投动作技

术要提高行进间投篮的技术" 必须

先熟练左# 右手行进间投篮技术"

纠正上篮时的手型% 部分学生有过

分拨腕# 挑手指# 扭手腕等动作"

我逐一指导他们纠正" 要求他们擦

板上篮" 球落下篮圈时" 尽量使球

不要碰到篮圈% 身体要充分向前上

方起跳" 跳到最高点时" 球刚好从

指尖柔和地投出" 力争在篮球离篮

圈最近时出手% 训练时要求学生尽

量左# 右手都能行进间上篮" 如果

确实做不到" 那么" 在只能一只手

上篮时" 就要总结步点和擦篮板位

置的规律% 由于学生有一定的投篮

基础" 平时已经形成较稳定的动力

定型" 动力定型在时空结构上具有

不变性% 所以" 如果要纠正他们的

跳投动作" 就需要花费大量的时间"

然而" 他们只有三个月的时间% 在

这么短时间的训练中" 他们的跳投

动作不一定能达到动作的自动化"

这必然会影响投篮的命中率" 直接

影响篮球选项的成绩% 根据这情况"

我决定在指导他们练习跨步急停跳

投动作时" 让他们继续在熟练原来

的跳投动作的基础上" 尽量加快持

球和举球的速度" 为在空中完成伸

臂# 拨腕争取更多的时间& 同时"

要调整前臂挥动的节奏和手腕拨动

的柔和度" 篮球从指尖滑出后要注

意压腕" 使手掌# 手指基本成一个

平面" 并与地面平行% 经过短短一

周的训练" 学生行进间投篮和跳投

动作技术逐渐趋于成熟%

完成两次行进间投篮和熟练跨

步跳投动作技术%

第一阶段是行进间投篮练习"

确定拍球次数和篮球的落地位置%

根据以往的经验" 完成两次行进间

投篮" 共需要拍球八次" 这八次拍

球的落点非常关键" 如果篮球落点

不准确" 会影响下一个动作的完成

和整体的节奏% 因此" 我要求学生

在运球行进的过程中" 要始终保持

快速" 注意拉大步幅" 控制身体的

重心" 连贯地跑动% 训练过程中"

有部分学生在绕杆时" 出现停顿现

象" 影响动作的连贯" 这时必须调

整好步法# 步幅% 刚开始练习时"

容易出现人追着篮球奔跑的现象"

但熟练以后" 就可以做到人球合一%

完成两次急停跳投的全过程两

次急停跳投的运球线路与两次行进

间投篮路线基本一致" 所以拍球的

落点也一样 % 但它们之间也有区

别' 进行急停跳投时" 运球将到三

分界线前面时" 必须减慢速度" 为

急停跳投做好准备 % 因此 " 训练

时" 我规范学生急停起跳后" 身体

向前上方跳起" 稍稍前倾" 采取擦

板投篮" 尽量使篮球进篮下落时碰

不到篮圈% 要熟练急停跳投动作"

必须反复练习" 使每次做出来的投

篮动作一模一样" 在反复练习中形

成一个稳定的投篮动力定型" 让投

篮成为无意识的自然反应" 让那些

持球# 上举# 瞄篮圈# 伸臂# 拨腕

等规范动作都成为一种自然反应%

强化学生心理训练" 提高学生

抗干扰的能力体育专业招生考试中

篮球专项考试" 要求学生要有良好

的心理素质%

$(

人为干扰练习过程法% 当学

生练习时" 人为地干扰他的运球和

投篮" 目的是使学生在难以集中精

神的环境下练习" 训练其专注力%

!(

比赛训练法% 让两名成绩相

差不远的学生进行比赛" 训练其在

有压力的情况下 " 调整自己的心

态" 按照自己原来节奏去完成考试

的整个过程%

+(

到新环境下测验法% 让学生

在新的环境中进行测验" 训练学生

在不同的环境也能轻松完成测试%

,(

面对众人测验法% 让学生面

对众多熟悉的老师和同学进行测

验% 几种方法训练下来" 我会与他

们交流 " 了解他们最害怕的是什

么% 得知他们在众多人面前表现自

己" 有害怕的心理% 我告诉他们"

这是自然现象" 但是" 我们必须这

样训练" 必须在训练中克服这种心

理% 这样的训练" 以提高他们的心

理素质为目的" 努力提高他们的心

理承受能力" 能在以后的考试中"

排除杂念" 集中精神" 轻松完成考

试的全过程%
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