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[摘  要] 篮球教学作为体育教学的重要组成部分，如何有效地提高课程教学效益成为了现阶段教育工作者的核心教育发展方向，而随着近年

来教育体系改革的不断完善和推进，为促进高校篮球运动发展，将核心力量训练应用到篮球教学中，是现阶段教育工作者的核心教育发展方

向。为此，本文主要阐述了核心力量训练的基本内容和应用意义，并对其具体的应用策略进行了全面分析，以此在提升高校篮球教学水平的

基础上，为学生全面发展教学目标的实现打下坚实基础。 
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1 在高校篮球教学中核心力量训练的基本概述 

简单来讲，所谓的“核心力量训练”指的是在进行课程教育教学过

程中，为达到对身体各部分肌肉群强化效果而对人体肌肉力量进行的集

中训练，而从目前来看，在高校篮球教学中核心力量训练主要针对的是

身体核心肌肉群，以期通过有效训练在稳定重心和传导力量的基础上，

提高人体的运动负荷承载力， 终为预期教学目标的获得打下坚实基础。

在篮球教学中核心力量训练从某方面而言就是对核心肌肉的训练，而核

心肌肉实际上指的是围绕在人体躯干四周的肌肉，在对其进行针对性训

练的过程中，不仅能协调人体平衡、优化传导机制，与此同时还具有如

下实践意义：帮助学生顺利地完成训练动作、提高篮球运动效率、增强

学生的平衡性和动作敏捷度、提升他们的身体素养和心理素养。 

2 核心力量训练在高校篮球教学中的应用策略 

2.1 摒弃传统的教育教学理念，明确核心训练目标 

在当前新课程教育体系改革下，核心力量在篮球教学中的应用不仅

能达到预期的教学目的，与此同时在提高学生身体素质和心理素质等方

面也发挥了重要作用，但纵观在对当前教育教学过程中，由于部分教育

工作者受传统应试教育教学理念的深刻影响，在教学过程中往往仍采取

传统的教育教学模式，导致课程教学质量和预期教学目标之间始终存在

一定差距，故此为从根本上有效地解决上述问题，一方面，教育工作者

需摒弃传统的教育教学理念，提高核心力量训练在篮球教学中应用的重

视，以期通过合理组织训练过程，达到预期的教学目的；另一方面，根

据大量的教研数据分析可知，核心训练目标建立的科学性、合理性和有

效性与否，在很大程度上对教育工作者的教学质量和教学效率具有重要

影响，故此为规避各种教学问题的产生，在课程开始前，教育工作者需

根据教育部门的教学要求和教育目标，提前编制核心力量训练方案，明

确开展核心力量训练的方式，从而在保障核心力量训练在高校篮球教学

中顺利实施的基础上，为预期教学目标的实现创造良好条件。通过对训

练内容和训练时间的合理安排，从而确保学生的全方位训练得到实现。 

2.2 丰富核心力量训练形式，确保学生主体作用的充分发挥 

在进行高校篮球核心力量训练过程中，训练方式的科学性、合理性

和趣味性在很大程度上对训练效果具有重要影响，但不可否认的是，在

以往的训练过程中，教师往往未能针对学生的不同情况，采取不同的训

练方式，不仅导致了学生抗拒心理和抵触情绪的产生，甚至对后期各项

教学活动的开展造成了影响，故此为规避上述问题的出现，在进行高校

篮球核心力量训练过程中，教师需尊重学生的个体差异，而后在选择训

练方案时，需根据学生自身的学习能力、身体素质及认知规律，对其进

行分组训练，从而在保证训练内容合理性的基础上，提高核心力量训练

实效性， 终为预期训练效果的获得打下坚实基础。 

2.3 引导学生掌握核心力量训练要点 

经大量校验数据分析可知，学生对于核心力量训练要点的掌握度在

一定程度上对核心训练教学模式的应用质量和应用效率具有重要影响，

但在进行初期训练的过程中，学生往往难以掌握核心力量的训练要点，

因此训练效果与预期训练目标之间始终存在一定差距，而为从根本上有

效地解决上述问题，达到预期的训练效果，确保教师自身引导作用的充分

发挥是极为必要的。尤其在当前素质教育时代背景下，课堂教学主体由传

统的教育工作者转变为教育学习者。而这种教学模式的转变，在一定程度

上也对教育工作者的教学任务和教育目标提出了新的要求，为此教育工作

者在对学生进行训练的过程中，需确保自身观察和指导作用的充分发挥，

针对学生训练过程中存在的不足和错误，进行及时的纠正和规范，以此来

不断地提升其身体平衡性，改善局部肌肉力量强度， 终为预期教学效果

的获得打下基础， 终确保核心肌肉作用力量的充分发挥。 

3 结语 

在当前人们物质生活水平和生活质量在不断提高的同时，高校学生

的身体素质和体能状况却不那么乐观，为此，要想从根本上切实保障各

项体育教育教学活动落实到实处，将核心力量训练应用到课程教学过程

中，是现阶段教育工作者的核心教育发展方向。而篮球教学作为一项竞

技类运动项目，运用核心力量训练不仅能有效地改善学生的身体平衡力、

运动协调能力及运动持久性， 终也为学生全面发展教学目标的取得打

下了坚实基础。 
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