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教案 2

课程：大学体育（篮球） 课次：2/16 课的性质：必修选项课

授课对象：22 级本科 地点： 东区篮球场 授课教师：×××

学情分析：本次课对象是 22 级本科篮球选项课学生，大部分学生已掌握了基本的运球和投篮技

术，在此基础上将运球与投篮结合起来，学习行进间高、低手上篮动作。

教学内容：1.滑步；行进间高（低）手上篮、单手肩上投篮。

2.综合素质练习

教学目标：1.通过教学使学生初步掌握滑步；行进间高（低）手上篮、单手肩上投篮的基本技术。

2.激发学生对篮球的兴趣，提高学生的综合素质。

3.培养学生合作、拚搏、竞争意识，勇于挑战自我。

时

间

课的内容

（技术重点难点）

教学过程

（教师教法、学生学法）
效果目标

准

备

部

分

15

分

钟

基

本

部

分

70

分

课堂常规：

1.体委整队报告人数，师

生问好。

2.教师宣布本课内容。

3.安排见习生。

一、热身活动

1.沿两个篮球场慢跑三

圈。

2.做各种步伐练习

3.徒手操

4.踩对方同学的脚尖

二、篮球基本技术

1.滑步

重点：滑步时，蹬地脚前

脚掌内侧蹬地，跨步脚向

移动方向跨出，在落地的

同时蹬地脚紧随滑动，向

跨步脚靠近，同时跨步脚

继续向移动方向跨出。

组织：

♀♀♀♀♀♀♀♀♀♀

♀♀♀♀♀♀♀♀♀♀

♀♀♀♀♀♀♀♀♀♀

♀♀♀♀♀♀♀♀♀♀

♀

教学步骤：

1.解答一周在体育锻炼中所遇到的问题。

2.提问：体育锻炼要注意的事项。

3.师生共同探讨问题并总结评价。

要求：学生模仿教师的动作做各关节的练习活动。

目的：发展学生的灵活性。

方法：分成两组，面对面站立。互相踩对方同学的脚

尖，两人身体不要接触。

组织：两列横队

♀♀♀♀♀♀♀♀♀

♀

♀♀♀♀♀♀♀♀♀

教师教法：

1.（示范法）教师示范完整的技术动作。

2.（讲解法）教师分解动作讲解。

3.（观察法）让学生观看完整动作及分解，给学生最

直观的视觉效果。

4.（纠错法）教师在学生练习过程中巡视并帮助个别

学生纠正错误动作。

注意力要

集中，间

距适当，

姿态端正

。

调动学生

的积极

性，为进

入基础部

分做好身

体上的准

备。

认真观察

、思考掌

握动作技

术关键。
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时

间

课的内容

（技术重点难点）

教学过程

（教师教法、学生学法）

效果目标

基

本

部

分

70

分

难点：在滑步时，蹬地

脚与跨步脚的动作要协

调连贯，保持屈膝地重

心的姿势，身体不要上

下起伏，重心始终保持

在两脚之间。

2.行进间高手上篮

重点：第一步要大，第二

步要小，第二步着地的同

时应迅速用力蹬地，使身

体向上跳起。

难点：身体在跳起过程中

，双手向上举，当身体腾

空到接近最高点时，向上

前上方伸臂、屈腕，将球

投出。

学生学法：

1.学生听哨声慢速做横滑步、斜侧滑步、前滑步、后

滑步。

2.学生面向场地围绕篮球场的半场进行中速横滑步，

滑至场脚时后转身 270 度继续横滑步，直至完成一圈。

3.学生在篮球场的两边处做斜侧滑步。

4.学生沿着三分线做快速滑步，左、右两边都要练习。

5.两人一组一球，持球者做投篮、突破的模仿练习，

防守者按进攻者的动作做出前滑步、撤步、斜侧滑步

和上步动作。

教师教法：

1.（示范法）教师示范完整的技术动作。

2.（讲解法）教师分解动作讲解。

3.（观察法）让学生观看完整动作及分解，给学生最

直观的视觉效果。

4.（纠错法）教师在学生练习过程中巡视并帮助个别

学生纠正错误动作。

学生学法：

1.徒手在慢跑中做接球、跨步、踏跳和空中投篮出手的动作。

2.学生在距离球篮 3米处原地持球，上左脚起跳举球

投篮。

3.学生站在中线脚处做慢速运球投篮练习。

4.学生在一半场快速运球上篮，然后抢篮板球到另一

半场排队练习。

分组练习：

1.男、女生分组。

2.A 组：具备较好的身体素质，篮球技术熟练。

B 组：具备一般的身体素质，篮球技术一般。

C 组：身体素质较差，无篮球基础。

学练提示：行进间高手上篮把球送到最高点时，屈

腕。

认真听讲

掌握要领

灵活运用

于实践中

树立信心

、启发积

极 思维。

提高动作

质量。

让不同层

次的学生

都能在已

有水平上

有所进

步。
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时

间

课的结构程序：

（技术重点难点）

教学过程

（教师活动、学生活动）

效果目标

基

本

部

分

70

分

3.行进间低手上篮

重点：右手投篮，当球在

空中运行时，右脚向投篮

方向跨出一大步的同时双

手拿球。

难点：掌心向上托球，并

充分向球篮的上方伸直，

当身体接近最高点时，屈

腕，食、中指拨球。

4.单手肩上投篮

重点：下肢蹬地，右臂向

前上方伸直，手腕前屈，

通过指端将球投出。球出

手时，身体随投篮动作向

上伸展，脚跟为提起。

教师教法：

1.（示范法）教师示范完整的技术动作。

2.（讲解法）教师分解动作讲解。

3.（观察法）让学生观看完整动作及分解，给学生最

直观的视觉效果。

4.（纠错法）教师在学生练习过程中巡视并帮助个别

学生纠正错误动作。

学生学法：

1.学生每人一球反复作将球上举—提肘—手指上挑

球—单手接球练习。

2.将学生分成两排面对面站立，相距 2—2.5 米。一

排学生每人手持一球，另一排学生双臂高举头上，持

球学生将球柔和地投入举臂学生的手中。一次轮换练

习。

3.学生分成两组，一组持球，持球学生将球传出后向

篮下接回传球用单手低手投篮。投篮的学生到传球的

一组队尾，传球的学生抢篮板球后到另一组队尾。

4.学生每人一球，运球到篮下进行单手提肘抢篮板

球，然后到队尾，如此循环练习。

分组练习：

1.男、女生分组。

2.A 组：具备较好的身体素质，篮球技术熟练。

B 组：具备一般的身体素质，篮球技术一般。

C 组：身体素质较差，无篮球基础。

学练提示： 行进间低手上篮腾空后，将球送到最高

点时，将球拨出。

教师教法：

1.（示范法）教师示范完整的技术动作。

2.（讲解法）教师分解动作讲解。

3.（观察法）让学生观看完整动作及分解，给学生最

直观的视觉效果。

4.（纠错法）教师在学生练习过程中巡视并帮助个别

学生纠正错误动作。

学会掌握

学习方法

勤观察、

多思考、

互相帮

助。
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时

间

课的结构程序：

（技术重点难点）

教学过程

（教师活动、学生活动）

效果目标

结

束

部

分

5

分

钟

难点：投篮时臂肩放松，

要自然抬起伸出，用手扣

腕和手指力量柔和把球投

出。

三、综合素质练习：

四、放松小结

学生学法：

1.不持球做投篮模仿动作，体会动作方法。

2.两人一组一球，相距 3-5 米，互相对投，体会投篮

的手法和用力过程。

3.正面定点投篮。学生每人一球，自投自抢，依次练

习。

4.五点单手肩上投篮练习。

分组练习：

1.男、女生分组。

2.A 组：具备较好的身体素质，篮球技术熟练。

B 组：具备一般的身体素质，篮球技术一般。

C 组：身体素质较差，无篮球基础。

学练提示：手臂要适度放松，用力顺序注意协调。

学生学法：

1. 两人一组做侧身跑（30×2）

2. 连续跳起摸篮板 （10×3）

3. 单杠斜身引体 （10×3）

组织：体操队形

要求：

1.充分放松全身肌肉，抖动手臂和腿部，使之放松。

2.小结本课的完成情况，宣布下节课的内容。

3.布置课后作业

4.送器材

掌握学习

方法、观

察思考总

结实践。

提高自身

的综合身

体素质。

消除疲劳

恢复体力

放松身心

课后小结：

本次教学，让学生掌握投篮技术和技能，特别是高、低手投篮的协调性，灵活性较差，这可

能跟个人身体素质有很大关系，要加强协调性和灵活性的练习。
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教案 3

课程：大学体育（篮球） 课次：3/16 课的性质：必修选项课

授课对象：22 级本科 地点： 东区篮球场 授课教师：×××

学情分析：本次课对象是 22 级本科篮球选项课学生，大部分学生具备一定的篮球运动水平，已

掌握原地双手胸前传球，可进行行进间双手胸前传球的学习。

教学内容：1.急停；体前变向换手运球；原地、行进间双手胸前传接球

2.休闲体育：三人篮球

3.素质练习：专项素质练习和基本素质练习

本课任务：1.使学生初步掌握急停；体前变向换手运球；原地、行进间双手胸前传、接球。

2.激发学生对篮球的兴趣，并运用于实践。

3.培养学生合作、拚搏、竞争意识，勇于挑战自我的精神。

时

间

课的内容

（技术重点难点）

教学过程

（教师教法、学生学法）
效果目标

准

备

部

分

15

分

钟

基

本

部

分

70

分

课堂常规：

1.体委整队报告人数，师

生问好。

2.教师宣布本课内容。

3.安排见习生。

一、热身活动

1.沿两个篮球场慢跑三

圈

2.做各种步伐练习

3.徒手操

4.踩对方同学的头影

二、篮球基本技术

1.急停

跨步急停重点：第一步先

向前迈出一大步，屈膝后

移，重心后移。第二步脚

尖向内，脚内侧蹬地，两

膝弯曲，重心移至两脚之

间。

难点：屈膝降低重心，第

二步脚尖内转，脚前掌内

侧蹬地。

组织：

♀♀♀♀♀♀♀♀♀

♀♀♀♀♀♀♀♀♀

♀♀♀♀♀♀♀♀♀

♀♀♀♀♀♀♀♀♀

♀

要求：学生模仿教师的动作做各关节的练习活动。

目的：发展学生的灵活性。

方法：分成两组，面对面站立。互相踩对方同学的头

影，两人身体不要接触。

组织：二列横队 ♀♀♀♀♀♀♀♀♀

♀

♀♀♀♀♀♀♀♀♀

教师教法：

1.（示范法）教师示范完整的技术动作。

2.（分解法）教师分解动作讲解。

3.（讲解法）讲解技术动作要领。

注意力要

集中，间

距适当，

姿态端正

。

调动学生

的积极性

为进入基

础部分做

好身体上

的准备。

认真观察

、思考掌

握动作技

术关键。
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时

间

课的内容

（技术重点难点）

教学过程

（教师教法、学生学法）

效果目标

跳步急停重点：奔跑中双

脚轻跳离地，两脚同时落

地稍宽肩，重心下降。

难点：重心下降，身体平

稳

2.体前换手变向运球

重点：右侧变向突破时，

右手拍按球的右后上方，

把球从自己的右侧拍按到

左侧前方。右脚要向左前

方跨出，同时上体左转，

换手运球。

难点：手拍球的侧方，运

球变向时手脚要协调配合

变向的同时脚要向侧前方

跨出，转体用肩保护球，

然后换手运球，加速前进

。

3. 原地、行进间双手胸前

传、接球

重点：两手自然分开，拇

指相对呈“八”字形，用

学生学法：

1.学生围绕场地慢走中做跨步、跳步急停。

2.学生围绕场地慢跑中做跨步、跳步急停。

3.学生围绕场地自己向前抛球，突然起跳接球做接

球跳步急停。

4.学生传球给教师，然后向教师跑去接球，跨步、

跳步急停后做突破上篮。

学练提示：单脚或双脚蹬地脚离地不要太高屈膝下

降重心，并用脚趾用力扣地。

教师教法：

1.（示范法）教师示范完整的技术动作。

2.（讲解法）教师分解动作讲解。

3.（观察法）让学生观看完整动作及分解，给学生

最直观的视觉效果。

4.（纠错法）教师在学生练习过程中巡视并帮助个

别学生纠正错误动作。

学生学法：

1.围绕篮球场的三个圆圈做运球，当运球在拐弯处时做体前换手

变向运球 。

2.学生从中线向发球线处运球，在罚球线遇到障碍物

做体前换手变向运球过人动作。

3.全场设几个障碍物，运球到障碍前做体前换手变

向运球。

4.半场运球一攻一守，防守人背着手，跟随滑步，

不抢球。

分组练习：

1.男、女生分组。

2. 两两分组，两人均为同一组别。

学练提示：体前换手变向过人时的距离，按球的部位

和变向的速度。

教师教法：

1.（示范法）教师示范完整的技术动作。

2.（讲解法）教师分解动作讲解。

3.（观察法）让学生观看完整动作及分解，给学生

最

实践中应

用体验所

学技术。

树立信心

、启发积

极 思维。

提高动作

质量。
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时

间

课的内容

（技术重点难点）

教学过程

（教师教法、学生学法）

效果目标

指根以上部位握球的两侧

后下方，屈肘下垂，置球

于胸前。手腕急促地由下

而上转动，再由内向外翻

转，同时，拇趾下压，食、中指用力拨

球将球传出。

难点：伸臂——翻腕——

拨球。

三、休闲体育

三人制篮球竞赛规则简

介：

三人制篮球赛也称三打

三、三对三，得到广大学

生的喜爱，他的比赛规则

有很多的地方与五人制规

则不同。

直观的视觉效果。

4.（纠错法）教师在学生练习过程中巡视并帮助个别

学生纠正错误动作。

学生学法：

1.原地徒手模仿传接球手法练习。

2.双人推球练习，体会传球与接球各个环节技术动作

要领。

3.近距离（3米）传接球练习，体会传球时的翻腕、

拨球动作及接球的曲臂缓冲。

4.远距离（5米）传接球练习。

5.行进间（侧滑步）胸前传接球练习。

分组练习：

1.男、女生分组。

2. 两两分组，两人均为同一组别。

学练提示：前臂内旋和手腕的抖动。

一、场地和器材

（一）场地：半个标准的篮球场地（14 米×15 米），

地面坚实、平整。

（二）球篮：距地面 3.05 米的球篮提供给男女成年

初中（含初中）以上青年组，距地面 2.8 米的球篮提

供给男子小学组、女子初中和小学组。

二、规则

（一） 运动员人数：比赛双方可报名 4—5人，上场

队员为 3 人。

（二） 比赛时间：

1.初赛、复赛不分上下半时，全场比赛时间为

10 分钟（组织者可根据参赛队数多少修订时间为 12

或 15 分钟）。比赛进行到 5 分钟和 9 分钟时，记录

员各宣布一次时间。如果只有 10 分钟比赛时间，则

双方队都不得暂停（遇有队员受伤，裁判员有权暂停

比赛 1 分钟）。如比赛安排为 12 或 15 分钟，则分别

允许请求一次或两次暂停，每次暂停时间为 30 秒。

思想高度

统一体验

与人配合

默切而获

成功的情

感喜悦。

理解三人

制篮球比

赛规则，

并实际运

用。



8

时

间

课的结构程序：

（技术重点难点）

教学过程

（教师活动、学生活动）

效果目标

结

束

部

分

5

分

钟

四、素质练习：

五、放松小结

2.决赛分上下两个半时，每半时 8 分钟，上半时与

下半时之间休息 3 分钟。

3.比赛中除在罚球、暂停、球员受伤及比赛结束

等情况下停止计时表外，其余情况均不停表。

分组：三人自愿结组后进行分组教学比赛。

学生学法：

1.双脚连续向上跳（20 次 ×2 组）

2.左、右脚单脚向前跳（20 次×2 组）

3.三角形的６米处放标志物，每人滑两个往返。

组织：体操队形

要求：

1.充分放松全身肌肉，抖动手臂和腿部，使之放松。

2.小结本课的完成情况，宣布下节课的内容。

3.布置课后作业。

4.送器材。

提高自身

的综合身

体素质。

消除疲劳

恢复体力

放松身心

课后小结：

本次课教学，内容较多，学生练习积极性也很高，但是学生体前变向换手运球掌握得不够好，

应重视多加强身体素质的练习。



9

教案 4

课程：大学体育（篮球） 课次：4/16 课的性质：必修选项课

授课对象：22 级本科 地点： 东区篮球场 授课教师：×××

学情分析：本次课对象是 22 级本科篮球选项课学生，大部分学生有一定的篮球基础，在已掌握

单手肩上投篮动作的基础上，继续学习原地跳起单手间上投篮，达到巩固、提高的目的。

教学内容：1.体前变向不换手运球；原地跳起单手肩上投篮

2.休闲体育：三人篮球

3.素质练习：专项素质练习和基本素质练习

本课任务：1.使学生初步掌握体前不换手变向运球；原地跳起单手肩上投篮基本技术。

2.激发学生对篮球的兴趣，并运用于实践。

3.培养学生合作、拚搏、竞争意识，勇于挑战自我的精神。

时

间

课的内容

（技术重点难点）

教学过程

（教师教法、学生学法）
效果目标

准

备

部

分

15

分

钟

基

本

部

分

70

分

课堂常规：

1.体委整队报告人数，师

生问好。

2.教师宣布本课内容。

3.安排见习生。

一、热身活动

1.沿两个篮球场慢跑三圈

2.做各种步伐练习

3.徒手操

4.踩对方同学的脚尖

二、篮球基本技术

1.体前变向不换手运球：

重点：以右手为例，将球

从身体的右侧拨到前中间

位置，当防守队员重心向

右移动时，突然将球拨回

右侧，左脚向右脚前跨出，

借以摆脱防守，继续运球

前进。

组织：

♀♀♀♀♀♀♀♀♀♀

♀♀♀♀♀♀♀♀♀♀

♀♀♀♀♀♀♀♀♀♀

♀♀♀♀♀♀♀♀♀♀

♀

要求：学生模仿教师的动作做各关节的练习活动。

目的：发展学生的灵活性。

方法：分成两组，面对面站立。互相踩对方同学的

脚尖，两人身体不要接触。

组织：二列横队 ♀♀♀♀♀♀♀♀♀

♀

♀♀♀♀♀♀♀♀♀

教师教法：

1.（示范法）教师示范完整的技术动作。

2.（讲解法）教师分解动作讲解。

3.（观察法）让学生观看完整动作及分解，给学生

最直观的视觉效果。

4.（纠错法）教师在学生练习过程中巡视并帮助个

别学生纠正错误动作。

学生学法：

1. 学生站成三排，3个人 1 组，第 2 排学生先做行

进间侧身体不换手变向运球练习，运至第 3 排队员身

前时把球交到其手中并站到第 3 排位置，第 3排学生

接着运球至第 1 排学生身前交站第 1 排位置。

注意力要

集中，间

距适当，

姿态端正

。

调动学生

的积极性

为进入基

础部分做

好身体上

的准备。

认真观察

、思考掌

握动作技

术关键。
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时

间

课的内容

（技术重点难点）

教学过程

（教师教法、学生学法）

效果目标

难点：身体重心转移速

度，按拍球部位正确、

熟练。

2.原地跳起单手肩上投

篮：

重点：两脚用力蹬地向上

起跳的同时，上体向上伸

展，双手举球直投篮手同

侧肩上方。身体接进最高

点时向上提肘伸臂，接着

手腕前屈，用食、中指拨

球将球投出。落地时，双

腿要屈膝缓冲。

难点：球出手时机应还身

体最高点时出手，腾空时

腰腹背等肌肉群应保持一

定的紧张度，身体在空中

应有一个短时间的停顿动

作。

三、休闲体育

三人制篮球竞赛规则简

介：

2.听信号后围绕场上三个障碍物运球，在障碍物前做

体前变向不换手运球，绕过第三个障碍物后到端线后

往回做练习，然后站到排尾位置。

分组练习：

1. 男、女生分组。

2. 按篮球基础分组成 A、B、C 组。

学练提示：身体重心转移要迅速，按压球部位要正确。

教师教法：

1.（示范法）教师示范完整的技术动作。

2.（讲解法）教师分解动作讲解。

3.（观察法）让学生观看完整动作及分解，给学生最

直观的视觉效果。

4.（纠错法）教师在学生练习过程中巡视并帮助个别

学生纠正错误动作。

学生学法：

1.学生体操队形做双手持球的基本姿势的徒手练习。

2.每人一球对空跳起投篮练习。

3.学生分成两排，面对面站立，相距 3 米以不持球同伴为投篮目标，

按动作方法互相对头。

4.每人一球，在罚球线后面站成一路纵队依次轮流投

篮，自投自拣球，排到队伍后面。

5.学生分成 5 组。每组一个球，沿三分线内侧，距离

3-4 米，从前到后依次投篮。投篮后，学生按顺时针

方向换位，自投自拣球。

学练提示：学生举球时手腕后屈，投篮时用腕前屈和

食指拨球将球投出。

四、比赛

（一） 比赛开始：双方一掷硬币的形式决定发球权，

然后罚球区掷界外球开始比赛。决赛阶段，上

半时获发球权的队，下半时不再获发球权，由

对方队在罚球区掷界外球开始比赛。

（二） 罚球区：中圈不在场地中的半圆叫做发球区，

罚球区的地面（包括线）算界外。

（三） 发球：在罚球区掷界外球算作发球。

认真听讲

掌握要领

灵活运用

于实践中

树立信心

、启发积

极思维。

提高动作

质量。

时 课的结构程序： 教学过程 效果目标
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间 （技术重点难点） （教师活动、学生活动）

结

束

部

分

5

分

钟

四、素质练习：

五、放松小结

五、攻守转换

（一） 每次投篮命中后，都由对方发球。

（二） 所有交换发球权的情况（如违例、界外球及投

篮命中后）均为死球，在罚球区掷界外球继续

比赛。

所有不交换发球权的情况（如不执行发球的犯

规）都在就近的三分线外发球。在这种情况下，

发球前，必须有裁判员递交球。

（三） 守方队员断球或抢到篮板球后，必须将球（传）

出三分线外（持球队员必须双脚踏在三分线外）

才可以组织进攻，否则判进攻违例。

（四）争球时在罚球圈跳球，任何一方得球都必须将

球运（传）出三分线（持球队员必须双脚踏在

三分线外）才可以组织进攻，否则判进攻违例。

跳球中的意外投中无效，重新跳球。

分组：三人自愿结组后进行分组教学比赛。

教师教法：

1.（示范讲解法）边示范边讲解

2.提出动作的要求。

学生学法：

1.听不同信号做起跑、转身、跳跃等动作。

2.看手势做急起、急停、跳跃、下蹲等动作。

3.听信号追人跑（两排相距 1 米左右，背站立）。

组织：体操队形

要求：

1.充分放松全身肌肉，抖动手臂和腿部，使之放松。

2.小结本课的完成情况，宣布下节课的内容。

3.布置课后作业。

4.送器材。

思想高度

统一体验

与人配合

默切而获

成功的情

感喜悦。

提高自身

的综合身

体素质。

消除疲劳

恢复体力

放松身心

课后小结：

原地跳起单手肩上投篮，学生掌握不好须加大练习，对变相运球掌握得还可以。另外在教学

中应注意和关心体育的弱势群体，提高他们的自信心和积极参与的热情。
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教案 5

课程：大学体育（篮球） 课次：5/16 课的性质：必修选项课

授课对象：22 级本科 地点： 东区篮球场 授课教师：×××

学情分析：本次课对象是 22 级本科篮球选项课学生，绝大部分已经掌握篮球运球的基本技术，

在此基础上继续学习运球后转身，及抢、断球防守基本技术。

教学内容：1.运球后转身； 抢、打、断球

2.休闲体育：三人篮球

3.素质练习：专项素质练习和基本素质练习

本课任务：1.使学生初步掌握运球后转身； 抢、打、断球基本技术。

2.激发学生对篮球的兴趣，并运用于实践。

3.培养学生合作、拚搏、竞争意识，勇于挑战自我的精神。

时

间

课的内容

（技术重点难点）

教学过程

（教师教法、学生学法）
效果目标

准

备

部

分

15

分

钟

基

本

部

分

70

分

课堂常规：

1.体委整队报告人数，师

生问好。

2.教师宣布本课内容。

3.安排见习生。

一、热身活动

1.沿两个篮球场慢跑三

圈

2.做各种步伐练习

3.徒手操

4.踩对方同学的头影

二、篮球基本技术

1.运球后转身：

重点：要降低重心，不要

上下起伏和身体后仰，右

手运球时，应左脚在前为

轴，左后的同时右手带拉

球至身体的左侧前方，然

后换手运球，加速前进。

组织：

♀♀♀♀♀♀♀♀♀♀

♀♀♀♀♀♀♀♀♀♀

♀♀♀♀♀♀♀♀♀♀

♀♀♀♀♀♀♀♀♀♀

♀

要求：学生模仿教师的动作做各关节的练习活动。

目的：发展学生的灵活性。

方法：分成两组，面对面站立。互相踩对方同学的头

影，两人身体不要接触。

组织：二列横队 ♀♀♀♀♀♀♀♀♀

♀

♀♀♀♀♀♀♀♀♀

教师教法：

1.（示范法）教师示范完整的技术动作。

2.（讲解法）教师分解动作讲解。

3.（观察法）让学生观看完整动作及分解，给学生最

直观的视觉效果。

4.（纠错法）教师在学生练习过程中巡视并帮助个别

学生纠正错误动作。

注意力要

集中，间

距适当，

姿态端正

。

调动学生

的积极性

为进入基

础部分做

好身体上

的准备。

认真观察

、思考掌

握动作技

术关键。
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时

间

课的内容

（技术重点难点）

教学过程

（教师教法、学生学法）

效果目标

难点：最后一次运球要

用力，转身迅速，重心

不要起伏，按拍球的部

位要正确，转、蹬、转、

拍协调连贯。

2.抢球

重点：乘其不备，利用手

臂和上体的移动力量，由

对方手中向下将球夺回。

难点：抢球时，“拉抢”

和“转抢”的瞬间，突然

用力，加大夺球的力量。

3.打球

重点：五指并拢，利用

伸小臂、屈腕、屈指的力

量将球打掉。

难点：打球时机得及时把

握及打球的准确性。

4.断球

重点：断球技术的基本姿

势和步伐，以及判断球的

时机。

难点：准确地判断、快速

有力的启动以及断球技术

动作。

三、休闲体育

三人制篮球竞赛规则简

介：

学生学法：

1.原地运球后转身练习。

2.听口令运球后转身练习。

3.沿边线行进间运球后转身练习。

4.全场一攻一防运球后转身练习。

学练提示：运球时要注意身体的协调配合。

教师教法：

1.（示范法）正确示范完整的抢球技术动作。

2.（讲解法）讲解技术动作要领。

学生学法：

1.两人一组相距 1.5 米体会抢球动作。

2.队员在端线两侧站两列，面对面。抢地滚球。

3. 3 人一组，抢地滚球。

4.抢接球队员手中的球。

5.运球停止时的抢球。

学练提示：抢球时时机掌握。

学生学法：

1.抢篮板球下落时的打球。

2.正面打运球队员的球。

3.从背后抄打运球队员的球。

4.从后面偷袭运球队员时的打球。

5.打行进间上篮的球。

学练提示：打球时机的判断和行动的果断性。

学生学法：

1.断球的反应练习。

2.断球移动练习。

3.断球结合反击。

4.在比赛中提高断球运球的练习。

学练提示：强调防守位置和断球时的动作要点。

六、其他

（一） 20 秒规则：24 秒规则改为 20 秒。

（二） 犯规法则

1.比赛中，每个队员允许 3 次犯规，第 4 次犯规

罚出场。

2.任何队员被判取消比赛资格的犯规，则取消该队比

赛资格。

认真听讲

掌握要领

灵活运用

于实践中

树立信心

、启发积

极思维。

提高动作

质量。

学会掌握

学习方法

勤观察、

多思考、

互 相 帮

助。
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时

间

课的结构程序：

（技术重点难点）

教学过程

（教师活动、学生活动）

效果目标

结

束

部

分

5

分

钟

四、素质练习：

五、放松小结

3. 每个队累积犯规达 5 次后，该队的第 6 次以后的侵

人犯规由对方执行 1 次罚球。前 5 次犯规中，凡对正

在做投篮动作的队员犯规：如投中，记录得分、对方

个人和全队犯规次数，不追加罚球，由守方发球继续

比赛；如投篮不中，则判给攻方被侵犯的队员 1 次罚

球，如罚中得 1 分，并由攻防继续掷界外球，如罚不

中，仍由攻防掷界外球。

4. 在使用小篮架的比赛中，不允许队员出现扣篮动

作，也不允许队员将身体的任何部位悬挂于篮圈或篮

架上，否则可被判罚雷场并不能在替换上场，且该队

失去球权。

分组：三人自愿结组后进行分组教学比赛。

教师教法：

1.（示范讲解法）边示范边讲解

2.提出动作的要求。

学生学法：

1.连续补篮：两组人数相等，每组每人连续将球拍至

篮板，计数比赛。

2.立卧撑：共两组，男生每组 20 个；女生每组 10 个；

组织：体操队形

要求：

1.充分放松全身肌肉，抖动手臂和腿部，使之放松。

2.小结本课的完成情况，宣布下节课的内容。

3.布置课后作业。

4.送器材。

理解三人

制篮球比

赛规则，

并实际运

用。

提高自身

的综合身

体素质。

消除疲劳

恢复体力

放松身心

课后小结：

学生篮球基础较差，但学习的兴趣浓厚，而且进步较大，在三人制休闲篮球比赛中感觉熟悉

球性的重要性，从而激发了练习的积极性。
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教案 6

课程：大学体育（篮球） 课次：6/16 课的性质：必修选项课

授课对象：22 级本科 地点： 东区篮球场 授课教师：×××

学情分析：本次课对象是 22 级本科篮球选项课学生，大部分同学已掌握运球上篮的基本技术，

在此基础上继续来学习行进间反手上篮技术及背后运球技术。

教学内容：1.背后运球；行进间反手上篮

2.休闲体育：三人篮球

3.素质练习:专项素质练习和基本素质练习

本课任务：1.使学生初步掌握背后运球及行进间反手上篮基本技术。

2.激发学生对篮球的兴趣，并运用于实践。

3.培养学生合作、拚搏、竞争意识，勇于挑战自我的精神。

时

间

课的内容

（技术重点难点）

教学过程

（教师教法、学生学法）
效果目标

准

备

部

分

15

分

钟

基

本

部

分

70

分

课堂常规：

1.体委整队报告人数，师

生问好。

2.教师宣布本课内容。

3.安排见习生。

一、热身活动

1.沿两个篮球场慢跑三

圈

2.做各种步伐练习

3.徒手操

4.踩对方同学的头影

二、篮球基本技术

1.背后运球

重点：当球拉到身后时，

要迅速转腕，按排球的侧

后方，使球从身后的一侧

变向另一侧。

难点：右手运球向左侧变

向时，右脚在前，右手将

球拉到右侧身后并将球

拍至身体的左侧前方，然

后换左手运球。

组织：

♀♀♀♀♀♀♀♀♀♀

♀♀♀♀♀♀♀♀♀♀

♀♀♀♀♀♀♀♀♀♀

♀♀♀♀♀♀♀♀♀♀

♀

要求：学生模仿教师的动作做各关节的练习活动。

目的：发展学生的灵活性。

方法：分成两组，面对面站立。互相踩对方同学的头

影，两人身体不要接触。

组织：二列横队 ♀♀♀♀♀♀♀♀♀

♀

♀♀♀♀♀♀♀♀♀

教师教法：

1.（示范法）教师示范完整的技术动作。

2.（讲解法）教师分解动作讲解。

3.（观察法）让学生观看完整动作及分解，给学生最

直观的视觉效果。

4.（纠错法）教师在学生练习过程中巡视并帮助个别

学生纠正错误动作。

学生学法：

1. 原地背后运球手、脚的配合练习。

2. 行进间背后运球练习。

3. 障碍物前做背后运球练习。

4. 在消极防守下背后运球练习。

注意力要

集中，间

距适当，

姿态端正

。

调动学生

的积极性

为进入基

础部分做

好身体上

的准备。

认真观察

、思考掌

握动作技

术关键。
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时

间

课的内容

（技术重点难点）

教学过程

（教师教法、学生学法）

效果目标

2. 行进间反手上篮

重点：右手投篮时，右脚

跨出一大步的同时接球，

左脚跨一小步并制动蹬地

向上起跳身体向后仰。

投篮时抬头看篮，两手向

上举球，当球举过头时，

左手离球右手托球向球篮

方向伸直，前臂外旋屈腕

，使中、无名指和小拇

指用力拨球将球投出，碰

板入篮。

难点：行进间翻手投篮跨

第二步时应该要制动蹬地

向上起跳，同时身体侧转

90 度。投篮手应向球篮方

向伸直，前臂外旋屈腕，

食、中、无名指和小拇指

拨球。

学习篮球规则：跳球

5.在积极防守下背后运球练习。

学练提示：背后运球手、脚的配合要一致。

教师教法：

1.（示范法）教师示范完整的技术动作。

2.（讲解法）教师分解动作讲解。

3.（观察法）让学生观看完整动作及分解，给学生最

直观的视觉效果。

4.（纠错法）教师在学生练习过程中巡视并帮助个别

学生纠正错误动作。

学生学法：

1.原地持球模仿练习。

2.运球反手投篮练习。

3.接球翻手投篮练习。

4.接球突破反手投篮练习。

学练提示：起跳后要向篮板方向注视投篮的碰板点。

介绍篮球规则：第 25 条 跳球

定义：裁判员在双方各一名队员之间将球抛起，跳球

即开始。球必须被一名或双方跳球队员用手拍

击，跳球才合法。每当出现下列情况时应在最

近的圆圈内并在有关的两名队员之间执行跳

球：

1.宣判争球，也就是双方球队各一名或数名队员用一

手或双手紧紧地握着球，以致于不采用粗野动作，

任—队员就不能获得球权时。

2.球出界，并且是双方队员同时最后触球，或裁判员

无法判定是谁最后触球，或如果两位裁判员对是谁

最后触的宣判不一致。

3.自愿结组后进行分组教学比赛。

要求：在教学比赛中，应运用在课上所学的战术配合，

加强与同伴配合的意识。

认真听讲

掌握要领

灵活运用

于实践中

树立信心

、启发积

极思维。

提高动作

质量。
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时

间

课的结构程序：

（技术重点难点）

教学过程

（教师活动、学生活动）

效果目标

结

束

部

分

5

分

钟

三、休闲体育

三人制篮球竞赛规则简

介：

四、素质练习：

1.腿部力量：

2.６米距离滑步：

五、放松小结

七、替换

只能在比赛计时钟停止的情况下替换，被换下的

队员不能再替换上场（场上队员不足 3 人除外）

八、得分相等和决胜期

比赛时间终了，以得分多者为胜方。初赛及复赛阶段，

比赛时间终了，如得分相等，执行一对一依次

罚球，只要出现母队领先 1 分即为胜方，比赛结束

在比赛阶段，比赛时间终了，如得分相等，则增加 3

分钟决胜期，发球权仍以职业组的形式决定。如果决

胜期得分仍相等，执行一对一一次发球，只要出现某

队领先 1 分即为胜方，比赛结束。

九、队长

比赛中，队长是场上唯一发言人。

十、纪律

比赛中应绝对服从裁判，以裁判员的判罚为最终判决

。除以上特殊情况外，比赛中按照最新国际篮球规则

执行。

分组：三人自愿结组后进行分组教学比赛。

教师教法：

1.（示范讲解法）边示范边讲解。

2.提出动作的要求。

学生学法：

1.双脚连续向上跳 20 次×２；

2.左、右脚单脚向前跳２０米×２；

3.三角形的６米处放标志物，每人滑两个往返。

组织：体操队形

要求：

1.充分放松全身肌肉，抖动手臂和腿部，使之放松。

2.小结本课的完成情况，宣布下节课的内容。

3.布置课后作业。

4.送器材。

掌握学习

方法、观

察思考总

结实践。

提高自身

的综合身

体素质。

消除疲劳

恢复体力

放松身心

课后小结：

本单元行进间反手上篮，女同学大部分掌握不了，个别男同学也是如此，今后在教学中还要

多采取些有效的教学教法。下课后学生还需利用课余时间反复加以练习。
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教案 7

课程：大学体育（篮球） 课次：7/16 课的性质：必修选项课

授课对象：22 级本科 地点： 东区篮球场 授课教师：×××

学情分析：本次课对象是 22 级本科篮球选项课学生，经过一段时间的学习，大部分学生已掌握

一定的篮球技术，将已学的技术动作进行组合练习，提升技术动作的实际运用能力。

教学内容：1.运球组合练习；接球急停跳投；持球突破

2.休闲体育：三人篮球

3.素质练习

本课任务：1.使学生初步掌握运球组合练习；接球急停跳投；持球突破技术。

2.激发学生对篮球的兴趣，并运用于实践。

3.培养学生合作、拚搏、竞争意识，勇于挑战自我的精神。

时

间

课的内容

（技术重点难点）

教学过程

（教师教法、学生学法）
效果目标

准

备

部

分

15

分

钟

基

本

部

分

70

分

课堂常规：

1.体委整队报告人数，师

生问好。

2.教师宣布本课内容。

3.安排见习生。

一、热身活动

1.沿两个篮球场慢跑三

圈

2.做各种步伐练习

3.徒手操

二、篮球

1.运球组合练习

组织：

♀♀♀♀♀♀♀♀♀♀

♀♀♀♀♀♀♀♀♀♀

♀♀♀♀♀♀♀♀♀♀

♀♀♀♀♀♀♀♀♀♀

♀

要求：学生模仿教师的动作做各关节的练习活动。

目的：发展学生的灵活性。

方法：分成四组，面对面站立。

组织：四列横队

♀♀♀♀♀♀♀♀♀

♀♀♀♀♀♀♀♀♀

♀

♀♀♀♀♀♀♀♀♀

♀♀♀♀♀♀♀♀♀

教师教法：

1.（示范法）教师示范完整的技术动作。

2.（讲解法）教师分解动作讲解。

3.（观察法）让学生观看完整动作及分解，给学生最

直观的视觉效果。

4.（纠错法）教师在学生练习过程中巡视并帮助个别

学生纠正错误动作。

注意力要

集中，间

距适当，

姿态端正

。

调动学生

的积极性

为进入基

础部分做

好身体上

的准备。

认真观察

、思考掌

握动作技

术关键。
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时

间

课的内容

（技术重点难点）

教学过程

（教师教法、学生学法）

效果目标

2. 接球急停跳投

3.持球突破

（1）交叉步突破

重点：蹬、转、探、拍

难点：跨步、侧身探肩、

推放球。和中枢脚蹬地

缓解之间互相衔接。

（2）同侧步突破

重点：从对手的左侧突破

右脚跨出，落在紧靠对手

的左侧面，脚尖向着突破方向

方向。

难点：快速有力，第一步

要用力蹬地跨出去，然后

加速。

4.介绍篮球规则：

学生学法：

1.原地运球练习。

2.直线运球练习。

3.运球急停急起。

4.体前换手变向运球练习。

5.运球后转身练习。

6.背后运球练习。

学生学法：

1.每人一球做接球急停跳投练习。

2.移动接球急停跳投练习。

学练提示：注意重心。

学生学法：

1.突破上篮练习。

2.原地跨步虚晃后，交叉不突破上篮练习。

3.接球跳停突破上篮练习。

4.移动接球急停突破练习。

5.一对一突破练习。

学练提示：突破时要注意身体重心。

学生学法：

1.徒手模仿练习。

2.跨步放球练习。

3.同侧步突破完整动作练习。

4.持球同侧步突破运球练习。

5．接球急停测不突破练习。

学练提示：突破时身体重心不要太高。

决胜期：第 21 条

比赛终了时得分相等，要沿长 5分钟做绝胜

期比赛，必要时可延长几个 5 分钟。直到分

出胜负为止 。

比赛通则：第 23 条 球的状态

球成活球，当：

1．跳球的时候，球离开裁判员的手时。

2．罚球的时候，裁判员将球置于罚球队员可处理时

3．掷界外球的时候，掷界外球队员可处理球。

认真听讲

掌握要领

灵活运用

于实践

中。

树立信心

、启发积

极 思维。

提高动作

质量。

思想高度

统一，体

验成功的

情 感 喜

悦。
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时

间

课的结构程序：

（技术重点难点）

教学过程

（教师活动、学生活动）

效果目标

结

束

部

分

5

分

钟

三、休闲体育

三人制篮球教学比赛

四、素质练习：

五、放松小结

球成死球，当：

1．任何投篮或罚球中篮时。

2．球呈活球状态，裁判员的哨响时。

3．在有随后情况的罚球中，球明显不会中篮时

4、另一起罚球。

5、还有罚则(罚球和／或掷界外球)。

分组：三人自愿结组后进行分组教学比赛。

教师教法：

1.（讲解示范法）边示范边讲解

2.提出动作的要求。

学生学法：

1.半场折返跑：从端线跑至罚球线返回，再跑至中线

返回，做两组。

2.俯卧撑：男生做两组，每组２０次；女生做两组，

每组５次。

组织：体操队形

要求：

1.充分放松全身肌肉，抖动手臂和腿部，使之放松。

2.小结本课的完成情况，宣布下节课的内容。

3.布置课后作业。

4.送器材。

掌握学习

方法、观

察思考总

结实践。

提高自身

的综合身

体素质。

消除疲劳

恢复体力

放松身心

课后小结：

本单元跳投，突破的动作掌握，运用方面不恰当，掌握不好，特别是女同学。应在教学过程

中还要多采取些趣味性强的教学方法，不能急于求成，应反复进行练习。


