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揭阳职业技术学院体育一（篮球）教案

课次 1

教学内容

1、熟悉球性（高、低运球，左、右手运球）

2、学习各种步法（变向、转身、交叉步、滑步）

3、学习单手肩上投篮或双手胸前投篮（女）

4、素质练习（指卧撑）

场

地

器

材

篮球场一块

篮球 20 个

教学任务

1、让学生初步掌握各种运球，熟悉球性。

2、让学生初步掌握各种步法。

3、让学生初步掌握单手肩上投篮或双手胸前投篮（女）

教学重点 1、步法

2、单手肩上投篮或双手胸前投篮（女）

课程思政
元素

1、通过分组练习，培养学生的集体主义精神。

2、通过身体素质训练健全学生的体魄，培养学生坚持不懈、吃苦耐劳的精神。

结

构

时

间
课 的 内 容

时

间

次

数
组 织 与 教 法

一

准

备

部

分

1、整队，清点人数。

2、宣布本次课的内容。

3、绕球场慢跑。

4、一般柔韧性练习。

5、运球练习（原地）

高、低运球，左、右手运

球

2´

2´
3´
5´

18´

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇 图一

●

方法：如图二，

学生分成两列

纵队，老师先

讲解各种运球

的技巧方法，

注意掌心空出，

利用手指、手腕

图二

的力量运球，再做示范，最后让学生练习。

要求：1、手指手腕要柔和

2、掌心空出



结

构

时

间
课 的 内 容

时

间

次

数
组 织 与 教 法

二 1、 学习各种步法 25´ 方法：如图三， 图三

基 （变向、转身、交叉步、 学生分成两列

本 滑步）

部 纵队站于

分 端线外，老

师先示范

变向跑，然

后再讲解

动作要点，再让学生练习，其它步法练习同上。

要求：1、第一个学生过半场，第二个启动。

2、重心要低

3、全部做过去后再做回来。

2、 单手肩上投篮或双手 25´ 方法：如图四，

胸前投篮（女） 老师先示范投 图四

篮，然后讲解

两种投篮的技

术要点，再让

学生在原地徒手模拟投篮动作。在学生有一定的动

作概念后，再分成两组站在罚球线练习投篮，老师

来回走动，纠正学生的错误动作。

要求：1、整个投篮动作要协调，由下到上顺序用力。

2、注意最后出手中指和食指要拨球。

3、投完篮自己抢篮板站到队尾。

三

结 1、 素质练习（指卧撑） 5´ 10 个*四次

束 2、 小结 3´
部 3、 归还器材 2´
分



揭阳职业技术学院体育一（篮球）教案

课次 2

教材内容 1、熟悉球性，

2、复习各种步法，单手肩上投篮或双手胸前投篮（女）

3、学习双手胸前传球、单手胸前传球、反弹传球

4、素质练习。

场

地

器

材

篮球场一块

篮球 20 个

教学任务 1、提高学生运球能力

2、提高学生投篮的动作质量

3、让学生初步掌握传球的动作

教学重点 双手胸前传球、单手胸前传球、反弹传球

课程思政
元素

1、通过传球配合，培养学生的团队精神和集体主义精神。

2、通过身体素质练习培养学生吃苦耐劳的精神。

结

构

时

间
课 的 内 容

时

间

次

数
组 织 与 教 法

一

准

备

部

分

1、整队，清点人数。

2、宣布本次课的内

容。

3、绕球场慢跑。

4、一般柔韧性练习。

5、步法练习

2´

2´
3´
5´

18´

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇 图一

●

图二

方法 ： 如

图二 ， 学

生分成两

列纵队站

于 端 线

外 ， 曲线

前进 ， 做

步法练习。每种步法练习几次后练习另一种步法。

要求：1、第一个学生过半场第二个学生启动。

2、全部学生做过去再做回来



结

构

时

间
课 的 内 容

时

间

次

数
组 织 与 教 法

二 1、运球练习（高低运球， 12´ 方法：如图 图三

基 左、右手运球） 三，学生分

本 成两列纵队

部

分 外，曲线前

进，做运球

练习。每种

运球练习

几次后练习另

一种运球。

要求：1、第一个学生过半场第二个学生启动。

2、全部学生做过去再做回来

2、投篮练习（罚球） 14´
如图四 图四

3、传球练习 24´ 方法：如图

A、双手胸前传球 五，学生分

B、单手胸前传球

成两队，相

隔 6 米站好

, 老师先让

C、反弹传球 1 个学生跟

自己搭档做示范，然后讲解技术要点，再让学生两

人一组互传。

三

结

束 1、素质练习（指卧撑） 5´ 10 个*4 次

部 2、小结。 3´

分 3、归还器材。 2´

站于端线



揭阳职业技术学院体育一（篮球）教案

课次 3

教材内容 1、熟悉球性，

2、复习各种步法，单手肩上投篮或双手胸前投篮（女）

3、复习双手胸前传球、单手胸前传球、反弹传球

4、素质练习。

场

地

器

材

篮球场一块

篮球 20 个

教学任务 1、提高学生运球能力

2、提高学生投篮的动作质量

3、让学生初步掌握传球的动作

教学重点 双手胸前传球、单手胸前传球、反弹传球

课程思政
元素

1、通过传球配合，培养学生的团队精神和集体主义精神。

2、通过身体素质练习培养学生吃苦耐劳的精神。

结

构

时

间
课 的 内 容

时

间

次

数
组 织 与 教 法

一

准

备

部

分

1、整队，清点人数。

2、宣布本次课的内

容。

3、绕球场慢跑。

4、一般柔韧性练习。

5、步法练习

2´

2´
3´
5´

18´

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇 图一

●

图二

方法 ： 如

图二 ， 学

生分成两

列纵队站

于 端 线

外 ， 曲线

前进 ， 做

步法练习。每种步法练习几次后练习另一种步法。

要求：1、第一个学生过半场第二个学生启动。

2、全部学生做过去再做回来



结

构

时

间
课 的 内 容

时

间

次

数
组 织 与 教 法

二 1、运球练习（高低运球， 12´ 方法：如图 图三

基 左、右手运球） 三，学生分

本 成两列纵队

部

分 外，曲线前

进，做运球

练习。每种

运球练习

几次后练习另

一种运球。

要求：1、第一个学生过半场第二个学生启动。

2、全部学生做过去再做回来

2、投篮练习（罚球） 14´
如图四 图四

3、传球练习 24´ 方法：如图

A、双手胸前传球 五，学生分

B、单手胸前传球

成两队，相

隔 6 米站好

, 老师先让

C、反弹传球 1 个学生跟

自己搭档做示范，然后讲解技术要点，再让学生两

人一组互传。

三

结

束 1、素质练习（指卧撑） 5´ 10 个*4 次

部 2、小结。 3´

分 3、归还器材。 2´

站于端线



揭阳职业技术学院体育一（篮球）教案

课次 4

教材内容 1、熟悉球性，复习行进间低手上篮。2、复习各种步法

、传球 3、学习行进间低手上篮

4、投篮练习

5、素质练习

场

地

器

材

篮球场一块

篮球 20 个

教学任务 1、提高学生运球能力。

2、提高学生对步法的熟悉程度及各种传球的质量

3、让学生初步掌握行进间低手上篮。

4、提高学生耐力素质。

教学重点 行进间低手上篮

课程思政
元素

1、通过传球配合，培养学生的团队精神和集体主义精神。

2、通过身体素质练习培养学生吃苦耐劳的精神。

结

构

时

间
课 的 内 容

时

间

次

数
组 织 与 教 法

一

准

备

部

分

1、整队，清点人数。

2、宣布本次课的内

容。

3、绕球场慢跑。

4、一般柔韧性练

习。

5、步法练习

6、运球练习（左、

右手 运球，高、低

运球）

2´

2´
3´
5´
8´

10´

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇 图一

● 图二

方法 ： 如

图二 ， 学

生分成两

列纵队站

于 端 线

外 ， 曲线

前进 ， 做

步法练习。每种步法练习几次后练习另一种步法。

要求：1、第一个学生过半场第二个学生启动。

2、全部学生做过去再做回来

方法：如图 图三

三，学生分

成两列纵队

站 于 端 线

外，曲线前

进，做运球

练习。每种

运球练习

几次后练习另

一种步法。

要求：1、第一个学生过半场第二个学生启动。

2、全部学生做过去再做回来



结

构

时

间
课 的 内 容

时

间

次

数
组 织 与 教 法

二

基

本

部

分

三

结

束

部

分

1、传球练习（双手胸前

传球、单手胸前传球、反

弹传球）

2、投篮练习（罚球）

如图五

3 、行进间低手上篮（徒

手）

4、行进间低手上篮

1、素质练习（中长跑）

男 1000M
女 800M
2、小结。

3、归还器材。

8´

10´

15´

17´

5´

3´

2´

方法：如图

四，学生分

成两队，相

隔 6 米站好

, 老师先让

1 个学生跟

图四

自己搭档做示范，然后讲解技术要点，再让学生两

人一组互传。

图五

方法：如图六， 图六

老师先示范行进

间低手上篮，然

后讲解动作要领

, 学生分成两队

站于中线附近，

老师放一球在限制区附近，学生从球上跳过完成低

手上篮，体会动作要领，老师来回走动纠正错误。

要求：1、跨右脚从球上跳过，左脚起跳投篮。

2、第一步要大，第二步小，跳起高度要高。

3、第一个学生上完篮站于队尾，第二个启动。

方法：如图七， 图七

学生分成两队站

于中线附近，第

一个学生传球给

站于限制区附近

的老师，然后从

老师手里接球跨过地上的球后两步半上篮。

要求：1、接球同时跨右脚从地上的球上跳过。

2、第一步要大，第二步小，跳起高度要高。

3、第一个学生上完篮站于队尾，第二个启动。



揭阳职业技术学院体育一（篮球）教案

课次 5

教材内容 1、熟悉球性，复习行进间低手上篮。2、复习各种步法

、传球 3、复习行进间低手上篮

4、投篮练习

5、素质练习

场

地

器

材

篮球场一块

篮球 20 个

教学任务 1、提高学生运球能力。

2、提高学生对步法的熟悉程度及各种传球的质量

3、让学生初步掌握行进间低手上篮。

4、提高学生耐力素质。

教学重点 行进间低手上篮

课程思政
元素

1、通过传球配合，培养学生的团队精神和集体主义精神。

2、通过身体素质练习培养学生吃苦耐劳的精神。

结

构

时

间
课 的 内 容

时

间

次

数
组 织 与 教 法

一

准

备

部

分

1、整队，清点人数。

2、宣布本次课的内

容。

3、绕球场慢跑。

4、一般柔韧性练

习。

5、步法练习

6、运球练习（左、

右手 运球，高、低

运球）

2´

2´
3´
5´
8´

10´

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇 图一

● 图二

方法 ： 如

图二 ， 学

生分成两

列纵队站

于 端 线

外 ， 曲线

前进 ， 做

步法练习。每种步法练习几次后练习另一种步法。

要求：1、第一个学生过半场第二个学生启动。

2、全部学生做过去再做回来

方法：如图 图三

三，学生分

成两列纵队

站 于 端 线

外，曲线前

进，做运球

练习。每种

运球练习

几次后练习另

一种步法。

要求：1、第一个学生过半场第二个学生启动。

2、全部学生做过去再做回来



结

构

时

间
课 的 内 容

时

间

次

数
组 织 与 教 法

二

基

本

部

分

三

结

束

部

分

1、传球练习（双手胸前

传球、单手胸前传球、反

弹传球）

2、投篮练习（罚球）

如图五

3 、行进间低手上篮（徒

手）

4、行进间低手上篮

1、素质练习（中长跑）

男 1000M
女 800M
2、小结。

3、归还器材。

8´

10´

15´

17´

5´

3´

2´

方法：如图

四，学生分

成两队，相

隔 6 米站好

, 老师先让

1 个学生跟

图四

自己搭档做示范，然后讲解技术要点，再让学生两

人一组互传。

图五

方法：如图六， 图六

老师先示范行进

间低手上篮，然

后讲解动作要领

, 学生分成两队

站于中线附近，

老师放一球在限制区附近，学生从球上跳过完成低

手上篮，体会动作要领，老师来回走动纠正错误。

要求：1、跨右脚从球上跳过，左脚起跳投篮。

2、第一步要大，第二步小，跳起高度要高。

3、第一个学生上完篮站于队尾，第二个启动。

方法：如图七， 图七

学生分成两队站

于中线附近，第

一个学生传球给

站于限制区附近

的老师，然后从

老师手里接球跨过地上的球后两步半上篮。

要求：1、接球同时跨右脚从地上的球上跳过。

2、第一步要大，第二步小，跳起高度要高。

3、第一个学生上完篮站于队尾，第二个启动。



揭阳职业技术学院体育一（篮球）教案

课次 6

教材内容 1、熟悉球性，复习行进间低手上篮。

2、学习左、右手变向运球，运球转身，背后

运球。 3、投篮练习。

4、素质练习。

场

地

器

材

篮球场一块

篮球 20 个

教学任务 1、巩固提高学生行进间低手上篮技术。

2、让学生初步掌握左、右手变向运球，转身运球，背后运球。

3、巩固提高学生投篮技术及提高命中率。

教学重点 左、右手变向运球，转身运球，背后运球

课程思政
元素

学生的左右手、腿看似是相互矛盾的“独立个体”，但随着训练时间的增长与学生主观能

动性的发挥，两者就会实施互相转化，形成一致的状态。这种被“改造”的过程，则是对“矛

盾的相互转化与辩证统一”的科学展现。

结

构

时

间
课 的 内 容

时

间

次

数
组 织 与 教 法

一

准

备

部

分

1、整队，清点人数。

2、宣布本次课的内

容。

3、绕球场慢跑。

4、一般柔韧性练习。

5、游戏（结网捕鱼）

6、运球练习（左、

右手 运球，高、低运

球）

2´

2´
3´
5´

5´

18´

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇 图一

●

方法：在篮球场内，全部学生散开，再有一个学生

追其他人，追到后两人手牵手追其他人，追到就三

个人手牵手，到全部人都抓到结束。 图二

方法：如图二

学生分

成两队站于端

线外，曲线前

进，做各种运

球练习。

要求：1、第一个过半场第二个启动。

2、全部做过去再做回来。



结

构

时

间
课 的 内 容

时

间

次

数
组 织 与 教 法

二

基

本

部

分

三

结

束

部

分

1、左、右手变向运球

2、运球转身（方法同上）

3、背后运球（方法同上）

4、投篮练习（罚球）

如图四

5、行进间低手上篮

1、素质练习（中长跑）

2、小结。

3、归还器材。

8´

8´

8´
12´

14´

5´

3´
2´

方法：如图三

然后学生做变向运球练习。 图三

要求：1、急停时重心低。

2、变向时球要低。

3、第一个过半场，第二个启动。

4、全部做过去再做回来。

图四

方法：如图五

学生分成两队

站于中线附近，

先传球给篮下

的同学，然后

跑过去接同学

的球，两步半上篮。 图五

要求： 1、跨右脚同时接球，左脚起跳，右手

低手上篮。

2、上完篮站在篮下等下一个的传球。

3、原先在篮下的学生抢篮板站于队尾。

术要点，要

跟变向跑结合起来，

学生分成两队

站于端线外，老

师先做示范，

然后讲解技



揭阳职业技术学院体育一（篮球）教案

课次 7

教材内容 1、复习运球，行进间低手上篮。

2、学习急停跳投（男），投篮练习（女）。

3、学习交叉步突破。

4、素质练习。

场

地

器

材

篮球场一块

篮球 20 个

教学任务
1、提高学生运球技巧及行进间低手上篮能力。

2、让学生初步掌握急停跳投。

3、让学生初步掌握交叉步突破。

4、提高学生耐力素质

教学重点 1、 急停跳投

2、 交叉步突破

课程思政
元素

通过分组讨论新技术，确保学生在巩固技术动作的同时，还能形成互相帮助、注重协作的团

结精神。

结

构

时

间
课 的 内 容

时

间

次

数
组 织 与 教 法

一

准

备

部

分

1、整队，清点人

数。

2、宣布本次课

内容。

3 、绕球场慢跑

。

4、一般柔韧性练习。

5、游戏（贴膏药）

6 、运球练习（左、

右手 变向运球，转

身运球，背 后运球）

2´

2´
3´
5´

6´

12´

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇 图一

●

方法：学生围成一个圆圈，两人一组前后站立，先

有一个学生跑，跑的学生可以在任意一组人前面停，

则这一组最后一人马上跑，刚才捉的学生则捉刚跑

出来的人，捉到互换。

方法：如图二

学生分成两

队站于端线

外运球前进。

图二

要求：1、第一个过半场第二个启动。

2、全部做过去再做回来。



结

构

时

间
课 的 内 容

时

间

次

数
组 织 与 教 法

二

基

本

部

分

1、 行进间低手上篮

2、 急停跳投（男），女生

在另一场地练习，原

地投篮。

A、 急停跳投（不投

篮）

B、急停跳投（投篮）

10´

10´

10´

方法：如图三

学生分成两队

站于中线附近

, 排头的学生

运球上篮，

自己抢篮板

站于另一队尾。

图三

要求：1、跨右脚拿球，左脚起跳，右手上篮。

2、一个上完篮，第二个启动。

图四

方法：如

图 四 学

生 分 两

队 站 于

端线外，

老 师 先

示范，然

后讲解技术要点，学生运球前进两三步后急停跳起

把球投向上方， 自己接球后重复上面动作，老师纠

正学生错误动作。

要求：1、接球急停时重心要低，右脚脚尖内扣。

2、要跳到最高点时出手，空中腰腹要用力，

垂直起跳。

3、手在起跳同时向上举，跳到最高点时出手。

图五

罚球线接他们的回传球急停跳投，投篮后自己站在

篮下准备接下一个学生的传球，原来在篮下的学生

抢篮板球站于队尾。

要求：1、接球急停时重心要低，右脚脚尖内扣。

2、要跳到最高点时出手，空中腰腹要用力，

垂直起跳。

3、手在起跳同时向上举，跳到最高点时出手。

方法：如图五

学生分成两队

站于中圈附近，

排头的学生传

球给篮下的学

生，然后跑去



结

构

时

间
课 的 内 容

时

间

次

数
组 织 与 教 法

二 3、交叉步突破（不上篮） 10´ 方法：学生分两队站于端线外，老师先示范，然后

基 讲解技术要点，学生两人一组一球，A、B 相距 2
本 米，A 抛球给 B，跳前一步接 B 的回传球做交叉步

部 突破，A 突破后运两次球，还是相距 2 米，然后 B
分 跳前一步接 A 的传球做交叉步突破。

要求：1、突破时转身，探肩，外侧手运球。

2、接球时重心低，右脚尖内扣，脚后跟稍提

起。

3、第一组过半场，第二组启动。

4、全部做过去再做回来。

4、交叉步突破（上篮） 10´ 方法：如图六

学生分两队站

于中圈附近，

排头的学生传

球给三分线附

近的学生，跑

到他面前接他

的回传球突破上篮。 图六

要求：1、接球时重心低，右脚脚尖内扣，脚后跟

提起。

2、突破时转身，探肩，外侧手运球。

3、突破后运球二步半上篮。

4、第一个上完篮第二个启动。

三 1、素质练习（中长跑） 5´
结 男 生 1200 米 ，

束 女生 1000 米。

部 2、小结 3´
分 3、归还器材 2´



揭阳职业技术学院体育一（篮球）教案

课次 8

教材内容 篮球运动的起源与发展. 场

地

器

材

教学任务 让学生了解篮球运动的起源与发展，提高学习兴趣

教学重点
篮球运动的发展情况

课程思政
元素

井冈山革命战争时期，贺龙元帅等领导人热爱篮球，坚持体育锻炼。

结

构

时

间
课 的 内 容

时

间

次

数
组 织 与 教 法

一、篮球运动的概念

二、比赛方法

三、篮球运动的价

值与 作用

四、起源发展

五、我国篮球运动



结

构

时

间
课 的 内 容

时

间

次

数
组 织 与 教 法



揭阳职业技术学院体育一（篮球）教案

课次 9

教材内容 1、 复习步法，运球，传球，行进间低手上篮。

2、教学比赛（半场 3 打 3）
场

地

器

材

篮球场一块

篮球 20 个

教学任务 1、 巩固和提高学生各项基本技术。

2、提高学生实战能力。

教学重点 1、 传球

2、 行进间低手上篮

课程思政
元素

通过比赛，让学生明白“胜败是常事”，总结自己的经验教训，最终形成不断战胜困难，勇于
超越自我的良好性格。

结

构

时

间
课 的 内 容

时

间

次

数
组 织 与 教 法

一

准

备

部

分

1、 整队，清点人

数。

2、 宣布本次课内

容。

3、 绕球场慢跑。

4、 一般柔韧性练习
。

5、 步法练习（变向
，

转身，滑步）

6、运球练习（左

、右 手变向运球，转

身运球， 背后运球）

2´

2´
3´
5´
8´

10´

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇 图一

●

方法：如图二， 图二

学生分两

队站于端

线外 ， 曲

线前进，

依次做各

种步法练

习。

要求：1、重心要低

2、第一个过半场第二个启动

3、全部做过去再做回来

方法：如图三

学生分成两

队站于端线

外运球前进。

图三

要求：1、第一个过半场第二个启动。

2、全部做过去再做回来。



结

构

时

间
课 的 内 容

时

间

次

数
组 织 与 教 法

二 1、传球练习 10´
基 A、 双手胸前传球 图四

本 方法：如图四

部 B、单手胸前传球 学生分两队，

分

人一组互传。

C、反弹传球

2、行进间低手上篮 10´ 方法：如图五 图五

学生分成

两队站于

中线附近

, 排头的学

生运球上

篮，自己抢

篮板站于另

一队尾。

要求：1、跨右脚拿球，左脚起跳，右手上篮。

2、一个上完篮，第二个启动。

3、教学比赛（半场 3 打 3） 35´

三

结 1、 小结。 3´
束

部 2、归还器材 2´
分

相隔 6 米，两



揭阳职业技术学院体育一（篮球）教案

课次 10

教材内容 教学比赛 场

地

器

材

篮球场一块

篮球 20 个

教学任务 1、提高学生比赛能力

2、培养学生团结，拼搏的精神

教学重点
人盯人防守

课程思政
元素

通过比赛，让学生明白“胜败是常事”，总结自己的经验教训，最终形成不断战胜困难，勇于
超越自我的良好性格。

结

构

时

间
课 的 内 容

时

间

次

数
组 织 与 教 法

一

准

备

部

分



结

构

时

间
课 的 内 容

时

间

次

数
组 织 与 教 法

二

基

本

部

分

三

结

束

部

分



揭阳职业技术学院体育一（篮球）教案

课次 11

教材内容 1、复习急停跳投，交叉步突破。

2、学习二人行进间传球上篮。

3、素质练习。（中长跑）

场

地

器

材

篮球场一块

篮球 20 个

教学任务 1、巩固和提高学生跳投技术。

2、巩固和提高学生突破技术。

3、让学生初步掌握二人行进间传球上篮。

4、提高学生耐力素质。

教学重点 二人行进间传球上篮

课程思政
元素

通过中长跑练习，培养学生坚韧、刻苦的良好品德。

结

构

时

间
课 的 内 容

时

间

次

数
组 织 与 教 法

一

准

备

部

分

1 、 整队，清点

人数。

2、 宣布本次课

内容。

3、 绕球场慢跑

。

4、 一般柔韧性练

习。

5、游戏（贴膏药）

6、急停跳投（男

），女 生在另一场

地练习原地 投篮。

2´

2´
3´
5´

6´

12´

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇 图一

●

方法：学生围成一个圆圈，两人一组前后站立，先

有一个学生跑，跑的学生可以在任意一组人前面停，

则这一组最后一人马上跑，刚才捉的学生则捉刚跑

出来的人，捉到互换。

方法：如图二

学生分两队

站于中圈附

近，排头的

学生传球给

篮下的学生，然

后跑到罚球线附近接他 图二

的回传球跳投，投篮后

站在篮下准备接下一个学生的传球，原先在篮下的

学生抢篮板站于队尾。

要求：1、接球急停时重心要低，右脚脚尖内扣。

2、跳到最高点出手，人在空中时腰腹要用

力，垂直起跳。

3、手在起跳同时向上举，到最高点时出手。



结

构

时

间
课 的 内 容

时

间

次

数
组 织 与 教 法

二 1、交叉步突破 15´ 方法：如图三

基 学生分两队站

本 于中圈附近，

部 排头的学生传

分 球给三分线附

近的学生，跑

到他面前接他

的回传球突破上篮。 图三

要求：1、接球时重心要低，右脚脚尖内扣，脚后跟

稍提起。

2、突破时转身，探肩，外侧手运球

3、突破后运球两步半上篮。

4、第一个上完篮第二个启动。

2、 两人行进间传接球 15´ 方法：如图四

学生分两队站

于端线外，两

人相隔 4 米传

球前进，到对

面底线从另一

边做回来。 图四

要求：1、要用双手胸前传球。

2、传球后加速跑。

3、传球要带点提前量。

4、第一组到对面底线，第二组启动。

3、 两人行进间传接球上 20´
篮 方法：如图五

学生分两队站

于端线外，两

人相隔 6 米传

接球上篮，上

完篮再做回来。

要求：1、要用双手胸前传球 图五

三 2、传球后加速跑。

结 3、传球要带点提前量。

束 1、 素质练习（中长跑） 5´
部 2、 小结 3´
分 3、 归还器材 2´



揭阳职业技术学院体育一（篮球）教案

课次 12

教材内容 1、 复习行进间低手上篮，两人行进间传球上篮。

2、 学习防守技术（全场 1 防 1，从无球到有球）

3、投篮练习。

4、介绍基本裁判知识。 5、素质练习

场

地

器

材

篮球场一块

篮球 20 个

教学任务 1、巩固和提高学生上篮技术。

2、让学生初步掌握一防一防守技术。

3、巩固和提高学生投篮技术。

4、让学生了解基本的裁判知识

教学重点 一防一防守技术

课程思政
元素

通过防守，培养学生永不放弃的精神。

结

构

时

间
课 的 内 容

时

间

次

数
组 织 与 教 法

一

准

备

部

分

1、整队，清点人

数。

2 、宣布本次课

内容。

3、绕球场慢跑。

4、一般柔韧性练习。

5、游戏（拉网捕鱼）

6、行进间低手上篮

2´

2´
3´
5´

6´

12´

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇 图一

●

方法：在篮球场内，全部学生散开，先由一个学生

追其他人，追到后两人手牵手追其他人，追到就三

个人手牵手，到全部人都抓到结束。

方法：如图二

学生分成

两队站于

中线附近

, 排头的学

生运球上

篮，自己抢

篮板站于另

一队尾。

图二

要求：1、跨右脚接球，左脚起跳，右手上篮。

2、第一个上完篮第二个启动。



结

构

时

间
课 的 内 容

时

间

次

数
组 织 与 教 法

二 1、学习防守技术（从无 15´ 方法：如图三

基 球到有球） 学生分两队站

本 于端线一侧，

部 一个向前做各

分 种变向（无球），

一个学生尽

力滑步防守，到

对面端线后，两 图三

人换位在另一侧端线做回来，站于两队队尾。每人

练习几次后变成防守有球的。

要求：1、两人相距 1 米。

2、防守者重心低，始终用各种滑步防住对手。

3、进攻者变向跑不要太快。

4、第一组过半场，第二组启动。

2、两人行进间传接球上 10´ 方法：如图四

篮 学生分两队站

于端线外，相

隔 6 米，行进

间传接球上篮，

上完篮再做回

来。 图四

要求：1、要用双手胸前传球。

2、传球带点提前量。

3、传完球加速跑。

3、 介绍基本裁判知识 18´
（各种手势，两位裁

判员的分工）

4、 投篮练习（罚球） 7´

三

结 1、 素质练习（中长跑） 5´
束 2、 小结 3´
部 3、 归还器材 2´
分



揭阳职业技术学院体育一（篮球）教案

课次 13

教材内容 1、介绍考试内容（三角滑步，中长跑）

2、教学比赛（全场）

场

地

器

材

篮球场一块

篮球 20 个

教学任务 1、让学生熟悉考试内容，便于课后复习。

2、提高学生组织比赛、打比赛的能力和提高学生次裁判的能力。

教学重点 三角滑步

课程思政
元素

通过比赛，让学生明白“胜败是常事”，总结自己的经验教训，最终形成不断战胜困难，勇
于超越自我的良好性格。

结

构

时

间
课 的 内 容

时

间

次

数
组 织 与 教 法

一

准

备

部

分

1、整队，清点人数

。

2、宣布本次课内容

。

3、绕球场慢跑。

4、一般柔韧性练习。

5、游戏（拉网捕鱼）

6、行进间低手上篮

2´

2´
3´
5´

6´

12´

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇 图一

●

方法：在篮球场内，全部学生散开，先由一个学生

追其他人，追到后两人手牵手追其他人，追到就三

个人手牵手，到全部人都抓到结束。

方法：如图二

学生分成

两队站于

中线附近

, 排头的学

生运球上

篮，自己抢

篮板站于另

一队尾。

图二

要求：1、跨右脚接球，左脚起跳，右手上篮。

2、第一个上完篮第二个启动。



结

构

时

间
课 的 内 容

时

间

次

数
组 织 与 教 法

二 1、 介绍中长跑、三角滑 5´
基 步的考试方法与评分

本 标准。

部 2、 三角滑步 15´ 方法：学生站于底

分 线 ，沿三角形滑

步，连续三圈。

要求：1、开始时一脚站在划线范围内。

2、滑于两侧脸向外，在底线时脸向内。

3、滑到每个点时要一脚踩在划线范围内 。

4、滑到罚球线中点时要变为后撤步

3、 教学比赛 35´

三

结 1、小结。 3´
束 2、归还器材 2´
部

分



揭阳职业技术学院体育一（篮球）教案

课次 14

教材内容 1、复习三角滑步

2、教学比赛（全场）

场

地

器

材

篮球场一块

篮球 20 个

教学任务 1、让学生熟悉考试内容。

2、提高学生组织比赛，打比赛的能力和次裁判的能力。

教学重点 三角滑步

课程思政
元素

通过比赛，让学生明白“胜败是常事”，总结自己的经验教训，最终形成不断战胜困难，勇于
超越自我的良好性格。

结

构

时

间
课 的 内 容

时

间

次

数
组 织 与 教 法

一

准

备

部

分

1、整队，清点

人数。

2、宣布本次课

内容。

3、球场慢跑。

4、一般柔韧性练习

。

5、游戏（拉网捕鱼
）

6、行进间低手上篮

。

2´

2´
3´
5´

6´

12´

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇 图一

●

方法：在篮球场内，全部学生散开，再有一个学生

追其他人，追到后两人手牵手追其他人，追到就三

个人手牵手，到全部人都抓到结束。

方法：如图二

学生分成

两队站于

中线附近

, 排头的学

生运球上

篮，自己抢

篮板站于另

一队尾。

图二

要求：1、跨右脚接球，左脚起跳，右手上篮。

2、第一个上完篮第二个启动。



结

构

时

间
课 的 内 容

时

间

次

数
组 织 与 教 法

二 1、三角滑步 15´ 方法：学生站于底

基 线 ，沿三角形滑

本 步，连续三圈。

部

分

要求：1、开始时一脚站在划线范围内。

2、滑于两侧脸向外，在底线时脸向内。

3、滑到每个点时要一脚踩在划线范围内 。

4、滑到罚球线中点时要变为后撤步。

2、教学比赛（全场） 40´

三

结 1、 小结 3´
束

部 2、归还器材 2´
分



揭阳职业技术学院体育一（篮球）教案

课次 15

教材内容 篮球考试 场

地

器

材

篮球场一块

篮球 20 个

教学任务

教学重点

课程思政
元素

结

构

时

间
课 的 内 容

时

间

次

数
组 织 与 教 法



结

构

时

间
课 的 内 容

时

间

次

数
组 织 与 教 法



揭阳职业技术学院体育一（篮球）教案

课次 16

教材内容 篮球考试 场

地

器

材

篮球场一块

篮球 20 个

教学任务

教学重点

课程思政
元素

结

构

时

间
课 的 内 容

时

间

次

数
组 织 与 教 法



结

构

时

间
课 的 内 容

时

间

次

数
组 织 与 教 法
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