哈 尔 滨 工 程 大 学 体 育 课

教      案     

第 二 学 期  ( 篮 球 )

任课年级

任课班级

教师姓名
哈 尔 滨 工 程 大 学 体 训 部

	 本

课

任

务
	1．学习单手肩上传球，后撤步     

2．学习行进间单手低手上篮、高手投篮

3．教学比赛（半场）与能力培养

	部 分
	教 学 内 容
	练习量
	时

 间
	组 织 与 教 法
	备注

	准     备     部    分
	一  组织整队

课堂常规

二  准备活动

1.慢跑800米

2.活动个关节

颈 肩 髋

膝  踝腕

3.拉韧带

a 弓步压腿

b侧压腿

c体前屈

d双人压肩
	4*8拍
	15分
	组织：       ｏｏｏｏｏｏｏ

         ｏｏｏｏｏｏｏ

■

课堂常规：  1体委整队

2 师生问好

3 教师检查人数

4 教师宣布本课内容

5 教师检查服装

6 安排见习生

教    法：  1 教师讲解 说明

2 准备活动统一

要    求：  1 注意力集中

2 精神饱满

3各关节活动充分


	

	基    本    部   分
	一．学习单手肩上传球，后撤步  

[动作方法]略

[动作要点]1.传球时转体挥臂，扣腕，自上而下发力。2.后撤步时前脚用力蹬地，利用腰部力量带动转跨，后脚的前脚掌要积极碾转蹬地。
	小
	15

分
	组织1：
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教法1：

1．教师讲解、示范

2．学生集体练习

3．纠正技术动作

4．单独指导

要求1：

1． 练习认真、积极主动

2． 注意改进技术动作

3． 注意身体重心


	


教          案
第    周     第     课次           年  月  日               审批意见       
	部

分
	教 学 内 容
	练习量
	时 间
	组 织 与 教 法
	备注

	基

本

部

分
	二．学习间单手低手上篮、高手投篮

[动作方法]略

[动作要点]第二步要继续加速，腾空时间短，投篮瞬间，要控制好身体平衡。

三．教学比赛（半场）与能力培养

四.素质练习：发展耐力素质
	中

大

小
	15分

30分

10

分
	组织2：
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教法2：

1．教师示范、讲解

2．学生集体反复练习

3．纠正技术动作

4．单独指导

要求2：

1.练习认真、积极主动

2.注意改进技术动作

3.注意身体重心

要求3：

1． 低手投篮注意跑动节奏

2． 投篮时注意手臂及手和腕的技术

组织3：
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要求：1.半场4对4比赛

      2.教师巡回指导

身体素质练习：

1． 耐力素质练习

1000—2000米跑
	

	结

束

部

分
	1． 集合整队放松

2． 教师小结

3． 布置作业

4． 检收器材

5． 下课
	
	5

分
	组织： 四列横队

教法：1．教师总结

2．教师布置作业

要求：1．课后认真练习课上内容

2．体委检查器材
	

	课

后

记

录
	


教          案
第    周     第   课次      年  月  日                  审批意见
	 本

课

任

务
	1．学习双手头上传接球

2．复习单手肩上传球

3．教学比赛与能力培养



	部 分
	教 学 内 容
	练习量
	时 间
	组 织 与 教 法
	备注

	准     备     部    分
	一．组织整队

课堂常规

二．准备活动

1．慢跑800米

2．活动个关节

颈 肩 髋

膝  踝腕

3． 拉韧带

 a． 弓步压腿

 b．侧压腿

 c． 体前屈

 d． 双人压肩 
	4*8拍
	15分
	组织﹕       ｏｏｏｏｏｏｏ

         ｏｏｏｏｏｏｏ

            ■

课堂常规﹕    1 体委整队

2 师生问好

3 教师检查人数

4 教师宣布本课内容

5 教师检查服装

6 安排见习生

教    法﹕    1 教师讲解 说明

2 准备活动统一

要    求﹕    1 注意力集中

2 精神饱满

3各关节活动充分

4 准备活动认真


	

	基    本    部   分
	一．学习双手头上传接球

[动作方法]略

[动作要点]小臂前摆，急促向前扣腕，带动手指用力拨球。

	小
	15分
	组织1：

教法1：

1．教师示范、讲解

2．学生集体反复练习

3．纠正技术动作

4．单独指导
要求1：

1．练习认真、积极主动

2． 意改进技术动作

      ο →ο

ο →ο

◎    ο →ο        
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	部    分
	教 学 内 容
	练习量
	时 间
	组 织 与 教 法
	备注

	基

本

部

分
	二．复习单手肩上传球

1．右手肩上传球

2．左手肩上传球

三．教学比赛与能力培养

四．素质练习：发展柔韧素质

五．放松练习：
	2—

3

组/

人

大

小
	10

分

30

分

10

分

5

分
	组织2：                         
方法同上

教法：

1．教师示范、讲解

2．学生集体反复练习

3．纠正技术动作

4．单独指导
要求2：

1．练习认真、积极主动

2．意改进技术动作

组织3： 

按院系分6—8组半场教学比赛

要求：  1：比赛认真、积极主动

2：注意队员之间的配合

能力培养：

1：培养团结、拼搏的精神

2：培养学生集体荣誉感

身体素质练习：

柔韧性练习：拉下肢韧带

1．放松跑200米

2．上下肢放松
	

	结

束

部

分
	1． 整队

2． 教师小结

3． 布置作业

4． 检收器材

5． 下课
	
	5

分
	组织： 四列横队

教法：1．教师总结

2．教师布置作业

要求：1．课后认真练习课上内容

2．体委检查器材
	

	课

后

记

录
	


教          案

	 本

课

任

务
	1． 学习单手体侧传球       

2．学习防持球队员

3．教学比赛与能力培养



	部 分
	教 学 内 容
	练习量
	时

 间
	组 织 与 教 法
	备注

	准     备     部    分
	一  组织整队

课堂常规

二  准备活动

1慢跑800米

2活动个关节

颈 肩 髋

膝  踝腕

3 拉韧带

a 弓步压腿

b侧压腿

c体前屈

d双人压肩
	4*8拍
	15分
	组织：       ｏｏｏｏｏｏｏ

         ｏｏｏｏｏｏｏ

■

课堂常规：  1体委整队

2 师生问好

3 教师检查人数

4 教师宣布本课内容

5 教师检查服装

6 安排见习生

教    法：  1 教师讲解 说明

2 准备活动统一

要    求：  1 注意力集中

2 精神饱满

3各关节活动充分


	

	基    本    部   分
	一． 学习单手体侧传球

[动作方法]略

[动作要点]跨步与传球的配合要协调、迅速，腕指急促用力拨动，小臂摆动幅度要小。 
	小
	15

分
	组织1：
о           о

о


о            о

       о
о           о

о

◎

о            о

       о
教法1：

1．教师示范、讲解

2．学生集体反复练习

3．纠正技术动作

4．单独指导
要求1：

1.练习认真、积极主动

2.注意改进技术动作


	


   第    周     第    课次     年   月  日              审批意见
	部      分
	教 学 内 容
	练习量
	时 间
	组 织 与 教 法
	备注

	基

本

部

分
	二．学习防持球队员

[动作方法]略

[动作要点]应站位于对手与篮之间的位置上。一般对手离篮近则近，对手离篮远则远。
三．教学比赛与能力培养

四．素质练习：发展速度素质


	中

大

大
	15分

30分

10

分
	组织2：
о    о  о    о

о    о  о    о

о    о  о    о

о    о  о    о

教法2：

1．教师师范、讲解

2．学生集体反复练习

3．纠正技术动作

4．单独指导

要求2：

1． 学习认真、积极主动

2． 注意改进技术动作

3． 注意身体重心
组织3： 

按院系分6—8组半场教学比赛

要求3：  

1．比赛认真、积极主动

2．注意队员之间的配合

能力培养：

1：培养团结、拼搏的精神

2：培养学生集体荣誉感

身体素质练习：

速度素质练习

50米跑
	

	结

束

部

分
	1.集合整队放松

2.教师小结

3.布置作业

4.检收器材

5.下课
	
	5

分
	组织： 四列横队

教法：1．教师总结

2．教师布置作业

要求：1．课后认真练习课上内容

2．体委检查器材
	

	课

后

记

录
	


教       案

第   周    第   次课      年   月   日        审批意见

	本课任务
	1、 原地持球交叉步突破

2、 复习防持球队员、单手体侧传球

3、 介绍背后运球

4、 教学比赛和能力培养                              

	部 分
	教 学 内 容
	练 习 量
	时间
	组  织 与 教  法
	备注

	 准

  备

  部

  分


	一、 课堂常规 

1、 整队、点名

2、 师生问好

3、 宣布本课任务

4、 安排见习生

二、准备活动

1、 慢跑两圈 

2、 活动关节

（1） 踝腕

（2） 颈部

（3） 肩部

（4） 腰部

（5） 膝部

（6） 正压腿

（7） 侧压腿

3、 运球接力游戏  
	小
	15分钟
	  组织：

· ●  ●  ●  ●  ●  ●

· ●  ●  ●  ●  ●  ●

· ●  ●  ●  ●  ●  ●

· ●  ●  ●  ●  ●  ●
          ◎                                要求：快、静、齐

组织： 

1、 将学生分成人数相等的四组，由排头同学运球开始，到达端线后返回，但必须有一只脚过端线。

2、 继续运球到排尾，从所有队员跨下将球滚到排头，第二名同学继续运球，依此类推。

3、 先做完的队获胜。
	

	基

本

部

分
	
	
	
	组织：

1、 原地持球突破练习

两人一组，一攻一防，做持球突破练习，完成规定次数后，攻防相互交换练习。

2、 突破与加速运球结合练习

三人一组，一名学生持球突破防守后，加速运球至另一名学生身前，把球传给他后，接着防守其突破，反复练习。

3、 突破与加速运球投篮结合练习

练习时，固定防守者，连续防守若干次后交换。第一名学生突破投篮后，自己立即抢篮板球，然后到排尾。依次进行。

4、 突破与急停跳投结合练习

5、 突破与传球结合练习
	

	
	一、原地持球交叉步突破

[动作方法] 略

[动作要点] 蹬跨

积极，转体探肩

保护球。
	中
	20分钟
	
	

	
	二、复习防持球队员

[动作要点] 要及时抢占对手和球篮之间的有利防守位置。
	大
	15
	组织：

  两人一组，防守队员传球给进攻队员后，立即进行防守。进攻队员可利用交叉步突破进攻。练习一定次数后或防守成功一定次数后，攻守交换。
	

	部分
	教 学 内 容
	练 习 量
	时间
	组  织 与 教  法
	备注

	基

本

部

分
	复习单手体侧

传球

[动作要点] 跨步

与传球的配合要

协调、迅速，腕

指急促用力拨动，

小臂摆动幅度要

小。

三、介绍背后运

球

[动作方法] 略

[动作要点] 右手

将球拉至右侧身

后时要以肩关节

为轴，并迅速转

腕拍按球的右后

方。

四、半场投篮比

赛

（1） 学生分成

 人数相等四组。

（2） 站在罚球

 线后原地投篮。

（3） 投完篮后

      自抢篮板。

（4） 传球给下

     一名队员。


	中

中

小


	 35分钟
	组织：

1、原地两人对面传接球练习，如下图所示

  2、三角传、接球练习：学生站成三角形，每组4—5人。按逆时针方向传球和换位。

  3、五角传球练习：五人站成五角形，向对角传球，练习开始用一个球，熟练后用两个球。
组织：

1、 原地运球。

2、 行进间直线运球

3、 运球过障碍练习。

4、 直线运球接背后运球

5、 全场一攻一防背后运球练习
教法：

1、 教师示范、讲解。

2、 将学生分成若干组，每组安排一名小组长。

3、 由小组长负责组织各组的练习活动。

4、 教师巡回指导、纠正错误。

组织：如下图
	

	结

束

部

分
	一、 围绕篮球场

放松走。

二、两人一组，

相对站立，相互

放松肌肉。

三、小结、讲评、

表扬好人好事，

提出不足。
	小
	5分钟
	组织：
要求：做深呼吸，尽量放松肌肉
	


	 本                  

课

任

务
	1．学习防守运球队员

2．复习原地持球交叉步突破

3．介绍跨下运球

4．教学比赛与能力培养



	部 分
	教 学 内 容
	练习量
	时

 间
	组 织 与 教 法
	备注

	准     备     部    分
	一  组织整队

课堂常规

二  准备活动

1慢跑800米

2活动个关节

颈 肩 髋

膝  踝腕

3 拉韧带

a 弓步压腿

b侧压腿

c体前屈

d双人压肩
	4*8拍
	15分
	组织：       ｏｏｏｏｏｏｏ

         ｏｏｏｏｏｏｏ

■

课堂常规：  1体委整队

2 师生问好

3 教师检查人数

4 教师宣布本课内容

5 教师检查服装

6 安排见习生

教    法：  1 教师讲解 说明

2 准备活动统一

要    求：  1 注意力集中

2 精神饱满

3各个关节活动充分


	

	基    本    部   分
	一． 学习防守运球队员

[动作方法]略

[动作要点]两脚前后站立，前脚同侧手臂向前上方伸出，另一手臂侧伸。

	大
	15

分
	组织1：
      ο ← ο

          οο

⊙        οοοοοο  
οο

οο

οο        ⊙

οο

ο →ο
教法1：

1．教师示范、讲解

2．学生集体反复练习

3．纠正技术动作

4．单独指导
要求1：

1.练习认真、积极主动

2.注意改进技术动作


	


教       案

第   周    第   次课      年   月   日        审批意见

	部      分
	教 学 内 容
	练习量
	时 间
	组 织 与 教 法
	备注

	基

本

部

分
	二．复习原地持球交叉步突破

1、 原地持球突破练习

2、 突破与加速运球投篮结合练习

三．教学比赛与能力培养

四．素质练习：发展速度素质


	中

大

大
	15分

30分

10

分
	组织2：
同上图

教法2：

1．教师师范、讲解

2．学生集体反复练习

3．纠正技术动作

4．单独指导

要求2：

1． 认真、积极主动

2． 注意改进技术动作

3． 注意身体重心
组织3： 

按院系分6—8组半场教学比赛

要求3：  

1．比赛认真、积极主动

2．注意队员之间的配合

3．培养团结合作、拼搏进取的精神

能力培养：

1：培养团结、拼搏的精神

2：培养学生集体荣誉感

身体素质练习：

50米跑*3-5组
	

	结

束

部

分
	1.集合整队放松

2.教师小结

3.布置作业

4.检收器材

5.下课
	
	5

分
	组织： 四列横队

教法：1．教师总结

2．教师布置作业

要求：1．课后认真练习课上内容

2．体委检查器材
	

	课

后

记

录
	


教          案

第   周   第   课次           年   月    日             审批意见
	 本
课
任
务
	1． 学习单、双手反弹传球，体前变方向运球
2． 复习防守无球队员
3． 教学比赛与能力培养


	部 分
	教 学 内 容
	练习量
	时
 间
	组 织 与 教 法
	备注

	准     备     部    分
	一  组织整队
课堂常规
二  准备活动
1慢跑800米
2活动个关节
颈 肩 髋
膝  踝腕
3 拉韧带
a 弓步压腿
b侧压腿
c体前屈
d双人压肩
	4*8拍
	15分
	组织：       ｏｏｏｏｏｏｏ
         ｏｏｏｏｏｏｏ
■
课堂常规：  1体委整队

2 师生问好

3 教师检查人数

4 教师宣布本课内容

5 教师检查服装

6 安排见习生

教    法：  1 教师讲解 说明

2 准备活动统一

要    求：  1 注意力集中

2 精神饱满

3各关节活动充分


	

	基    本    部   分
	一．学习单、双手反弹传球，体前变方向运球
[动作方法]略

[动作要点]反弹传球时，腕指急促抖动用力，出球快，击地点适当；变向时手、球配合要合理，变向要及时。
	小
	15

分
	组织1：
ｏ   ｏ      ｏ   ｏ

ｏ   ｏ      ｏ   ｏ

ｏ   ｏ      ｏ   ｏ

ｏ   ｏ      ｏ   ｏ
教法1：
1．教师示范、讲解

2．学生集体反复练习

3．纠正技术动作

4．单独指导
要求1：
1.练习认真、积极主动

2.注意改进技术动作

3.运球时注意身体重心
	


	部      分
	教 学 内 容
	练习量
	时 间
	组 织 与 教 法
	备注

	基
本
部
分
	二．复习防守无球队员
[动作方法]略

[动作要点]要抢占“人球兼顾”的有利位置。防守时要做到“内紧外松，近球紧，远球松，松紧结合。”防守对手摆脱空切，随时准备协助补防。
三．教学比赛与能力培养
四．素质练习：发展柔韧练习
	小

大

小
	15分

30分

10

分
	组织2：
      ο ← ο

          οο

⊙        οοοοοο  
οο

οο

οο        ⊙

οο

ο →ο
教法2：

1．教师师范、讲解

2．学生集体反复练习

3．纠正技术动作
4．单独指导
要求2：
4． 认真、积极主动
5． 改进技术动作
组织3： 

按院系分6—8组半场教学比赛
要求3：  

1．比赛认真、积极主动
2．注意队员之间的配合

能力培养：
1．培养团结、拼搏的精神

2．培养学生集体荣誉感

身体素质练习：
  柔韧练习
	

	结
束
部
分
	1.集合整队放松

2.教师小结

3.布置作业

4.检收器材

5.下课
	
	5

分
	组织： 四列横队

教法：1．教师总结

2．教师布置作业

要求：1．课后认真练习课上内容

2．体委检查器材
	

	课
后
记
录
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