水平一
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一、拍球比多
教材内容：拍球比多（原地运球）
教材目的：初步掌握拍球技能。发展手的小肌肉群与关节的协调、灵活性和时空感知能力。

动作方法：抬头，目视前方，两腿开立，屈膝，降低重心，上体前倾，五指张开，以肘关节为轴，用手按拍球的后上方，球的落点在身体前方，球反弹的高度在腰、胸之间，球反弹时运球手主动迎球做吸迎动作。
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重点难点：重点，触球部位和触球点，以及控制球的能力。难点：全身的协调性和上肢控制球的力量。
教学方法：

一、拍球方法：

1、 一人一球原地拍球，注意动作柔和、按压明显。

2、 二人一组，互相观察，强调掌、指按压。

3、 高、低、快、慢、左、右手的练习。

4、 拍球比多的练习。

5、 拍球报数（或说出物体名称）练习。
6、 闭眼拍球。
7、 体前（侧）拍球练习。

8、 体前（侧）单手拉球练习。

二、拍球游戏：

1、动作变化：A、手型变化：手指、手掌、握拳、指掌抓按拍球等。

             B、两手交替拍球（左手拍、右手拍、两手同时拍、两手交替拍）。

2、节奏变化：自己变速、按指令变速、跟领拍人变速、跟随击掌或音乐节奏变速。

3、姿势变化：站、跪、蹲、坐、跳、转（体）、移（动）、摆腿（一腿从球上向外摆过）拍。弓步站立，将球从弓步大腿上方一侧拍至另一侧再拍回练习。有条件的可尝试从胯下来回拍球。
4、用球变化：排球、篮球、足球、胶球、小皮球等。
5、比赛方法变化：组内个人比多、全班个人比多、定时拍等。
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教学建议：1、拍球由拍打向按压发展；2、由注意力集中在拍球动作上向不看球发展；3、由原地向行进发展。
二、运球接力

教材内容：运球接力（行进间运球）
教材目的：1、进行运球练习，初步学习运球动作，培养控球能力。
          2、发展身体协调性，培养与同伴合作意识与竞争意识，体验成功和进步的愉悦。

动作方法：持球按拍球的后上部，以肘关节   为轴，用前臂和腕、指的力量运球。拍按球时，手应随球上下迎送，尽量延长控制球的时间，球的落点应控制在身体的侧前方，并根据推进速度保持适当距离。运球时，手拍按球和脚步动作要保持一定的比例关系和节奏。直线运球，一般拍一次球跑两步。
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重点难点：重点：按拍球的部位与力度。难点：手脚协调配合。
教学方法：
1、原地拍球（指、掌按压结合），提高控球能力。

⑴、单、双手（体前、体侧）拍球；

⑵、左右手单拍和交替拍球；

⑶、变化高度、速度拍球；

⑷、定时计数拍球；
2、移动拍球：向左、向右、向前、向后移动拍球（体验按拍球的部位）；
3、左右转体拍球；
4、直线运球：慢速、快速、高姿、低姿等（体验按部位与手脚协调配合）；
5、各种方式的运球比赛：
⑴、迎面穿梭类：图形、标志物、同学等

⑵、曲线运球接力类：绕过、转过各种标志物。
⑶、条件类运球接力：如开始、结束或中间原地运球一定数量（做规定动作如：换手）等。
⑷、直（斜）线定距计时类：距离不宜超过30米。
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三、传球比快
教材内容：传球比快（双手胸前传接球）

教材目的：1、体验和感受球性，尝试和初步掌握简单、基本的传球方法。发展小肌肉群的力量和协调性。
2、通过传接球练习，增加合作意识、能力和集体荣誉感。
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动作方法：两手手指自然分开，拇指成八字形，用指根以上部分持球，两肘自然弯曲于体侧，将球置于胸前。传球时，后脚蹬地，重心前移，前臂迅速前伸，手胸翻转，拇指用力下压，手腕前屈，食指中指用力拔球并将球传出，球向后旋转。双手接球：两眼注视来球，手指自然分开，两拇指相对成八字形，两手成半圆形(球形)。接球前，主动伸臂迎球，肩臂腕指放松.接球时，指端先触球，同时两臂随球后引缓冲来球力量，并做好衔接下一动作的准备姿势.动作要点：主动迎伸，触球后引.
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重点难点：重点难点：重点：传接球的手型。难点：传球时的蹬伸；接球时的迎引。

教学方法：

1、 一手托球，一手抓球（体会手指和掌根触球），变换位置和方向的练习。
2、 两手体前拨球；两手利用身体做各种交接（绕）球，如绕头、绕身、绕腿、腿间等。

3、 单、双手抛球，双手接球。形式为：不同高度的球；不同落点的反弹球；对墙传接球；抛球后有附加动作[image: image8.jpg]


的接球；移动中的抛接球，抛过障碍物接球（如双手过顶抛接球）等。

4、 多人抛接球：二人对面抛接；一人高抛，一人接落地反弹球（落点、方向不固定）；三角、四角抛接球等各类抛接游戏。

5、 变化用球的各种传接球。如排球、手球、足球、皮球等。

6、 变化方式的传接球。如地滚球、击地反弹球、各种不同形式的集体手递手传接球。等。

7、 变化队形的传接球。如三组、四组不同站位，不同跑位的传接球。
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变化形式的传接球比赛：如定时传接球；连续不断传接球（时间或数量）；传准传远等。
四、投篮比准

教材内容：投篮比准（双手胸前投篮）

教材目的：

1、初步学习投篮动作方法和简单的动作技能，并在活动中学会运用，发展判断力和空间感知觉。

2、发展身体灵敏、协调能力，培养合作意识和对小篮球活动的兴趣。

动作方法：

双手持球于胸前，掌心空出。两肘自然下垂，目视瞄准点。两脚前后或左右开立，两膝微曲，重心落在两脚之间。 投篮时，两脚蹬地，腰腹伸展，两臂向前上方伸出，两手腕同时外翻，拇指稍用力压球，食指、中指拨球，使球从拇指、食指、中指指端飞出。球出手后，脚跟提起，身体随投篮出手方向自然伸展。 

重点难点：投篮时，蹬伸踝、膝、髋，双手用力均匀，手腕外翻，手指拨球。

教学方法：

一、各种熟悉球性的练习

1、 单、双手抛不同高度的球，双手接。
2、 单、双手高抛球后，附加拍手、转体、下蹲等动作，双手接球。
3、 两手交接球（用手指拨球）。

4、 单、双手向墙壁投球（肘向前，球的落点高于2米）。

5、 在移动中（前、后、左、右、走动、慢跑动）抛接球。

6、 二人一球，自定距离，单、双手抛大球或小球，双手接球。
7、 二人相互双手传接高球。

二、通过各种方式进行投篮练习

1、不同距离、方式、角度的向篮框投球的练习。

2、有条件的学校可选择不同高度的篮进行练习。

3、向篮板不同位置的投篮练习。

4、不同的距离向不同的高度的箱、筐、网内的投球。

三、变化投篮练习和比赛方式方法，提高学生投篮兴趣和投准能力。

1、变化投篮用球：如单手投小皮球、布球、塑料球等；双手投小篮球、小排球、小足球、小手球等

2、变化篮筐高度或形状：向放在地面上的环圈、编筐、木桶、包装箱等投球。
3、向画在墙壁上一定高度的目标（圈、筐）投球。

4、向摆放在一定高度上的（跳箱、平衡木、体操凳、桌子等）篮筐、包装箱、桶内投球。
5、向横架在一定高度的梯子或横拉在篮球场上空地的铁环内投球。
6、变化练习或比赛的组织方式：同一场地内的个人或集体的练习与竞赛；小组或个人的对抗赛等。
7变化计分方法：以小组为单位，组内排名赛。如不同远度、方向的不同分值的规定次数的比赛；个人在一定条件下不限次数的累计得分赛（如自投自抢在球不落地的情况下可连继投篮，而且一次比一次多加1分）；定时投篮，累计投中次数的竞赛。
教学建议：1、以上所有的教法，均应有教师的讲解示范、徒手练习等常规方法。有条件的的学校可利用挂图、视频等多媒体材料进行辅助教学。
2、对于篮框高，学生双手胸前投篮力量不足的同学可采用双手上抛投篮。（双手上抛球的动作方法：双手掌心相对持球与腹前，掌心空出，屈膝降重心，上体稍前倾。投球时，双脚用力蹬地伸膝抬上体，同时大臂带动小臂向前上方用力，两手翻腕，将球投出。）
水平二
一、耍球游戏

教材内容：耍球游戏（球性练习）

教材目的：熟悉球性，增加手对球的肌肉感觉，提高控球能力，为学习传、接、运、投等技能奠定基础。体验篮球运动的兴趣，培养参与篮球运动的积极性。
动作方法：耍球是用手指、掌触球，用手腕做各种拨、转、翻、压的动作。
1、 教学方法：

2、 双手体前拨动球：双手持球置于体前平举，掌心相对，一手用力，利用腕、指的力量将球拨向另一手，另一手仰腕接球缓冲顺势屈腕拨指将球拨回。如此反复。拨球时，两手距离可以变化，稍远时可借助手臂力量。
1、原地体前拨球练习。
2、两臂体前上下移动拨球练习。

3、熟练时可进行走、跑练习。
4、定时练习。单位时间内比次数。
5、定数练习，一定数量比时间。

二、单、双手向上抛球、接球：

1、单、双手上抛球、接球：A、双手抛球，双手持球于体前，稍屈膝，双脚蹬地提重心，双手体前正面向上抛出。球下落于头上方时双手张开，掌心相对，伸手迎球，球触手瞬间抱球顺势下引（或者待球落于胸前时双手接球下引）。

B、单手抛球，单手持球于体前，屈膝蹬地将球向上方抛出，双手接球方法同上。

C、单、双手抛球，单手接球。
D、高度与方向的变化；距离的变化；人员的变化。

E、单、双手身体前抛后接或后抛前接等。

F、身体形态变化的抛接球。如蹲、仰、转体、翻、滚动等。
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2、利用身体各部位的绕环双手交接球练习：A、颈部绕环交接球；B、腰部绕环交接球；C、膝部绕环交接球；D、踝部绕环交接球；E、跨下“8”字绕环交接球；F、踢腿腿间绕“8”字交接球；胯下双手前后（交差）交接球；等。
三、拍球游戏（参见水平一）

四、投篮游戏（参见水平一的双手胸前投篮、双手上抛投篮；水平三的单手肩上投篮）
水平三
一、篮球基本知识

教材内容：篮球基本知识

教材目的：了解篮球场地及设备规格。学习简单篮球理论。

重点难点：重点：场地规格。

教学方法：

1、 讲解法：利用黑板、挂图、多媒体等向学生做场地器材介绍。

2、 体验法：利用已有标准篮球场和器材让学生进行测量。

3、 练习法：在标准篮球场内利用场地线进行定距离的跑、跳、投等的练习。
二、篮球基本规则

教学内容：篮球基本规则

教材目的:了解简单规则，并能在规则的框架下进行游戏与比赛。学会欣赏比赛。学会合理运用规则，尊重规则，尊重他人。

重点难点：重点：推人犯规、拉人犯规。难点：阻挡犯规

教学方法：

1、 推人犯规：推人是队员用身体的任何部位强行推移或试图推移控制或未控制球的对方队员时发生的非法身体接触。

2、 拉人犯规：拉人是干扰对方队员移动自由的非法身体接触。这种接触（拉人）能利用身体的任何部位来发生。

3、 阻挡犯规：阻挡是阻碍对方有球或无球队员行进的非法身体接触。

4、 脚踢球违例：用下肢故意阻挡，拦截球。
5、 拳击球违例：用握拳的手对球进行击打。
6、 （拓展）在比赛中常见的违例主要有：出界、走步和时间（3秒、5秒、8秒、24秒）上的违例。

7、 以上内容的主要教法可采用讲解示范法、观摩有临场经验的裁判员组织的比赛、多媒体教学等方法进行。也可让学生在小组等形式的比赛中和教师共同担当裁判员的方法进行临场体验。让学生了解各种犯规与违例的手势是非常必要的。
三、基本技术与游戏

教材内容：基本技术与游戏

教材目的：让学生感知球性（体积、重量、硬度、弹性、运行轨迹、运行时间、人与球的空间位置）提高控球能力。发展手指、手腕力量和动作的协调性。培养准确性和思维判断力，培养学生对篮球的兴趣。

动作方法：抛接球游戏（略）；交接球游戏（略）；滚球游戏：置球于稳定的平面上，双手五指张开，掌心空出，稍屈腕于球侧利用手臂的力量将球推行，让球在手中沿平面滚动直到球离手，接球手手型相同，主动迎球缓冲减速然后反方向推球。

教学方法：

1、 个人体前换手推滚球，动作幅度由小到大。

2、 个人单手推滚球直（曲）线行进。

3、 个人单手推滚球以一脚为圆心转动画圆。
4、 个人单手换手胯下绕“8”字滚球。
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个人在不同高度的平（斜）面上单双手推滚球。

6、 个人体前、体侧、体后原地推滚球。

7、 个人双手两球各种推滚。

8、 二人以上各种推滚游戏。
四、传球游戏

教材内容：传球游戏（双手胸前传接球）

教材目的：知道双手胸前传接球的动作要领，基本掌握传、接球的动作方法，能按要求进行传接球的游戏。发展学生快速反应，灵敏协调等身体素质。

动作方法: 持球时，两手五指自然分开，拇指形成八字形，用指根以上部位握球的侧后方，手心空出，两肘自然弯曲于体侧，将球置于胸前。肩、臂、腕部肌肉放松，两眼注视传球目标。传球时，后腿蹬地，身体重心向前移动，同时两臂前伸，手腕翻转，同时拇指用力向下压，食指、中指用力弹拨，将球传出。出球后手心和拇指向下，其余手指向前。双手接球：两眼注视来球，手指自然分开，两拇指相对八字形，两手成半圆形(球形).来球前，主动伸臂迎球，肩臂腕指放松.接球时，指端先触球，同时两臂随球后引缓冲来球力量，并做好衔接下一动作的准备姿势。
重点难点：重点：传球时的蹬（地）、伸（臂）、翻（腕）、拨（指）、连贯。难点：接球时的迎伸（臂）、收引（臂）。

教材教法：

1、 双手胸前持球的练习（有球与无球），体会手型。

2、 二人一球的持球互推练习（体会蹬、伸、翻）。

3、 二人对面定距的传接球练习。（传球有伴送，接球有缓冲）
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一人对墙传接球。（与胸同高、比头稍高；落地与不落地）

5、 二人一组，定时定距传接球比赛。

6、 二人一组传反弹球。

7、 三人三角站位传接球比赛。（顺、逆时针；一对二）。

8、 三人三角站位传接球，一对二，二人换位传接练习。

9、 二组二路纵队对面定距传接球，传球后弧线跑至对方排尾。

10、 二组二列横队对面一球折线传球。
11、 若干人一定间距站成一个圆圈，圈上人互传，中间一至二人抢断练习。
12、 二人行进间传接球。

13、 三人行进间换位传接球。

14、 多人分组全（半）场传、接球与抢断练习（计传、接球次数或将球掷向篮板、投入篮筐等）。

教学建议：双手胸前传球是篮球运动的重要技术之一，也是最常用的传球方法。教学时应避免方法单一枯燥，为教会技术而教。要根据场地、器材、学生、教师的具体情况灵活处理教材设计教法，多采用游戏、竞赛教学法，以激发学生的兴趣和参与的积极主动性为基本出发点。同时注重学生的创造性的展示与发挥。培养学生主动观察思考的能力。让学生在运动中学会合作，学会创新，学会尊重。
五、原地单手肩上投篮
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教材内容：原地单手肩上投篮


教材目的：了解原地单手肩上投篮的动作要领，基本掌握原地单手肩上投篮的动作方法，能按要求进行游戏。提高学生投篮的准确性，发展学生快速反应，灵敏协调等身体素质。

动作方法：以右手投篮为例，两脚开立，两膝微曲，重心在两脚之间。右手五指自然张开，掌心空出，翻腕托球的后下部，右臂屈肘稍向内收，置球于右肩前上方，上臂与肩关节约成水平，前臂与地面近似垂直，左手扶球，目视瞄准点。投篮时，下肢蹬地发力。右臂随腰腹伸展向前上方抬肘伸臂，用手腕前屈和手指拨球动作，使球从食指、中指指端柔和飞出。球离手时，手臂要随球跟送，脚跟提起。 

重点难点：重点：全身协调用力。难点为：拨指与出手手型。

教学方法：

1、 无球徒手模仿练习（体会手型与用力顺序）。

2、 一人一球模仿准备姿势。

3、 一人一球体会拨指、压腕。

4、 二人一组定距互投练习（要求球有一定的高度，用绳或杆做标志物）。

5、 对墙上的圈、点或两线之间的区域投球。
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对悬挂在高处的物体投球（铁环、车胎、筐等）。

7、 对篮板投球（篮板上的区域、线等）。

8、 对篮筐投篮。

9、 不同弧度的投篮。

10、 不同距离的投篮。

11、 不同角度的投篮。

12、 运球停止投篮。

13、 接传球（原地、上步、跨步、行进等不同形式）的投篮。

14、 自己将球抛（掷）向篮板，接反弹球投篮。

15、 有防守的投篮。

16、 背（侧）对篮板，转身投篮。

17、 大小轻重不同的球投篮。

18、 个人定时在规定区域自投自抢计分比赛。
19、 个人点定投篮比赛。
20、 个人定点多球投篮比赛。

21、 个人多点投篮比赛（等距离不同角度；同一角度不同距离）。

22、 小组各种方式的投篮比赛。

教学建议：投篮教学要以投篮的手法、协调用力，投准为重点。在教学中注意对学生的观测，对错误动作要及时给予纠正和诱导练习。学生心理素质的训练此时是非常重要的，教师要营造有助于学生心理素质不断提高的练习环境（如强、弱对抗；紧张氛围的营造；不平等条件的设计；）培养学生沉着冷静，在紧张的环境下正确分析判断并决策的能力。培养学生团队合作的意识与行为，以及公正公平和正确的进行自我（他人）评价的态度。
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