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	备课人
	

	教学内容
	篮球防守有球队员技术

	教学目标
	1、掌握篮球防守的基本姿势和动作。
2、提高防守时的侧移速度和爆发力。
3、培养对手球员的盯人能力和预判能力。

	教学重难点
	1、技术动作的正确性和稳定性。
2、对手球员的观察和预判能力。
3、防守时的快速反应和身体控制能力。

	教学过程
	教学内容
	教  师  活  动
	时间
	组 织 与 方 法
	练习次数

	

	
	教师提前十分钟到场，准备好场地、器材，整理衣着等候上课。
	
	体委（队长）带领全班同学按约定地点集合，检查各班人数并向老师汇报出勤状况。
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	一、步骤一
1、在集合地点检查学生，并清点学生人数及服装。
2、师生问好
3、宣布本课的学习内容，以及目标要求
1. 安排见习生。
1. 告知学生训练的安全问题
步骤二;
教师带领学生进行准备活动和专项热身
（1）跑步热身（2）伸展运动；（3）扩胸运动；（4）体侧运动；（5）体转运动；（6）腹背运动；（7）弓步压腿；（8）侧压腿；
专项热身
（1） 原地高运球
（2） 原地低运球
（3） 8字绕球 
（4） 运球跑     

要求：学生做好充分准备活动
	5









	全班成四列横队集合。
组织如图：
[image: ]        
1、师生问好
2、认真听讲，明确学习内容和要等。
3、安排见习生


1. 学生能积极参与练习
1. 掌握专项所需的基本技术
1. 做好专项热身，防止受伤
1. 练习有序进行，认真练习






	

	基

本

部

分
	






篮球防守有球队员技术
	1、防守姿势教学：教授正确的防守姿势，包括脚距、身体平衡和手部动作。
2、侧移训练：进行侧移训练，帮助学生提高侧移的速度和爆发力。
3、盯人训练：进行盯人训练，培养学生对对手球员的观察和预判能力。包括在比赛场景中模拟对抗，学会如何盯住对手、阻止对手进攻。
5、防守技巧训练：教授一对一防守的技巧，包括站位、变向和拦截等动作。
6、全场一人运球推进，一人防守堵截训练
6、体能训练：脚步灵活练习
1. 
往返跳步训练：站在篮球场的一侧，进行往返的跳步练习，例如前后跳、左右跳等。这有助于提高身体平衡和脚步协调能力。

脚步留地跳：从立定的起始姿势开始，用双脚同时跳起并迅速再次着地，保持平衡和动作流畅。重复进行这种脚步动作，帮助锻炼脚步的爆发力和迅速反应能力。
2. 
快速侧移：站在篮球场上，进行快速的侧移练习，来回移动身体，同时保持脚步的灵活性和速度。可以结合低姿势和高抬腿的方式进行训练。
3. 
脚步加速停顿：在运动的过程中，突然加快速度然后迅速停下来，在停顿的瞬间保持平衡。反复进行这种速度变化的练习，有助于提高脚步的灵活性和临场应变能力。
4. 
5. 
前进后退跨步：从一个点出发，前进两步然后迅速后退两步，以此反复进行。这种练习可提高脚步的协调性和灵活性。
6. 
[bookmark: _GoBack]快速节奏的转身：站立在一个点上，快速前进然后迅速转身，再快速回到原点。重复进行这个动作来锻炼脚步的灵活性和切换方向的能力。
7. 

	
	

1.认真看示范仔细听讲解明确动作技术要领
2．听指挥，按小组进行分组练习
3．认真练习，互相纠错




1．认真看示范仔细听讲解明确动作技术要领
2．听指挥，按小组进行分组练习
3．认真练习，勇于胜利
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小结
	1、对抗训练：进行实战对抗训练，模拟比赛情景，让学生运用所学技巧进行实际防守。
2、总结回顾：总结所学内容，强调防守的重要性和技术要点。
3、激励鼓舞：鼓励学生坚持训练，提升自己的篮球防守能力。

	
	一、学生四列横队集合队伍，并自我评介。
二、学生能积极进行放松。
三、师生再见
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	正常
	预计负荷
	练习密度：     35%
平均心率：     145次/分

	
	正常
	场
地
器
材
	篮球场地一片
篮球15个
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