
篮球：运球绕杆 
一、指导思想 

本节课以贯穿“健康第一，学生为本”的课表指导思想，以九年级体育中考抽考类篮球

运球绕杆往返为教学内容，以提高学生的核心素养为指导目标，学生在运球绕杆往返时，利

用体前变向换手运球技术和换位单手运球技术，快速过杆，发展运动能力，缩短绕杆往返时

间，提高成绩。教学以学生为主，教师主导，充分发挥学生的主动性、合作与竞争的意识。 
 

二、教材分析 
   篮球运球技术在篮球领域中有非常重要的作用，篮球体前变向换手运球，又是运球技术

中，最实用，最高效的突破技术。1.运球时比赛中突破防守、组织进攻、调整位置、寻找有

利时机进行投篮和传球所必须的技术；2.通过运球过杆往返的练习，能够使学生更好、更快

地熟悉球性，并且能够体会运球节奏的变化；3.本节课通过四排反复的绕杆往返练习，缩短

组织和队形调动的时间，把更多的时间留给学生练习，增加课的密度。 
 
三、学情分析 

本次上课对象是九年级学生，九年级的学生在认知方面具有初步发现问题、分析问题与

解决问题的能力，在生理上大部分学生进入了身心发展的提高期，身体素质有了明显的变化；

存在一定差异性：男生对于篮球的热爱程度明显高于女生，因此对球的控制能力较好，同时

个体之间也存在技术差异，针对这个问题，在课上进行分组，球感好的进行体前变向运球，

弱的进行通过移动换位单手运球。 
 

四、学习目标 

1.知道篮球运球绕杆往返在中考体育中的重要性，以及影响完成动作的因素。 

2.通过篮球运球绕杆的学习，80%的学生能基本掌握篮球运球绕杆训练方法，运球启动，

变向运球，加速冲刺。 
3.培养学生竞争意识和顽强的意志品质及团结协作精神。 
 

五、教学重难点 
重点：换手运球绕杆和单手绕杆 
难点：行进间支配球的能力 
 

六、教学策略 
1.通过教师展示运球绕杆技术方法，将动作以最直观的形式展现给学生 
2.分解运球绕杆技术过程，让学生从三个环节进行学练，运球启动，运球绕杆，加速冲

刺，明确掌握每个环节，从而掌握绕杆往返技术，提高绕杆速度。 
3.给学生讨论时间，发挥学生主体地位。 
 
 
 
 
 

 



年级 九年级 教学内容 篮球运球绕杆 
授课时

间 
2023.3.22 

学

习 
目
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1. 知道篮球运球绕杆往返在中考体育中的重要性，以及影响完成动作的因素。 

2. 通过篮球运球绕杆的学习，80%的学生能基本掌握篮球运球绕杆训练方法，运球

启动，变向运球，加速冲刺。 

3. 培养学生竞争意识和顽强的意志品质及团结协作精神。 

教学重点 换手运球绕杆和单手绕杆 教学难点 行进间支配球的能力 

 
结
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教学内容 教师活动 学生活动 
 

教学组织形式 
 

运动负荷 

时
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强度 

开

始

部 
分 
8
分
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一、课堂常规 

1. 整理队形 

2. 师生问好，

宣布本课内容 

3. 检查服装

和安排见习生 

 

 

 

 

 

 

 

 

二、热身（绕

杆运球） 

 

 

 

 

准备活动 

1. 三部绕环 

2. 手指拨球 

3. 高低运球 

4. “球绕人，

人绕球” 

5. 体前换手

运球+上步 

1. 教师提前到

场，准备器材，

布置场地 

2. 师生问好，

教师宣布本课

内容 

3. 检查服装和

安排见习生 

4. 要求：声音

洪亮，精神饱

满，语言清晰 

 

 

 

教师讲解要求，

组织学生绕杆

运球热身 

 

 

 

 

1. 教师引导并

领做 

2. 观察并规范

学生 

3. 教师示范并

组织学生练习 

 

1. 精神饱

满，仔细听讲 

2. 要求：快、

静、齐 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

学生积极参

与，有组织有

纪律 

 

 

 

 

1. 观察模仿 

2. 认真学习

体会 

3. 积极练

习，自我纠正 

集合队形： 
××××××× 

××××××× 

××××××× 

××××××× 

△ 

要求：快、静、齐 
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设计意图：通过热身运球绕杆，让学生加深对绕杆技术的认知，同时熟悉球性，再通过准

备活动，提高学生对球的控制，第 4,5 部分，为下面基础部分做铺垫，有助于学生理解与

运用。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
基

本

部 
分

25 
分
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1.启动 

（运球启动绕

第一组杆返

回） 

 

 

 

 

 

 

2.运球绕杆

（两杆之间运

球两到三次，

同时注意贴杆

绕） 

 

 

 

 

3.分组练习 

换手组：绕杆

进行换手运球 

 

单手组：全程

单手运球 

 

 

 

4.加速冲刺 

 

 

 

 

 

 

5.塞一塞 

 

 

 

 

 
1.教师讲解启动

站位姿势并示

范，组织学生练

习 
队形要求每路

第一排做好准

备动作，后排原

地高低运球等 
 

 
2.教师讲解要求 
强调身体与球

始终保持一臂

距离，球的落点

右侧前方，运球

要有节奏，控制

好球的高度 
队形要求同上 

 
3.教师分组，组

织练习，分别讲

解换手运球和

单手运球的动

作要领 
 
 
 
 
4. 教师讲解要

求，最后五米只

能拍一至二次

球，人和球过线

后再去抱球 
 
 
5. 教师组织比

赛，讲解规则 

 

1.认真听讲，

明确站位姿

势，有序练

习，积极参

与，能有效地

提高启动速

度 

 

 

 

2.认真练习，

体会老师讲

的方法，积极

提高自我控

球能力，做到

运球流畅，不

丢球 

 

 

3.自主练习，

精进自己的

绕杆技术，听

取老师的引

导，自我纠错 

 

 

 

 

4.按照要求

认真练习 

 

 

 

 

 

5.积极参与，

相互鼓励加

油，勇于竞争 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

队形同上 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4 

 

 

 

 

 

 

4 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

8 

 

 

 

 

 

 

 

 

4 

 

 

 

 

 

 

2 

 

 

 

 

 

2 

 

 

 

 

 

 

 

 

2 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2 

 

 

 

 

 

 

1 

 

 

 

中 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
结

束

部

分 
5
分 
 
 
 

设计意图：我把篮球绕杆分为三部分，启动，运球绕杆，最后加速冲刺。启动：前

五米直线运球，采用站立式起跑姿势，可以提高启动速度。运球绕杆：通过控制运

球次数，运球路线和改善单手运球方式来提高运球速度。最后冲刺：为了节约时间，

可通过快速推球人追球来节约整个绕杆时间。 

 

 

课课练: 

 

1.蹲起 20 

 

2.波比跳 15 

 

 

 

 

 

放松拉伸 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

教师组织学生

练习 

 

 

 

 

教师组织放松

拉伸 

 

 

 

 

 

 

学生认真练

习，动作规范 

 

 

 

 

学生认真放

松 

 

 

 

 

 

 

队形同上 
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1. 课堂总结 

2. 回收器材 

3. 宣布下课 

引导学生总结 

回收器材 

认真总结本

课所学 

 

   

器材：篮球标

志杆 

 

练习预计密度 

 

77% 

 

心率预计 120-130 次 


