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学练赛闭环、课内外联动，提质增效促技能掌握

——八年级篮球“超级大单元·全员赛季”

一、设计理念

紧扣《义务教育体育与健康课程标准（2025 年修订版）》“教会、勤练、常赛”

的理念，以“掌握一项运动技能”为育人抓手，以 18 周超级大单元为时间载

体，以每周三次体育课（周一/周三篮球技能课、周五专项体能课）和每周四次

大课间联赛为空间载体，构建完整的篮球学习大单元。通过全员参与的比赛机

制，让每个学生在真实比赛情境中掌握篮球技能，实现提质增效的目标。

二、教材分析

篮球运动具有综合性的育人价值。在身体发展方面，它能够全面发展学生

的速度、耐力、力量、灵敏和协调等素质；在心智发展方面，能够培养快速决

策、战术思维和抗压能力；在社会适应方面，能够让学生学会合作、沟通、领

导、服从和尊重规则。

教育部《关于全面加强和改进新时代学校体育工作的意见》要求全面推进

三大球进校园。《青少年体育活动促进计划》提出“让每个青少年至少掌握一

项终身受益的体育技能”的目标。本设计正是对以上政策的校本化、实操化落

地，以篮球项目为突破口，探索“学练赛一体化”的有效路径。

三、学情分析

教学对象是四个八年级的篮球教学班，从中小学学段衔接的视角看，小学

阶段的核心任务是兴趣启蒙和基础动作，以游戏化教学为主；七年级的重点是

技术规范化和规则意识，纠正错误动作；八年级正处于从“会玩”到“会打”

的关键转折期，需要技能运用和战术入门，经历完整赛季，为高中选项打好基

础。

八年级学生的特点，生理上身体发育进入敏感期，协调性提升但力量不

足，尤其是上肢力量和核心力量较弱，因此需要每周一节专项体能课进行针对

性训练。心理上学生渴望表现、关注同伴评价，对胜负开始在意但情绪调控能

力尚弱，需要通过积分榜、每周 MVP 评选和公平竞赛积分来引导。技能基础上

大部分学生有运球、投篮基础，但动作不稳定，无对抗下熟练、有对抗时容易

失误，因此所有练习必须包含对抗情境。个体差异方面基础参差不齐，需要通

过均衡分组和车轮战确保每人上场时间相同，让基础弱的学生也能在比赛中成

长。



四、单元目标（核心素养三维度）

（一）运动能力

1．技术：正确完成运球、传球、投篮、上篮等基本技术；在有防守干扰中

合理运用 2-3 种技术组合；掌握传切、掩护、突破分球等基础战术。

2．比赛：能在半场 3V3 和全场 5V5 中合理选择技术战术；完成规定上场时

间；掌握并遵守比赛规则。

3．体能：通过药球训练发展上肢力量、下肢爆发力、核心稳定性、灵敏协

调；完成全场 5V5 体能要求。

（二）健康行为

1．锻炼习惯：养成每周固定参与篮球活动的习惯；主动课外练习薄弱技

术。

2．安全意识：独立完成热身放松；了解常见损伤预防方法。

3．适应能力：适应高密度联赛；根据对手调整策略；找到团队定位。

4．情绪管理：保持情绪稳定；理性看待胜负。

（三）体育品德

1．体育道德：遵守规则，尊重裁判和对手，维护比赛公正。

2．团队协作：履行团队角色职责；积极沟通呼应；信任鼓励队友。

3．意志品质：顽强拼搏，落后不放弃；关键时刻敢于担当；面对挫折保持

耐心。

4．赛季精神：经历完整赛季，形成队伍归属感，尊重体育文化。

五、教学策略——三大亮点

（一）18 周“超级大单元”——时间重构

策略：将 18 周作为一个完整大单元，每周 3 节体育课+4 次大课间联赛，

总计超 100 小时。

实施：三阶段递进——技能筑基（1-6 周）→战术入门（7-12 周）→全场

实战（13-18 周）。

（二）每周“专项体能课”——身体保障

策略：周五固定为专项体能课，使用药球进行篮球专项体能训练。



实施：所有动作模拟篮球发力模式；循环训练法；每周不同主题（下肢爆

发、核心、灵敏、上肢）。

（三）每周四天大课间联赛+全员参与积分制——制度创新

策略：周二至周五大课间组织全员联赛；每班 4 队（男女各两队），采用

快上快下循环轮换上场，确保每人上场时间。

实施：均衡分组；轮换规则（一球制胜或三次出手规则）；积分规则（比

赛积分+参与积分+公平竞赛积分）；角色分工（队长、数据员等）。

六、单元结构——18 周三阶段

阶段 周次 阶段主题 体育课重点 大课间联赛 阶段目标

第一

阶段

1-6 周 技能筑基·规

则启蒙

技术规范化+

篮球规则

基本功车轮

挑战赛

建立正确技术动作

和规则意识

第二

阶段

7-12

周

战术入门·半

场攻防

基础配合+3V3

战术

半场 3V3 循

环轮换

掌握传切、掩护等

基础配合

第三

阶段

13-18

周

全场实战·完

整赛季

全场攻防+5V5

战术

全场 5V5 循

环轮换

具备完整全场比赛

能力

七、课时安排

（一）第一阶段：技能筑基·规则启蒙（第 1-6 周）

阶段核心任务：建立正确的技术动作模式，理解基本规则，建立和体验真

实攻防。

周

次

课

次

课

型
课题/主题 学练赛设计（40 分钟+常规 5 分钟）

第

1

周

周

一

篮

球

课

运传技术

结合与比

赛体验：

基本功调

查与全员

参与的比

赛

学（10'）：导入难度递增运球接力，了解接本公章我情

况；

练（15'）：四人一组，多种运球传球结合的接力练习比

赛，高效运转的接力形式激发兴趣，进一步了解基本功

的水平；

赛（15'）：半场 3 对 3，男女生不同规则与难度，使不

同水平的所有学生都有比赛体验，激发课程兴趣。



周

三

篮

球

课

运球+传

球：两人

推进破防

守

学（8'）：回顾周一问题，引入行进间两人传球推进

练（12'）：两人行进间传球推进（一人消极防守干扰）

赛（20'）：半场 3 对 2，三人进攻两人防守，必须通过

传球找到空位

周

五

体

能

课

药球基

础：核心

激活与抛

接

药球滚动激活→双人抛接→俄罗斯转体→核心静态保持

第

2

周

周

一

篮

球

课

行进间运

球：变速

变向过防

守

学（10'）：比赛导入——半场 1 对 1，为什么过不了

人？引出变速、变向、保护球

练（15'）：一人消极防守，一人练习变向过人

赛（15'）：半场 1 对 1，限时 8 秒内必须完成突破

周

三

篮

球

课

运球突破

+急停投

篮

学（8'）：回顾变向技术，引入突破后急停投篮

练（12'）：突破一步后急停投篮（有防守干扰）

赛（20'）：半场 2 对 2，得分必须来自突破后的投篮

周

五

体

能

课

下肢爆

发：药球

深蹲跳与

弓步

药球深蹲跳→弓步走→箱式跳跃→下肢拉伸

第

3

周

周

一

篮

球

课

原地投

篮：面对

防守的出

手

学（10'）：比赛导入——为什么空位投不进？引出投篮

手型和发力；为什么被封盖？引出投篮时机

练（15'）：两人一组，一人伸手干扰，一人练习投篮

赛（15'）：半场 2 对 2，必须通过传导球创造投篮机会

周

三

篮

球

课

移动接球

+急停投

篮

学（8'）：回顾原地投篮，引入移动中接球急停

练（12'）：移动接球急停投篮（有防守扑出干扰）

赛（20'）：半场 3 对 3，得分必须来自接球投篮

周

五

体

能

课

上肢力

量：药球

卧推与过

头抛

药球卧推→过头抛→俯卧撑→上肢拉伸

第

4

周

周

一

篮

球

课

行进间上

篮：对抗

中完成终

结

学（10'）：比赛导入——为什么上篮被盖/不进？引出

“一大二小三高跳”、身体保护

练（15'）：运球上篮（有防守从侧面干扰）

赛（15'）：半场 2 对 2，得分必须来自运球上篮



（二）第二阶段：战术入门·半场攻防（第 7-12 周详细计划）

周

三

篮

球

课

运球+变

向+上篮

组合

学（8'）：回顾上篮步法，引入变向后衔接上篮

练（12'）：变向过人后上篮（有防守追防）

赛（20'）：半场 3 对 3，必须使用一次变向后上篮

周

五

体

能

课

核心旋

转：药球

俄罗斯转

体

俄罗斯转体→侧向抛球→平板支撑传递→核心拉伸

第

5

周

周

一

篮

球

课

防守：滑

步、选

位、压迫

学（10'）：比赛导入——为什么被一步过？引出防守姿

势、滑步、选位

练（15'）：滑步练习+一对一防守（进攻方运球突破）

赛（15'）：半场 1 对 1，防守成功（抢断/造失误/防住 24

秒）算得分

周

三

篮

球

课

人盯人防

守：防无

球与防有

球

学（8'）：回顾滑步，引入防无球队员的选位（切断传球

路线）

练（12'）：半场 3 对 3，练习防有球和防无球的轮换

赛（20'）：半场 3 对 3，防守方必须人盯人

周

五

体

能

课

灵敏协

调：药球

多方向传

接

多方向抛接→反应练习→滑步传接→协调放松

第

6

周

周

一

篮

球

课

综合技

术：运传

投在对抗

中的选择

学（10'）：展示比赛片段，分析何时该运、传、投

练（15'）：半场 3 对 2，进攻方根据防守做出决策

赛（15'）：半场 3 对 3，要求每回合合理运用三种技术

周

三

篮

球

课

第一阶段

总结：半

场 3V3 技

能展示

热身（5'）：动态拉伸

展示（25'）：半场 3V3 循环赛，教师观察记录技术运用

情况

反馈（10'）：集中反馈共性问题，公布阶段积分

周

五

体

能

课

综合循

环：第一

阶段体能

考核

药球循环训练（6 站点）→体能数据记录→对比基线



阶段核心任务：掌握基础进攻配合，能在 3V3 真实对抗中合理运用。

周次 周一（篮球课） 周三（篮球课） 周五（体能课）

第 7 周
传切配合：一传一切破盯

人
传切+掩护：进攻组合

药球+跳跃：弹跳与

爆发

第 8 周
掩护配合：侧掩护创造机

会
掩护+传切：阅读防守

核心抗旋：药球单臂

推

第 9 周
突破分球：吸引协防后传

球
突破+分球+再突破

爆发力：药球砸地+

冲刺

第 10 周
防守基础：挤过、绕过、

换防
防守轮转：协防与补防

药球+滑步：防守脚

步强化

第 11 周
抢篮板球：卡位与一传快

攻

由守转攻：抢断/篮板

后快攻
综合体能测试

第 12 周
3V3 战术综合：根据防守

决策
第一赛季季后赛模拟 药球循环挑战赛

（三）第三阶段：全场实战·完整赛季（第 13-18 周）

阶段核心任务：掌握全场攻防战术，能在 5V5 真实对抗中运用。

周次 周一（篮球课） 周三（篮球课） 周五（体能课）

第 13 周 全场快攻：多打少情境 快攻+衔接段进攻 耐力+爆发：高强度

间歇

第 14 周 攻防转换：由攻转守速度 退守落位：建立防守阵

型

药球+折返跑：转换

体能

第 15 周 半场阵地进攻：5V5 常用

战术

阵地进攻：阅读防守调

整

核心力量+平衡

第 16 周 全场紧逼防守 破紧逼：应对压迫战术 药球+对抗：力量与

稳定

第 17 周 特殊时段战术：边线球、

底线球

决胜时刻：最后 2 分钟

战术

综合体能冲刺



第 18 周 总决赛预热：针对性战术 学期总冠军赛 体能展示+赛季颁奖

典礼

八、评价体系

（一）评价维度与权重

过程与结果并重、绝对与相对结合，关注参与度、进步度和贡献度。

评价维度 权重 评价内容 对应核心素养

技能掌握 30% 阶段技术考核+比赛中技术运用合理性 运动能力

比赛表现 30%
个人联赛积分（队伍积分×上场系数×贡

献系数）

运动能力+体育品

德

体能达标 20% 药球体能考核+进步幅度
运动能力+健康行

为

参与出勤 10% 体育课+大课间出勤率 健康行为

体育品德 10% 队长评分+公平竞赛积分+同伴互评 体育品德

（二）个人比赛积分系数

1. 上场时间系数：打满规定时间 1.0，缺勤 0.5，到场助威 0.8

2. 贡献系数：队长根据防守、拼抢、鼓励等评分（0.9-1.1）

3. 个人比赛积分 = 队伍单场积分 × 上场时间系数 × 贡献系数

（三）激励机制

1. 每周之星（各队推荐 MVP）

2. 阶段冠军（每阶段积分第 1 名）

3. 学期总冠军（总积分冠军队伍）

4. 单项奖：得分王、篮板王、最佳防守、进步最快



八年级篮球“超级大单元·全员赛季”课时计划

第一周第一次课 主题：运传技术结合与比赛体验 人数 48 人

教学

内容

1.运球技术：单手运球、

体前变向、双变向运球

2.运球绕杆后双手胸前传

接球

3.比赛：3v3快上快下循环

赛（特殊规则）

重点：基本传运技术的结合应用；比赛规则

的理解

难点：运球与传球的衔接节奏，变向时球的

落点和力度控制；比赛积极性与勇敢参与对

抗

教学

目标

1.通过简单基础的篮球运、传以及结合技术的练习和比赛，快速的了解学

生的基本技术掌握情况，同时提高基本技术的运用能力；优化课堂比赛模

式，了解和体验篮球比赛的真实对抗。

2.通过分层练习、小组接力、对抗比赛，提升学生快速移动中控制球的能

力，提升动作协调性与衔接流畅度。

3.培养学生团队协作意识，养成积极尝试、勇于挑战、遵守规则的体育品

格，丰富篮球运动体验，激发对篮球运动的兴趣与喜爱。

课的

结构
教学内容 教学活动方式与组织措施

次数与

时间

开始

热身

部分

1.上课常规

2.热身活动

(1)反应激活

两人一组听指令，比
反应强标志盘

(2) 趣味慢跑

听指令完成标志盘任
务，罚则两次蹲起

(3) 组合拉伸与专

项激活

1 组合拉伸

2 协调性激活

后退跑接冲刺

冲刺接后退跑

双向滑步

全程后退跑

1.1 整队、师生问好，安排见习生

1.2 教师导入，宣布本课内容为运球与传球组

合技术与比赛体验，明确学习目标、课堂纪

律及安全要求

2.1 反应激活组织：两人一组 2个标志盘

2.2 趣味慢跑组织：一路纵队延边线慢跑

2.3组合拉伸与专项激活组织：篮球场横向

行进间拉伸

2 ’

2’

5 次

5 ’

4次

5’

八拍X2

5次



学习

提高

部分

3.练习一：运球绕杆
手递手接力

（1）单手运球：单手
运球快速绕杆后不换
手

（2）变向换手：单手
运球绕到标志杆后转
身做一次单变向换手
运球折返

（3）双变向：标志杆
后转身做一次双变向
运球折返

4.练习二：三种运球

结合传球接力

运球绕杆的基础上，

过杆后用双手胸前传

接球的技术进行接力

5.3v3循环比赛

规则：每次按顺序两
队各上场3名队员，
共用两次出手机会或
命中后立即退场至队
末，场下继续按顺序
各上场三名抢夺球后
立即展开攻防对抗；
女生球碰框视为命中
，累计全队得分。

3.1 教师讲解与示范

动作要领：运球重心稍低，变向前急停稳

3.2 学生按教师指定队形听讲并看示范

3.3 运球绕杆接力组织：

4.1 教师进一步示范与讲解

4.2 运传接力组织：

8’

4 次

6’

4 次

12’

传球口诀：向前一步，把手伸直

接球口诀：五指张开，收球回来

5.1 教师分组，说明规则，指导比赛

5.2 比赛组织：男女各两队各半场

恢复

整理

部分

1．整理运动

2．讲评

1．成做操队形做整理活动

2．师生共同完成本次课学习评价与感受

3．师生道别，收拾器材

5 ’

场地

器材

篮球：16个，6、7 号各半

标志盘：红蓝各24个

标志杆：12根

运动负

荷预计

平均心率：140-160 次/分

练习密度：85%-90%

课

后

反

思
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