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文体艺术 

初中篮球行进间运球单手肩上投篮教学探析 
◆张维时 

（温州市第八中学  浙江温州  325000） 

 
摘要：篮球行进间运球单手肩上投篮是篮球运动中重要的技术之一，也

是温州市体育中考项目之一。通过在教学实践中的思考与探究，发现采

用“分解——整体——模拟”教学模式，使学生较系统掌握动作技术，
取得了良好的教学效果。 

关键词：初中；行进间运球单手肩上投篮；教学探析 

 
 

篮球行进间运球单手肩上投篮是篮球运动中重要的基本之
一，是在篮球比赛中重要的得分手段之一，也是温州市体育中考
选考项目之一，具有非常重要的作用和意义。笔者在教学实践中，
把篮球行进间运球单手肩上投篮作为日常教学课的重点教学内
容，并把此内容作为是学生必学内容。篮球行进间运球单手肩上
投篮动作看似简单，但对于初中生而言却并不简单，因为初中学
生篮球基础较差、运动能力较弱，甚至还有部分学生几乎没接触
过篮球。笔者在教学实践中，对篮球行进间运球单手肩上投篮教
学不断进行探索和思考，摸索出了比较实用有效的教学方法，取
得了比较好的教学效果。 

一、行进间运球单手肩上投篮动作技术构成 
篮球行进间运球单手肩上投篮是由运球、三步和投篮组成，

可以根据动作技术的构造，把三个动作技术分开教学，三个技术
掌握到一定程度后，再进行组合学习。 

二、运球教学方法 
分析三个动作的技术难度，可知运球技术是最简单的，但往

往也是最容易被教师所忽视的一个教学内容。体育中考男生篮球
项目成绩满分标准较高，如果想拿到满分并非易事，需要比较快
的运球速度。在考试中学生的心理相对会比较紧张，在投篮过程
中有时会出现失误，需要补篮才能完成，且最多只能补两个球，
否则基本上不会得到满分的分数，所以这个时候就需要加快运球
速度来争取好成绩。快速运球能力是整个动作的关键，是取得满
分的前提，也是篮球比赛中所应该体现出来的技术，像篮球比赛
中的快攻，进攻队员得到传球后就需要快速运球的能力来完成得
分。可见，快速运球不仅在篮球比赛中具有重要的作用，而且也
是决定中考篮球能否取得满分的关键点。 

在篮球行进间运球单手肩上投篮单元教学中，笔者在运球环
节安排了五个课时。第一二次课安排了运球绕篮球场慢跑，之后
进行球性练习，进一步提高学生的球感。然后，重点解决运球的
拍球的部位和手掌方向的变化，让学生初步感受球和手的关系，
感知球的运行轨迹。第三四五课安排了运球的拓展性练习，重点
学习快速运球和运球急停急起动作，围绕快速运球的练习手段以
及班级内进行运球比赛学习这两个动作对提高快速运球能力有
比较明显的帮助，增强了学生的快速运球意识。通过五课时的学
习，学生能较好的掌握快速运球技术，增强了学习兴趣，为后面
的学习打下了很好的基础。 

三、投篮教学方法 
投篮是最后完成得分的最关键的手段，没有得分，前面的动

作再快、再优美，也只是花絮。然而，在实际的教学过程中发现，
学生对投篮动作并不重视，他们会根据自己以往的动作出现出
手，低手、侧手、反手等等不规范动作，中考考试重点是求稳，
是要保证投篮命中率，除了极个别学生篮球水平较好外，他们可
以运用低手上篮动作，其余的学生都应该是肩上投篮动作。因此，
投篮的教学非常重要。 

笔者在投篮环节安排中先学习原地单手肩上投篮，篮球行进
间单手高手投篮最后的动作就是空中的单手肩上投篮动作。原地
单手肩上投篮安排了五个课时，从徒手动作到两人一组无框投篮
到对篮筐投篮等一系列练习，对动作进行巩固和强化。对于投篮，
学生最容易犯的错误是出手点的位置不对，有些同学在胸前，有
些同学在头后。纠正这些错误动作是非常不容易，因为学生已形
成了自己的固有动作。通过三次课的教学，同学们的投篮动作基
本能成型。篮球行进间单手高手投篮最后的单手肩上投篮动作采

取打板进篮是最稳定的方法，所以学生在学会原地单手肩上投篮
动作后，还要进行打板练习，多在篮下两侧打板练习。当然一个
动作技术不是在某个时间段可以马上得到提高的，它需要平时的
不断强化和练习。我们在平时上课中，还可以利用准备活动时间，
把投篮作为热身练习的手段，如安排三组的一分钟的限时打板练
习，久而久之，学生的投篮熟练程度和命中率自然得到巩固和提
升。 

四、三步教学方法 
在学习完运球和投篮之后，接下来就是学习脚步，三步是链

接运球和投篮的中间重要动作。在平时的教学中，学生练习时容
易出现的错误是脚步没有节奏，走步，少完成一步，动作不连贯
等等。教学要围绕这些易错的动作加以纠正。本人在三步的教学
安排了 3 个课时，采用倒叙法，取得了较好的教学效果。第一个
步骤是上步高抬大腿和举球练习衔接，动作成型了后再进行下一
个阶段的练习。第二个步骤安排了运球和跨步的衔接练习，跨步
成弓步，重点体现接球的同时跨步要大，让学生反复进行练习，
让学生有一大的意识。第三个步骤是大步后顺势的小步练习。第
四个教学步骤是把前面三个动作连贯起来，反复进行练习。基本
的动作成型后，在半个篮球场地内，摆放两个障碍柱用于明确脚
步的启动时机，让学生明确位置感，提高学生的空间感能力，帮
助学生体会节奏感。 

五、模拟测试教学 
学生在学完行进间运球单手高手投篮技术后，笔者根据中考

的要求和标准对学生进行练习，最后再给学生进行测试，让学明
确自身的成绩，清晰努力的方向。这种提前让学生感受考试的氛
围相当重要，初一初二学生往往目标不明确，平时的说教作用也
不明显，经历的实践后，在日后的上课中，要求再练习时，效果
会好很多。 

六、口诀法在教学中的运用 
一个复杂的动作，如想让学生在短时间内得到掌握，必须把

动作简单化，并提炼出动作的关键字，有利于帮助学生记忆。于
是在教学中，需提炼动作要点，运用口诀来帮助学生更好地理解
动作，提高学习有效性。如在原地单手肩上投篮动作教学中，笔
者把投篮的动作技术归纳成“抬、伸、压”三个字，学生就很快
就记住了单手肩上投篮动作要领。如在三步上篮的教学中，动作
技术归纳成“一大、二小、三高跳”，学生在练习时就会很清晰
三步的节奏和大小。再如在进行间快速运球教学中把动作归纳为
“后、跑、直”三个字，让学生非常明确地知道自己运球的目的，
教学效果比较理想。 

篮球行进间运球单手肩上投篮包含多个动作技术，动作比较
复杂，只有采用分解动作技术的教学方法，从分解到整体再到模
拟的教学模式。对每一个分项动作技术抓住核心要点进行重点学
习，再对分个动作技术进行衔接学习，最后按照中考的标准进行
模拟测试，得到阶段性的系统学习，才能让学生较快、较好、较
有效的掌握动作技术的要点，在体育中考中取得理想的成绩，在
篮球比赛中得到较好的运用。 




