八年级篮球教学阶段反思（2024年10月-12月）
张锋
在良常中学水平四（7-9年级）篮球教学实践中，我始终结合学校“良•乐”课堂理念，聚焦学生上肢力量与篮球技术的协同提升，围绕传接球、运球速度、投篮远度三大核心模块开展教学。经过一段时间的实践的探索，结合学生训练表现与课题研究相关经验，发现教学中仍存在诸多问题，现结合教学实际反思如下，提出针对性应对方法，助力提升篮球教学质量，契合学校体育教学改革与学生核心素养培育要求。
传接球教学中，核心问题集中在上肢发力不协调与动作规范性不足。结合班级训练数据来看，约65%的学生存在传球力度不足、方向偏差超过10厘米的问题，40%的学生接球不稳、漏球率达30%以上，这与学生上肢力量薄弱、发力技巧掌握不熟练密切相关，也反映出教学中“一刀切”的训练模式未兼顾学生个体差异。应对方法上，除结合课课练分层策略，设计基础层（原地双手胸前传球）、提高层（行进间传接球）训练外，融入良常中学篮球专项上肢提升特色方法——“传球发力专项组合训练”，即先进行篮球持球扩胸拉伸（每组15次，3组），再开展弹力带抗阻传球模仿（每组12次，3组），搭配轻重量哑铃屈臂举，强化肩部与手腕发力肌群力量；通过一对一示范纠正，强调“蹬地-伸臂-抖腕”的发力顺序，借助小组传球竞赛，经过4-5周专项训练，学生传球方向偏差缩小至5厘米内，漏球率下降至12%，有效提升了动作规范性与参与积极性，贴合该校“良•乐”课堂因材施教理念。
运球速度训练中，主要问题是学生上肢控制力不足、发力不均衡。训练检测数据显示，七年级学生原地1分钟运球平均次数仅为58次，八年级平均65次，远低于水平四标准（70次/分钟），部分学生运球时手腕发力过急，导致球反弹过高、速度过慢；部分学生手臂摆动幅度过大，浪费发力，且运球时身体重心不稳，核心原因是上肢肌耐力不足，动作协调性欠缺。针对这一问题，我优化训练设计，融入特色专项上肢提升方法——“运球控力阶梯训练”，先进行手腕负重（轻量腕力器）运球练习（每组30秒，4组），再开展篮球绕指、绕臂专项训练，搭配离心俯卧撑、绳索面拉，提升学生手腕控制力与肌耐力；采用“梯度速度训练”，从原地慢速运球到行进间快速运球，逐步提升难度，同时强调运球时身体重心降低、手臂贴紧身体，通过计时竞赛、障碍运球等趣味形式，经过1个月训练，七年级学生1分钟运球平均次数提升至72次，八年级提升至78次，有效强化了学生动作衔接，提升了运球速度，契合课题研究中趣味融入的策略。
[bookmark: _GoBack]投篮远度方面，核心问题是上肢爆发力不足与发力动作不规范。测试数据显示，八年级男生平均投篮远度为3.8米，女生为3.2米，未达到水平四男生4.0米、女生3.5米的标准，多数学生投篮时仅依靠手臂发力，未结合腰腹与上肢的协同发力，导致投篮远度不足，且投篮弧度不合理，命中率偏低（平均仅35%），这与初中学生上肢力量敏感期训练不充分、发力逻辑掌握不清有关。应对措施上，结合学生体质差异，分层设计投篮训练，基础层侧重近距离投篮发力练习，提高层增加投篮远度梯度训练；融入特色专项上肢提升方法——“投篮爆发力复合训练”，即篮球持球举过头顶负重（轻量杠铃片）推举（每组10次，3组），搭配30秒哑铃屈臂举、离心矩阵俯卧撑，强化上肢爆发力；通过分解示范，明确“屈膝蹬地-伸臂抬肘-手腕前屈”的发力逻辑，纠正学生投篮姿势，同时借助投篮积分赛，经过6周专项训练，学生平均投篮远度提升0.3-0.5米，命中率提升至52%，有效激发了学生训练热情，提升了投篮远度与命中率。
此次教学反思让我认识到，水平四篮球教学需紧密结合学生上肢力量现状，打破传统训练模式的局限，兼顾规范性与趣味性、分层性与实用性。后续教学中，我将持续结合良常中学教学实际，优化训练方案，将上肢力量训练与篮球技术练习深度融合，注重个性化指导，同时借鉴课题研究成果，不断提升教学实效，助力学生提升篮球技能与上肢力量，实现体育核心素养的全面发展。

