
黄山市田家炳实验中学篮球社团活动计划书 

 

为了丰富学生的课余生活，培养学生的综合素养，活跃校园气氛，丰富

学生课余文化生活，倡导校园文明新时尚，我校以新学期发展计划为指导，

承续开设篮球社团。以每周两课时的时间开展篮球运动，提升我校师生对体育

竞技运动的认识和理解，推动我校篮球竞技运动的蓬勃发展。  

 

 

第一课 
一、师生互相问好 

二、宣布本次课的内容和任务 

三、准备活动 

(一)热身跑 

(二)活动各关节 

(三)原地熟悉球性、控制球练习 

教学任务：初步掌握熟悉球性、控制球性的练习方法。 

1、胸前指拨球 

2、单、双手抛接球 

3、腰、膝绕环 

4、胯下绕 8字 

5、前踢腿下交接球 

四、学习移动技术 

(一)教学任务；基本掌握移动技术的动作方法 

(二)概念：移动是篮球运动中队员为了改变位置、方向、速度和争取高度、空间

所采用的各种脚步动作的总称。 

(三)动作方法与要点 

1、基本站立姿势 

动作方法：两脚前后或左右开立，距离约与肩同宽，身体重心落在两脚之间，略

收腹含胸，屈肘两手放于体侧前方。防守时站立姿势稍有不同，两脚开立略比肩

宽。屈肘降低重心，含胸，两周张开。 

动作要点：屈膝、降低重心，抬头，目光注视全场。 

2、起动 

动作方法：按基本姿势站立，向前起动时上体迅速前倾向前移动重心，一只脚用

力蹬地，另一只脚迅速向前跨出。向侧起动时，向起动方向一侧移动重心，上体

迅速转向起动方向，异侧脚用力蹬地，同时脚尖转向起动方向，并向起动方向跨

出。 

动作要点：移重心，猛蹬地，快跨步，快频率。 

3、变速跑 

动作方法：跑动中加速时，上体微前倾，用前脚掌短促有力蹬地，步频加快，同

时用力摆臂。减速时，步幅适当增大，上体直起，用前脚掌用力抵地减缓向前的

冲力，从而降低跑速。 



动作要点：加速时，上体前倾，步频加快，蹬跨有利。减速时，上体稍直起，步

幅加大控制速度。 

五、变向跑 

动作方法；从右向左变向时，最后一步用 

右脚前脚学内侧用力蹬地，同时脚尖稍内扣，迅速屈膝，腰部随之左转，上体向

左前倾，移重心，左脚向前方跨出，然后加速前进。 

动作要点：变向时，前脚掌内侧用力蹬地，另一脚步迅速朝变向方向迈出第一步。 

5、侧身跑 

动作方法：在跑动时，头部和上体转向侧面或有球的一侧，脚尖朝着跑动方向。

跑动时，既委保持奔跑速度，又要保持身体平衡，双手自然放在腰侧，密切注意

观察场上情况。 

动作要点；上体自然侧转，脚尖朝跑动方向，眼睛平视，随时准备接球。 

 

 

 

第二课 

一、师生互相问好 

二、宣布本次课的内容和任务 

三、准备活动 

(一热身跑 

(二)活动各关节 

(三)原地熟悉球性、控制球练习 

教学任务：初步掌握熟悉球性、控制球性的练习方法。 

1、前指拨球 

2、双手抛接球 

3、腰膝绕环 

4、胯下抛接球 

5、胯下绕 8 字 

四、学习运球技术 

(一) 教学任务；基本掌握原地高、低运球的动作方法。 

(二) (二)动作方法 

(三) 1、原地高运球 

(四) 动作方法：两脚前后开立，两膝微屈，上体稍前倾，目视前方。运球手

臂自然弯曲，以肘关节为轴，用手按拍球的正上方，球的落点在身体侧前方，球

的反弹高度在腰、胸之间。 

(五) 动作要点：手按拍球的部位正确，手脚配合协调。 

(六) 2、原地低运球 

(七) 动作方法：两腿深屈，降低重心，上体前倾，用上体和腿保护球。同时，

手短促地按拍球，球的反弹高度在膝关节以下，以便控制球和摆脱防守继续运球。

低运球拍球的部位在球的正上方。动作要点：重心降低，上体前倾，按拍球短促

有力。 

(八) 五、1 双手胸前传球 

(九) 动作方法：双手持球于胸腹之间，两时自然弯曲于体侧，身体成基本站

立姿势，眼平视传球目标。传球时后脚蹬地发力，身体重心前移，两臂前伸，两



手腕随之旋内，拇指用力下压，食、中指用力拨球并将球传出，球出手后 

(十) 两手向下略向外翻。 

(十一) 动作要点：持球动作正确。用力协调连贯，食、中指拨球。 

(十二) 2、双手胸前接球 

(十三) 动作方法；两眼注视来球，两臂迎球伸出，双手五指自然张开，两拇指

相对成八字形，其余手指向前伸出，两手成半圆形。当手指触球时，双手将球握

住，两臂顺势屈时后引缓冲来球的力量，两手持球于胸腹之间，成基本站立姿势。 

(十四) 动作要点：伸臂迎球，收臂后引缓冲，握球于胸腹之间，动作连贯一致。 

 

 

 

 

 

 

 

第三课 

一、师生互相问好 

二、宣布本次课的内容和任务 

三、准备活动 

(一)热身跑 

(二)原地徒手操(4*8) 

第一节 头部运动 

第二节 伸展运动 

第三节 扩胸运动 

第四节 体侧运动 

第五节 踢腿运动 

第六节 腹背运动 

第七节 压腿 

第八节 原地活动各关节 

四、复习移动技术 

(一)教学任务：进一步掌握急停、转身技术的动作方法和动作要点。 

(二)教学重点：控制身体重心的平衡和变化。 

五、复习原地双手胸前传接球技术 

(一)教学任务：进一步掌握双手胸前传接球技术的动作方法。 

(二)教学重点：传接的手法 

六、学习行进间运球技术(行进间高、低运球) 

（1）教学任务：基本掌握行进间运球技术 

（2）教学重点：拍击球的部位和身体的协调配合 

 

 

 

第四课 

一、师生互相问好 

二、宣布本次课的内容和任务 



三、准备活动 

(一)慢跑 

(二)活动各关节 

(三)行进间熟悉球性、控制球练习 

1、胸前指拨球 

2、单、双手抛接球 

3、腰、膝绕环交接球 

4、胯下 8字交接球 

四、复习行进间运球技术 

(一)教学任务；提高行进间运球技术。 

(二)教学重点；球的控制，全身配合协调。 

1、行进间高运球 

2、行进间低运球 

3、行进间高、低运球 

二、学习移动技术(滑步、撤步） 

(一)教学任务；基本上掌握滑步、措步的动作方法 

(二)概念、动作方法与动作要点 

滑步分为侧滑步、前滑步、后滑步三种。 

1、侧滑步动作方法：两脚平行站立，两膝较深弯曲，上体略前倾，两臂侧伸。

向左侧滑步时，左脚向左迈出同时，右脚蹬地滑动，向左脚靠近，两脚保持一定

距离，左脚继续跨出。 

动作要点；侧滑步时，要保持屈膝低重心的姿势，身体不要上下起伏，两腿不要

交叉，重心保持在两腿之间，两眼注视对手。 

2、前滑步动作方法；两脚前后站立，向前滑步时，前脚向前迈出一步，着地的

同时，后脚紧随着向前滑动，保持前后开立姿势，注意屈膝降低重心。 

动作要点：前滑步时，保持屈膝降低重心，身体不要上下起伏，前脚同侧臂上举

另一臂侧下张开。 

3、后撤步动作方法：做后撤步时，用前脚的脚前掌内侧蹬地，同时腰部用力向

后转动，后脚碾蹬地面，前脚快速后撤，紧接滑步调整防守位置。 

动作要点：前脚蹬地后撤要快，后脚碾地扭腰转慌要猛，后撤角度不宜过大，身

体不要起伏。 

4、后撤步动作方法：做后撤步时，用前脚的脚前掌内侧蹬地，同时腰部用力向

后转动，后脚碾蹬地面，前脚快速后撤，紧接滑步调整防守位置。 

 

 

 

第五课 

一、师生互相问好 

二、宣布本次课的内容和任务 

三、准备活动 

四、(一)慢跑 

五、(二)活动各关节 

六、(三)各种运球练习 

七、1、原地高、低运球 



八、2、原地前后推拉运球 

九、3、原地体前换手运球 

十、4、行进间高运球 初中篮 

十一、6、行进间低运球 

十二、7、行进间绕圆运球 

十三、四、复习原地双手胸前传接球技术  

(一)教学任务：进一步掌握双手胸前传接球技术的动作方法。 

(二)教学重点：传接的手法 

五、学习单手肩上传球、双手胸前反弹传球技术 

(一)教学任务：基本上掌握单手肩上传球、双手胸前反弹传球动作方法 

(二)动作方法与要点 

1、单手肩上传球动作方法：双手持球于胸前，两脚平行开立，右手传球时，左

脚向传球方向跨 

出半步，右手靠左手指拨送球的力量将球引至右肩侧上方，右肩关节引展，大小

臂自然弯曲，手 

腕稍后屈，持球的后下方，左肩对着传球方向，重心落至右脚上。传球时，右脚

蹬地发力同时转 

体带动上臂，以肘领先前臂，手腕前屈，食、中、无名指用力拨球将球传出。 长

跑训 

动作要点：自上而下发力，蹬地、扭转肩、挥臂扣腕动作连贯。 下一篇 

2、双手胸前反弹传球动作方法；基本上同双手胸前传球。不同点是球飞行的路

线是折线，球的 户 

击地点一般是在距离接球人三分之一地方。 

 

 

 

第六课 

一、师生互相问好 

二、宣布本次课的内容和任务 

三、准备活动 

(一)慢跑 

(二)活动各关节 

(三)行进间熟悉球性、控制球练习 

1、胸前指拨球 

2、单、双手抛接球 

3、腰、膝绕环交接球 

4、胯下 8字交接球 

四、复习移动技术 

(一)教学任务：提高移动技术。 

(二)教学重点：重心控制，全身配合协调。 

五、变向运球动作方法：运球队员从对手右侧突破时，先向对手左侧运球，当对

手向左侧移动时，突然向右侧变向，用右手按拍球的右侧上方，同时，右脚向左

前方跨出，用肩、腿、上体挡住对手，接着迅速换左手按拍球的后上方，从对方

的右侧运球超越对手。换手时，球要低，动作要快。动作要点：变向时重心降低，



转体探肩，蹬跨突然，快速用力，换手变向后加速要快。 

2、运球急停急起动作方法；利用跨步急停动作，用手按拍球的前上方，变为暂

时的原地运球，随后运球疾起时，要迅速起动拍接球的后上方，要注意用身体和

腿保护球。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

第七课 

一、师生互相问好 

二、宣布本次课的内容和任务 

三、准备活动 

(一)慢跑 

(二)活动各关节 

(三)行进间熟悉球性、控制球练习 

1、胸前指拨球 

2、单、双手抛接球 

3、腰、膝绕环交接球 

4、胯下 8字交接球 

十四、复习运球技术 

(一)教学任务：提高运球技术。 

(二)教学重点：人球结合能力。 

五、三步上篮动作方法：以右手单手高手投篮为例，右脚跨出一大步的同时接球；

接着左脚跨出一小步并用力蹬地起跳；然后右腿屈膝上抬，同时举球至头右侧上

方，腾空后，当身体接近最高点时，右臂向前上方伸出，手腕前屈，食中指用力

拨球，通过指端将球投出。与此同时，两脚同时落地，“三步上篮”动作完成。

交叉步突破动作方法：以右脚做中枢脚为例。由基本姿势开始，突破时，左脚前

脚掌内侧用力蹬地，上体稍右转，左肩向前下压，左脚向右侧前方跨出，同时右

手迅速推放球于左脚侧前方，接着右脚蹬地上步运球超越对手。 

顺步突破动作方法：突破时，右脚向右前方跨出一步，向右转体探肩，重心前移，

右手运球，左脚前脚掌迅速蹬地，向右前方跨出，继续运球前进，突破防守。 

 

第八课 

一、师生互相问好 

二、宣布本次课的内容和任务 

三、准备活动 

(一)慢跑 

(二)活动各关节 

(三)行进间熟悉球性、控制球练习 

https://baike.baidu.com/item/%E4%B8%BE%E7%90%83/19767096?fromModule=lemma_inlink
https://baike.baidu.com/item/%E6%8B%A8%E7%90%83/5910322?fromModule=lemma_inlink
https://baike.baidu.com/item/%E6%8C%87%E7%AB%AF/56534299?fromModule=lemma_inlink


1、胸前指拨球 

2、单、双手抛接球 

3、腰、膝绕环交接球 

4、胯下 8字交接球 

十五、复习两种突破上篮脚步 

(一)教学任务：提高突破上篮技术。 

(二)教学重点：提高人球结合能力。 

十六、学习基本篮球规则 

(一)教学任务：了解篮球基本规则。 

(二)教学重点：能够具体问题具体分析。 

六、进行教学比赛 

教学比赛采用 5v5 人制，先得 21 分者胜的形式，让学生能通过比赛的形式

将之前所学技能进以运用展示。并在比赛中学会自我判断技能的运用时机及培养

与队友的团队合作和积极的相互沟通能力。教学比赛不仅能体现学生的技能掌握

水平，也能看出一个学生在面对比赛时所展现的意志品质。 

 


