
竹山中学篮球社团活动方案

活动意义
为丰富广大教师校园生活，增强教师们的身体素质，锻炼教师们的意志,加强彼此之间的联系和感情，创建和谐的校园文化，对篮球感兴趣的教师们提供锻炼，学习，展示自我的机会和舞台。
二、活动对象

全体篮球社团成员（名单略）
三、活动时间（每学期第2周开始，遇考试、雨雪天暂停）
周一、二、四下午第三节课
四、活动内容

投篮：定点投篮、多点投篮、自行运球投篮、急停跳投。

传球：原地传接、对传、侧传、反弹传球、跳起传接、行进间传球
运球：原  地  运球：、变  相  运球   、行进间运球
身体素质：助跑摸高、变距折返跑
半场4对4比赛：分组对抗比赛

五、篮球社团活动安排

（一）全面训练阶段

1. 全面身体训练与专项相结合，提高身体素质。

2. 学习、改进、提高基本技术。

3. 学习篮球的基本知识
4. 培养作风和意识。

（二）专项训练阶段

1、专项素质为主，达到较高水平。

2. 熟练掌握、提高实战技巧和对抗技术。

①移动投篮、传接球、突破、篮板球和内线强攻技术。

②防守选位和移动

③强化技术在对抗中的应用。

④位置技术和意识。

⑤确定社团的战术特点，在比赛中训练心理。

（三）实战交流阶段
不定期的与兄弟学校进行友谊比赛 ，计划每学期安排一次。
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