2011-2012学年第一学期训练计划

篮球社团运动员名单：

三1班：丁晓宇 周栋鋆
三2班：彭敏哲 朱陈宇 薛子煜

三3班：蒋星辉 朱頔 陈意骁 陈垠昕

三4班：张子恒 段子恒 薛杭涛

三5班：黄骏

四3班：孙非凡

四4班：谈丞 顾浩正 徐意杨

四5班：张磊

五4班：刘辰一 吴琪辉 钱溢阳

五6班：赵鹏 赵治钧 张晨曦 蔡子洋
本学期的训练计划分为三个阶段，具体安排如下：
一、9月 
组建队伍，恢复训练 1、首先：组织好校篮球队的选拔与组建工作：采取推荐和选拔的方法进行，由班主任或体育老师推荐或按年级、班级比赛逐级进行选拔，选出思想好、学习好、有一定篮球基础，并对篮球比较热爱的学生进入校代表队。选拔条件基本如下： （1）身体形态：宜选身材高大，体型匀称，腿长臂长，肩宽腰细，脚大足弓深为好。 （2）身体机能：要求身体健康，心肺机能良好，能吃苦耐劳。（3）身体素质：要求能在短时间内充分发挥身体各部分潜力，如反应速度、爆发力、灵活性和关节柔韧性要好。 （4）技术基础：这是选拔队员的重要条件之一。可以通过测试队员运球、投篮、传接球及防守等技术水平，观察、评估其反应能力和协调性，动作的规范化程度以及配合意识、球感等。小学生年龄尚小，技术基础的要求应与中学生有所不同  

二、10-11月 
日常训练阶段 基本任务： 1.加强队员的思想品德教育，形成良好的队风队纪。 2.针对队员的不同位置，在加强队员基本功的同时，着重个人技术的强化训练。 3.全面提升队员的身体素质，提高对抗性。 4.加强队员之间的配合练习，增强队员与队员之间配合的默契程度，提升全队的战斗力。 主要任务：提高全队的凝聚力，形成良好的队纪队风，提高队员的技战术能力及默契配合能力。5.全面身体训练与个人技战术特点相结合，提高个人战斗力 6.学习、改进、提高全队的篮球技战术，加强队员之间的配合练习 3.加强篮球的基本知识学习，提升对篮球的认知能力 7.培养敢打、敢拼、勇于进取的硬朗的作风，强化“快、准、狠”的意识与素养 
课时安排：身体：技术：战术为2：4：4 方法手段 形式内容广泛，多用重复训练法、专项训练方法，具有针对性，连续对抗、技术练习，局部配合与整体配合练习，教学比赛增多。
三、12月 
学期收尾训练阶段：基本任务: 1，进一步巩固运球，传球，三步上篮，移动技术，个人进攻技术以及基础配合。2，迎接冬训，训练身体素质，提高篮球专项运动能力。3，布置寒假学生自觉在家训练任务。
周训练计划
1、第一周：
A纪律安全教育 B学习原地运球技术
2、第二周：
A 学习原地运球技术 B学习运球走，跑技术
3、第三周：
A学习移动技术B巩固原地运球技术C学习行进间运球技术

4、第四周：
A复习行进间运球技术 B学习移动技术（滑步、撤步）
5、第五周：
A复习原地和行进间运球技术 B学习双手胸前传接球技术

6、第六周：
A复习移动技术 B学习变向运球技术、运球急停急起技术C复习双手胸前传接球技术

7、第七周：
A学习行进间高、低运球 B巩固双手胸前传接球技术 C学习单手肩上投篮
8、第八周：
A复习行进间变向运球和运球急停急起技术 B学习行进间双手胸前传接球技术 C复习单手肩上投篮 D学习防运球

9、第九周：
A复习移动技术 B复习行进间双手胸前传接球技术 C学习双手胸前反弹传球技术

10、第十周：
A复习防守移动技术  B学习三步上篮 C罚球比赛 D学习防守投篮技术

11、十一周：
A复习三步上篮技术 B复习单手肩上投篮 C巩固防守移动技术 D

学习抢篮板技术E身体素质练习
12、十二周：
A学习防守有球队员 B复习行进间双手胸前传接球技术 C学习原地持球交叉步突破技术 D身体素质练习
13、十三周：
A复习防守有球队员 B复习原地持球交叉步突破技术 C复习抢篮板技术 D罚球比赛E身体素质练习
14、十四周：
总复习

课次训练计划
周次：一

周一

1、纪律及安全教育

2、学习原地运球技术
周二

1、热身跑4圈

2、专项准备活动
3、原地运球练习，高手运球100次*3组，低手运球100次*3组

4、全场往返跑。2人一组，共3组。要求全速跑

周三

1、热身跑4圈

2、专项准备活动
3、原地运球150次*3组

4、学习变向换手运球

周四

1、热身跑4圈

2、专项准备活动

3、原地高低手运球各100次*2组

4、复习变向换手运球，50次*3组

5、学习两手交换低手运球

周五

1、热身跑4圈
2、专项准备活动

3、球性练习：各关节绕球各1分钟，抛接球30次

4、原地运球练习（高低手运球各150次*2组）
5、两手交换低运球练习
周次：二

周一

1、热身跑4圈

2、专项准备活动

3、球性练习：各关节绕球各1分钟，抛接球30次，手指拨球2分钟

4、学习行进间运球走
5、直线运球50M*5组

周二

1、热身跑4圈

2、专项准备活动

3、球性练习：各关节绕球各1分钟，抛接球30次，手指拨球2分钟

4、直线往返运球50M*4组

5、全场障碍物运球5组

周三

1、 绕篮球场运球15圈，最后3圈全速跑动

2、 专项准备活动

3、 侧向滑步30M*5组

4、 仰卧起坐30个*3组

5、 下蹲30个*3组

6、 纵跳30个*3组

7、 俯卧撑10个*3组

周四

1、绕篮球场运球15圈，最后3圈全速跑动

2、专项准备活动

3、侧向滑步30M*5组

4、球性练习：各关节绕球各1分钟，抛接球30次，手指拨球2分钟

5、“之”字形全场运球跑动5组

周五
1、绕篮球场运球15圈，最后3圈全速跑动

2、专项准备活动

3、M形滑步练习

4、复习原地运球，高低手运球自由变换200次*2组

5、S形全场运球练习6组
周次：三

周一

1、绕篮球场运球15圈，最后3圈全速跑动

2、专项准备活动

3、M形滑步练习

4、学习原地双手胸前传接球
5、对墙传球100次*3组

6、反应练习：左右手抛接练习4组

周二

1、绕篮球场运球15圈，最后3圈全速跑动

2、专项准备活动

3、M形滑步练习30M*5组

4、球性练习：各关节绕球各1分钟，抛接球30次，手指拨球2分钟

5、纠正原地双手胸前传接球动作

6、两人一组原地对传

周三

1、绕篮球场运球15圈，最后3圈全速跑动

2、专项准备活动

3、侧向滑步练习30M*5组

4、仰卧起坐30个*3组

5、下蹲30个*3组

6、纵跳30个*3组

7、俯卧撑10个*3组

周四

1、绕篮球场运球15圈，最后3圈全速跑动

2、专项准备活动

3、侧向滑步练习30M*5组

4、全场障碍物运球
5、两人一组原地对传
6、三角传球连续配合30次不掉球

周五

1、绕篮球场运球15圈，最后3圈全速跑动

2、专项准备活动

3、侧向滑步练习30M*5组

4、球性练习：各关节绕球各1分钟，抛接球30次，手指拨球2分钟

5、两人一组行进间全场对传球5组
6、全场“之”字形运球5组

周次：四

周一

1、绕篮球场运球15圈，最后3圈全速跑动

2、专项准备活动

3、M形滑步练习30M*5组

4、全场障碍物运球练习5组

5、四角传球

6、反应力练习：两手交换抛接

周二
1、绕篮球场运球15圈，最后3圈全速跑动

2、专项准备活动

3、M形滑步练习30M*5组

4、球性练习：各关节绕球各1分钟，抛接球30次，手指拨球2分钟

5、学习单手肩上投篮

6、近距离投篮自主练习10分钟

周三

1、绕篮球场运球15圈，最后3圈全速跑动

2、专项准备活动

3、侧向滑步练习30M*5组

4、仰卧起坐30个*3组

5、下蹲30个*3组

6、纵跳30个*3组

7、俯卧撑10个*3组

周四

1、绕篮球场运球15圈，最后3圈全速跑动

2、专项准备活动

3、M形滑步练习30M*5组

4、近距离投篮（打篮板练习）10组，重点纠正动作

5、两人一组全场行进间传接球5组

周五

1、绕篮球场运球15圈，最后3圈全速跑动

2、专项准备活动

3、侧向滑步练习30M*5组

4、近距离投篮15组（一路纵队）
5、三角传球

周次：五

周一

1、绕篮球场运球15圈，最后3圈全速跑动

2、专项准备活动

3、M形滑步练习30M*5组

4、球性练习：各关节绕球各1分钟，抛接球30次，手指拨球2分钟

5、罚球比赛（分为两队，同时锻炼学生心理素质）

周二

1、绕篮球场运球15圈，最后3圈全速跑动

2、专项准备活动

3、M形滑步练习30M*5组

4、45角原地投篮10分钟

5、反应力练习：两手交换抛接

周三

1、绕篮球场运球15圈，最后3圈全速跑动

2、专项准备活动

3、侧向滑步练习30M*5组

4、仰卧起坐30个*3组

5、下蹲30个*3组

6、纵跳30个*3组

7、俯卧撑10个*3组

周四

1、绕篮球场运球15圈，最后3圈全速跑动

2、专项准备活动

3、侧向滑步练习30M*5组

4、学习45度擦板投篮

5、45度擦板投篮20次*5组

6、四角传球

周五

1、绕篮球场运球15圈，最后3圈全速跑动

2、专项准备活动

3、M形滑步练习30M*5组

4、球性练习：各关节绕球各1分钟，抛接球30次，手指拨球2分钟

5、罚球线投篮练习10分钟

6、两人一组行进间传接球6组

周次：六

周一

1、绕篮球场运球15圈，最后3圈全速跑动

2、专项准备活动

3、M形滑步练习30M*5组

4、学习变向运球技术、运球急停急起技术

5、全场变向换手运球5组

6、全场运球急停急起5组

7、45度擦板投篮30次*3组

周二

1、绕篮球场运球15圈，最后3圈全速跑动

2、专项准备活动

3、侧向滑步练习30M*5组

4、行进间高低手变换运球20M*5组
5、罚球线投篮10分钟

周三

1、绕篮球场运球15圈，最后3圈全速跑动

2、专项准备活动

3、侧向滑步练习30M*5组

4、仰卧起坐30个*3组

5、下蹲30个*3组

6、纵跳30个*3组

7、俯卧撑10个*3组

周四

1、绕篮球场运球15圈，最后3圈全速跑动

2、专项准备活动

3、侧向滑步练习30M*5组

4、45度投篮练习10分钟
5、全场运球急停急起5组

周五

1、绕篮球场运球15圈，最后3圈全速跑动

2、专项准备活动

3、侧向滑步练习30M*5组

4、两底角往返跑接球投篮，45度角往返跑接球投篮
5、直线运球往返跑接力比赛
6、反应练习：两手交换抛接球

周次：七

周一

1、绕篮球场运球15圈，最后3圈全速跑动

2、专项准备活动

3、侧向滑步练习30M*5组

4、球性练习：胯下八字绕球30次*2组，手指拨球2分钟

5、行进间高低手运球20M*5组

6、中距离投篮10分钟

周二

1、绕篮球场运球15圈，最后3圈全速跑动

2、专项准备活动

3、侧向滑步练习30M*5组

4、全场运球急停急起5组

5、45度角往返跑接球投篮

周三

1、绕篮球场运球15圈，最后3圈全速跑动

2、专项准备活动

3、侧向滑步练习30M*5组

4、仰卧起坐30个*3组

5、下蹲30个*3组

6、纵跳30个*3组

7、俯卧撑10个*3组

周四

1、绕篮球场运球15圈，最后3圈全速跑动

2、专项准备活动

3、侧向滑步练习30M*5组

4、球性练习：胯下八字绕球30次*2组，手指拨球2分钟

5、全场障碍运球5组

6、三角传球

7、自主投篮练习

周五

1、绕篮球场运球15圈，最后3圈全速跑动

2、专项准备活动

3、侧向滑步练习30M*5组

4、四角传球练习

5、罚球线投篮练习10分钟

6、反应练习：两手交换抛接球

周次：八

周一

1、绕篮球场运球15圈，最后3圈全速跑动

2、专项准备活动

3、侧向滑步练习30M*5组

4、球性练习：胯下八字绕球30次*2组，手指拨球2分钟

5、全场变向换手运球5组

6、全场运球急停急起5组

7、两人一组全场行进间传接球练习5组
周二

1、绕篮球场运球15圈，最后3圈全速跑动

2、专项准备活动

3、侧向滑步练习30M*5组

4、学习防运球

5、两人一组半场攻防练习6组

周三

1、绕篮球场运球15圈，最后3圈全速跑动

2、专项准备活动

3、侧向滑步练习30M*5组

4、仰卧起坐30个*3组

5、下蹲30个*3组

6、纵跳30个*3组

7、俯卧撑10个*3组

8、30M蛙跳*3组

周四

1、绕篮球场运球15圈，最后3圈全速跑动

2、专项准备活动

3、侧向滑步练习30M*5组

4、球性练习：胯下八字绕球30次*2组，手指拨球2分钟

5、三角传球

6、学生自主投篮练习

周五

1、绕篮球场运球15圈，最后3圈全速跑动

2、专项准备活动

3、侧向滑步练习30M*5组

4、45度擦板投篮练习10分钟

5、两人一组全场行进间往返对传球6组

周次：九

周一

1、绕篮球场运球15圈，最后3圈全速跑动

2、专项准备活动

3、侧向滑步练习30M*5组

4、球性练习：胯下八字绕球30次*2组，手指拨球2分钟

5、学习双手胸前反弹传球技术

6、个人对墙反弹传球100次*3组

周二

1、绕篮球场运球15圈，最后3圈全速跑动

2、专项准备活动

3、侧向滑步练习30M*5组

4、罚球比赛

周三

1、绕篮球场运球15圈，最后3圈全速跑动

2、专项准备活动

3、侧向滑步练习30M*5组

4、仰卧起坐30个*3组

5、下蹲30个*3组

6、纵跳30个*3组

7、俯卧撑10个*3组

8、30M蛙跳*3组

周四

1、绕篮球场运球15圈，最后3圈全速跑动

2、专项准备活动

3、侧向滑步练习30M*5组

4、球性练习：胯下八字绕球30次*2组，手指拨球2分钟

5、45度擦板投篮练习，每人投中30个

6、两人一组，原地双手胸前反弹传球练习

周五

1、绕篮球场运球15圈，最后3圈全速跑动

2、专项准备活动

3、侧向滑步练习30M*5组

4、球性练习：胯下八字绕球30次*2组，手指拨球2分钟

5、三角传球

6、反应练习：两人换手抛接球

周次：十

周一

1、绕篮球场运球15圈，最后3圈全速跑动

2、专项准备活动

3、侧向滑步练习30M*5组

4、反手移动练习20M*5组
5、学习三步上篮技术

6、学生自主投篮练习

周二

1、绕篮球场运球15圈，最后3圈全速跑动

2、专项准备活动

3、侧向滑步练习30M*5组

4、球性练习：胯下八字绕球30次*2组，手指拨球2分钟

5、三步上篮徒手动作练习

6、两人一组行进间对传5组

7、45度擦板投篮，每人投中40个

周三

1、绕篮球场运球15圈，最后3圈全速跑动

2、专项准备活动

3、侧向滑步练习30M*5组

4、仰卧起坐30个*3组

5、下蹲30个*3组

6、纵跳30个*3组

7、俯卧撑10个*3组

8、矮子跳40秒*3组

周四

1、绕篮球场运球15圈，最后3圈全速跑动

2、专项准备活动

3、侧向滑步练习30M*5组

4、防守移动练习

5、学习防守投篮技术

6、反应练习：听哨声跑动急停触碰地上的篮球5组

周五

1、绕篮球场运球15圈，最后3圈全速跑动

2、专项准备活动

3、侧向滑步练习30M*5组

4、球性练习：胯下八字绕球30次*2组，手指拨球2分钟

5、半场跑动三步上篮15组

6、三角传球

周次：十一

周一

1、绕篮球场运球15圈，最后3圈全速跑动

2、专项准备活动

3、侧向滑步练习30M*5组

4、投篮练习，两底角往返跑接球就投10组

5、三步上篮练习10组

6、两人一组行进间传接球练习5组
7、立卧撑10个每组，6组
周二

1、绕篮球场运球15圈，最后3圈全速跑动

2、专项准备活动

3、侧向滑步练习30M*5组

4、球性练习：胯下八字绕球30次*2组，手指拨球2分钟

5、纵场一对一攻防演练

6、45度擦板投篮，投中45个
7、50米跑6组
周三

1、绕篮球场运球15圈，最后3圈全速跑动

2、专项准备活动

3、侧向滑步练习30M*5组

4、仰卧起坐30个*3组

5、下蹲30个*3组

6、纵跳30个*3组

7、俯卧撑10个*3组

周四

1、绕篮球场运球15圈，最后3圈全速跑动

2、专项准备活动

3、侧向滑步练习30M*5组

4、投篮练习，两底角往返跑接球就投，10组

5、两人一组全场对传上篮8组

6、蛙跳50米2组
周五

1、绕篮球场运球15圈，最后3圈全速跑动

2、专项准备活动

3、球性练习：胯下八字绕球30次*2组，手指拨球2分钟

4、学习抢篮板技术

5、抢篮板练习20个*3组

6、半场三步上篮8组，尝试运球做动作
7、侧向滑步练习30M*5组

周次：十二

周一

1、绕篮球场运球15圈，最后3圈全速跑动

2、专项准备活动

3、侧向滑步练习30M*5组

4、学习防守有球队员

5、全场一攻一防练习，5组

6、罚球练习10组

7、反应练习：听哨声跑动急停触碰地上的篮球5组

周二

1、绕篮球场运球15圈，最后3圈全速跑动

2、专项准备活动

3、侧向滑步练习30M*5组

4、球性练习：胯下八字绕球30次*2组，手指拨球2分钟

5、两人一组对传上篮6组

6、学习原地持球交叉步突破

7、学生自主练习单手肩上投篮

周三

1、绕篮球场运球15圈，最后3圈全速跑动

2、专项准备活动

3、侧向滑步练习30M*5组

4、仰卧起坐30个*3组

5、下蹲30个*3组

6、纵跳30个*3组

7、俯卧撑10个*3组

8、矮子跳40秒*3组

周四

1、绕篮球场运球15圈，最后3圈全速跑动

2、专项准备活动

3、侧向滑步练习30M*5组

4、原地持球交叉步突破练习10组

5、三角传球

6、反应练习：听哨声跑动急停触碰地上的篮球5组
周五

1、绕篮球场运球15圈，最后3圈全速跑动

2、专项准备活动

3、侧向滑步练习30M*5组

4、球性练习：胯下八字绕球30次*2组，手指拨球2分钟

5、纵场2对2攻防演练
6、投篮练习，两45度角往返跑接球投篮
周次：十三

周一

1、绕篮球场运球15圈，最后3圈全速跑动

2、专项准备活动

3、侧向滑步练习30M*5组

4、两人一组对传上篮5组
5、砸篮板后判断方向跳起抢篮板10个*3组

6、罚球练习

周二

1、绕篮球场运球15圈，最后3圈全速跑动

2、专项准备活动

3、侧向滑步练习30M*5组

4、球性练习：胯下八字绕球30次*2组，手指拨球2分钟

5、两人一组传接球后一人运球一人弧线跑接球上篮6组

6、45度投篮练习10分钟

7、往返跑触摸地上底线和中线5组，要求全速

周三

1、绕篮球场运球15圈，最后3圈全速跑动

2、专项准备活动

3、侧向滑步练习30M*5组

4、仰卧起坐30个*3组

5、下蹲30个*3组

6、纵跳30个*3组

7、俯卧撑10个*3组

8、矮子跳40秒*3组

周四

1、绕篮球场运球15圈，最后3圈全速跑动

2、专项准备活动

3、侧向滑步练习30M*5组

4、抛球后接球左右突破走，拿球后护住球，动作做完整，先下球后走

5、三角传球

6、罚球比赛

周五

1、绕篮球场运球15圈，最后3圈全速跑动

2、专项准备活动

3、侧向滑步练习30M*5组

4、球性练习：胯下八字绕球30次*2组，手指拨球2分钟

5、原地接球交叉步持球突破练习15组

6、两人一组对传上篮6组

7、45度擦板投篮练习，每人投中40个
