“和爱”乡村学校少年宫  篮球组  项目活动记录
辅导员：  盛莉青、陈文娟   
	时  间
	2014、10、2
	地  点
	篮球场

	活动内容
	跑动

	活
动
过
程
	1、前进跑动练习（吹哨跑动）
2、后退跑动练习
3、侧身跑动练习
4、曲线侧身变速跑练习

	效  果
	学员练习非常认真，跳动积极，但持久力不够，要加强耐力练习


“和爱”乡村学校少年宫   篮球组   项目活动记录
辅导员：  盛莉青、陈文娟   
	时  间
	2014、10、5
	地  点
	篮球场

	活动内容
	防守脚步动作（脚尖向内，一手高举，一手防来球）

	活
动
过
程
	1、滑步基本姿势（左右开立，两脚不能并拢）
2、前后滑步练习（要用髋关节快速移动）
3、后滑步接抢跨步练习（抬脚尖）
4、后滑步接交叉步练习

	效  果
	滑步练习学员能相互帮助，大帮小，练习效果好


   “和爱”乡村学校少年宫   篮球组   项目活动记录
辅导员：  盛莉青、陈文娟   
	时  间
	2014、10、9
	地  点
	篮球场

	活动内容
	起动、急停（用于进攻）

	活
动
过
程
	1、起动
2、急停（一步、二步）
3、侧向一步急停后转身变向练习
4、侧向交叉步一步急停顺步变向练习

	效  果
	学员在学习起动、急停时，练习认真，掌握比较好


“和爱”乡村学校少年宫  篮球组   项目活动记录
辅导员：  盛莉青、陈文娟   
	时  间
	2014、10、12
	地  点
	篮球场

	活动内容
	起跳练习一

	活
动
过
程
	1、左右单足跳练习（上步练习）
2、单足跳的摸球、摸篮板练习（交叉跑进，身体垂直向上跳）
3、双足跳（上步并步起跳、上一步后速度跟上起跳）
4、交叉步双足跳练习

	效  果
	学员练习认真，能掌握动作


“和爱”乡村学校少年宫  篮球组  项目活动记录
辅导员：盛莉青、陈文娟   
	时  间
	2014、10、16
	地  点
	篮球场

	活动内容
	起跳练习二

	活
动
过
程
	1、上步、交叉步双足跳摸球练习
2、上步双足跳拍篮板练习（交叉队形跑动）
3、连续跳拍篮板练习
4、向前侧向跳练习

	效  果
	起跳练习学员有所进步


“和爱”乡村学校少年宫   篮球组  项目活动记录
辅导员：盛莉青、陈文娟   
	时  间
	2014、10、19
	地  点
	篮球场

	活动内容
	双手传球基本技术

	活
动
过
程
	1、两人一组做双手推拉模似传接练习（臂要伸直）
2、双手胸前传球练习（两人一组原地练习）
3、双手头上传球练习（大臂不能动）
4、转身头上传球（脚不动，身体转动）

	效  果
	传球不到位，接球两手张开等球过来，而不是伸出手臂去接球，效果一般


“和爱”乡村学校少年宫   篮球组  项目活动记录
辅导员：盛莉青、陈文娟   
	时  间
	2014、10、23
	地  点
	篮球场

	活动内容
	接球基本技术练习

	活
动
过
程
	1、双手接球、单手接球练习
2、跑动中接球练习（下蹲接胸前球）
3、跑动中接高球、反弹球练习
4、变换队形接各种球练习

	效  果
	比上一次练习有明显进步


“和爱”乡村学校少年宫  篮球组  项目活动记录
辅导员：盛莉青、陈文娟   
	时  间
	2014、10、24
	地  点
	篮球场

	活动内容
	单手传球基本技术

	活
动
过
程
	1、单手胸前反弹球传球练习（要传到同伴的腹部）
2、单手肩上、体侧反弹球练习（上步弓步）
3、单手反手体侧反弹传球练习（跨出的步子要大）
4、内传、外传（可以运用假动作把球传准、传好、传妙）

	效  果
	学员手臂力量不足，单手传、接球动作做不到位
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辅导员：盛莉青、陈文娟   
	时  间
	2014、10、26
	地  点
	篮球场

	活动内容
	侧身跑

	活
动
过
程
	头部和上体向来球的方向扭转，同时侧肩脚尖朝着跑动方向，既要观察场上情况，又不影响速度。

	效  果
	学员练习认真，大学员掌握较快，小学员全身不能协调
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辅导员：盛莉青、陈文娟   
	时  间
	2014、10、30
	地  点
	篮球场

	活动内容
	原地运球一

	活
动
过
程
	1、原地起球练习
2、单手前后推拉运球练习（抬头，往前看）
3、弓步单手左右运球练习（粘球的感觉）
4、师讲解篮球规则：争球

	效  果
	学员能做出原地起球动作，单手前后推位运球练习掌握较好，低年级学员掌握一般


