“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、9、4
	地  点
	篮球场

	活动内容
	原地球性练习一

	活
动
过
程
	1、双手高举球振动练习、体前屈练习
2、双手持球体侧屈练习：上、左、右
3、左右伸展练习
4、扩胸练习

	效  果
	学员熟悉球性掌握较好


“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、9、7
	地  点
	篮球场

	活动内容
	原地球性练习一

	活
动
过
程
	1、原地转髋练习（半蹲左右膝移动，手抱球）
2、原地转身（手抱球，左脚紧贴地）
3、双手抱球跨步练习
4、三环绕球练习（头、腰、腿）

	效  果
	学员对球的熟悉程度比上一节课有所进步


   “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、9、11
	地  点
	篮球场

	活动内容
	原地球性练习二

	活
动
过
程
	1、单手直臂向下抠球练习
2、单手左右侧绕环练习
3、双手持球双足跳练习
4、单足左右跨跳（球跟脚一起支，向左右伸直）

	效  果
	学员绕球练习还需加强



“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、9、14
	地  点
	篮球场

	活动内容
	原地球性练习二

	活
动
过
程
	1、跨下换手抓球练习（要快，左右手前后交叉）
2、跨下前后反弹抓球练习
3、跨下8字交叉练习（腹度要大，抬头，手抓紧球）
4、单手直臂翻腕练习

	效  果
	学员跨下换手抓球、反弹球练习掌握较好，，跨下8字交叉

练习还有待加强


“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、9、18
	地  点
	篮球场

	活动内容
	原地球性练习一、二

	活
动
过
程
	1、复习原地球性练习一（1—4）
2、复习原地球性练习一（5—8）
3、复习原地球性练习二（1—4）
4、复习原地球性练习二（5—8）

	效  果
	练习中可以看出高年级学员掌握比较快，低年级学员还有待努力


“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、9、21
	地  点
	篮球场

	活动内容
	行进间球性练习二

	活
动
过
程
	1、单手的左右抛接练习（走动中进行）
2、走动单手抛接高球（接到球后抠球到胸口）
3、慢跑转体360度抛接球练习
4、前踢腿绕球练习（手、脚伸直，球举高）

	效  果
	单手抛接高球，学员高度掌握不好


“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、9、25
	地  点
	篮球场

	活动内容
	行进间球性练习一

	活
动
过
程
	1、慢跑中拨球练习（手要伸直）
2、双手慢跑抛接高球练习
3、双手击掌抛接高球练习
4、慢跑中双手前后抛接球练习

	效  果
	学员对于双手击掌抛接球练习比较感兴趣，效果好
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辅导员：盛莉青、陈文娟  
	时  间
	2014、9、26
	地  点
	篮球场

	活动内容
	行进间球性练习三

	活
动
过
程
	1、跨大步绕“8”字向前练习
2、交叉步绕“8”字向前练习（前脚掌做轴旋转）
3、跨下“8”字拨球练习（地滚球）
4、接高抛反弹球和两人换位接高抛球（两脚平行下蹲抱球）

	效  果
	学员在接高抛球时，跳动不到位，小学员更加掌握不好,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、9、28
	地  点
	篮球场

	活动内容
	持球练习

	活
动
过
程
	1、绕头的交接球。

2．绕腹部的交接球

3.胯下8字交接球

4、原地绕地推地

	效  果
	学员掌握持球动作到位，效果好。


