
中学生篮球社团活动计划 篮球社团活动
计划(优质5篇)

计划在我们的生活中扮演着重要的角色，无论是个人生活还
是工作领域。计划可以帮助我们明确目标，分析现状，确定
行动步骤，并制定相应的时间表和资源分配。下面是小编为
大家带来的计划书优秀范文，希望大家可以喜欢。

中学生篮球社团活动计划篇一

指导思想:学校体育工作是全面贯彻党的教育方针的一个重要
方面，也是社会主义精神文明的重要内容。参加各部门组织
的体育比赛是学校体育工作的`一个组成部分。随着学校各项
工作正常有序的开展，校运动队在校领导、全体教师及各家
长的关心和支持下正式成立。

目的、任务:为丰富校园文化生活，提高学生体育运动水平，
提高我校体育竞赛水平，迎接各项篮球赛事，为我区小学生
篮球比赛取得好成绩打下基础。

基本情况:学生来自不同年级、地区，竞技水平、基本功不相
同，而且身体素质并不突出，理论知识缺乏，训练时间少，
因而面临重重困难。其优点是学生积极性高，具有吃苦耐劳、
敢打敢拼的精神。在校领导的重视与关怀下，上下齐心协力，
培养一支具有较强实力的队伍。

练习流程:

1、准备部分:慢跑、运球、跳绳(尽可能双飞)、步伐练习。
以上练习，人到即练，自觉训练。

2、开始部分:投篮、上篮、传球、球性练习



3、基本部分:具体根据每天的主要安排进行。

4、结束部分:放松练习，主要以放松为主，中间穿插对球性
的练习。

身体素质训练具体步骤:

1、爆发力训练:纵跳、蛙跳、单脚连续跳、30米冲刺、50米
冲刺、80米冲刺、摸高。

2、耐力训练:长跑、长跑游戏。

3、力量训练:哑铃推举、俯卧撑、拉轮胎。

4、反应能力训练:口令练习、喊数抱团游戏。(各种训练方法
相结合。)

中学生篮球社团活动计划篇二

体育常识：篮球重点：知道篮球运动的起源，了解一些简单
的规则。

难点：对篮球运动的兴趣。现代教学技术法；情景教学法；
裁判法；直观法。思考法；动作模仿法；观察法；分析、讨
论、提高。

原地行进间运球。游戏：活动篮筐重点：臂带手腕、指按。
难点：手和脚的协作配合。动眼、动耳、动口、动脑、动手。
比较、分析、练习、提点。

单手肩上投篮游戏：活动篮筐重点：手腕前屈，手法正确。
难点：脚蹬、臂伸腕外翻，上、下肢协调。教师讲解、示范，
学生模仿投篮练习，体会投篮要领。徒手练习，以一球模仿
投篮，体会用力顺序。



快乐篮球—争当小姚明重点：熟悉篮球的基本技能，弘扬个
性。难点：各种活动的科学创想。教师引领、师生互动、引
导体验、创想练习。发表看法，互观、互帮、互学、评价。

中学生篮球社团活动计划篇三

按照学校庆“六一”竹文化体艺节活动总方案要求，篮球社
团将开展团内展示活动。我希望通过此次汇报展示，让我团
学生得到全面锻炼，提升自信、激发篮球运动的热情；让全
队员能更加团结一致，懂的合作的重要性；同时向全校展示
我们社团本学期的学习成果，让更多学生了解我们社团、了
解篮球，爱上篮球、爱上运动。

我行我秀

社团全员篮球操

20xx年5月31日下午

学校二号篮球场

1、学生有序围场观看

2、开始演出

3、颁发奖状

4、合影留念

5、总结讲话

6、有序离场

音乐播放：陈立彦



纪律维持及摄影：曹林

全程摄像：蔡清亮

奖状准备：胡苗苗

18份奖状

中学生篮球社团活动计划篇四

培养学生顽强拼搏、团结互助、共同提高的良好风气。以技
术训练为重点，同时抓战术配合意识及运用到实战当中去，
树立新的队伍形象，争取获得更大的进步。

1、根据学生的实际情况制定训练计划，注重挖掘学生的潜力。

2、训练工作中突出狠抓思想作风，注意调整学生的心理状态。

3、狠抓基本技术训练，使学生熟练掌握基本技术，为今后继
续提高打下扎实的技术基础。

4、有目的、有针对性地提高运动员的技、战术能力。（身体、
战术、思想、心理和智力等方面能力）

5、训练次数为每周一至周五上午6：20—7：20，下
午4：30—6：00

6、全队战术训练的过程中，要重视个人战术训练，以及全队
的默契配合。内容：

（1）力量：四肢力量与腰部力量为主。

（2）速度耐力：专项素质结合快速运、传接球练习、球场各
种跑与防守训练。



（1）罚篮。

（2）近距离篮底擦板投篮。

（3）三分线外远投。

（4）中锋要掌握转身投篮动作。

（5）各锋、卫队员要有自己的熟悉投篮点。

（1）强化篮板球意识、掌握原地起跳抢篮板球动作。

（2）提高弹跳力，学会先挡人后抢篮板球。

（3）注意抢到篮板球后第一传的处理能力。

（1）提高个人防守能力，不断提高封堵快攻路线、积极抢断、
补位、调位的防守技术。

（2）掌握各种防守步伐练习，防守重心要降低，移动速度要
快，学会扬开双手去扩大防守控制面积，做好防投、传、切
的准备。

（3）掌握半场、全场紧逼人盯人防守的方法及破解方法。

（4）注意战术的变化，巩固和提高区域联防
（2—3、2—1—2）

（1）注意培养学生发动快攻的时机，并打成功率。（抢到篮
板球后的发动、对方得分底线球和发边线球出现紧逼的情况）

（2）长传快攻和短传快攻相结合。

（3）造成以多打少（3—2、2—1）和以少防多的方法。



（4）快攻一传的接应与前锋快下位置选择的配合。

（1）增强个人进攻能力，首先要敢主动进攻。

（2）阵地进攻内外结合，以外线为主，大胆突破及中远距离
投篮。

（3）多运用小配合练习（掩护、策应）。

（4）组织后卫的发动配合。

（1）讨论和制定计划。

（2）恢复性身体素质训练、熟悉球性练习。

（3）个人投篮与防守技术训练。

（4）熟练掌握各种传球技术训练（原地、行进间）。

（1）柔韧性练习。

（2）半场小配合练习（掩护、传切）。

（3）罚篮、三分球练习。

（4）小力量训练。

（1）半场人盯人攻守练习。

（2）全场人盯人攻守练习。

（3）五点投篮练习。

（4）罚篮练习。



（1）加大运动量，进一步抓专项身体素质训练。

（2）防守步伐练习，看手势方向练习防守动作。

（3）半场、全场一打一、二打二练习。

（4）速度、力量、耐力训练。

（5）区域联防（2——3、2——1——2）。

（1）半场各种运球突破上篮技术。

（2）半场一打一、二打二、三打三。

（3）罚篮、五点投篮。

（4）教学比赛。

（1）篮板球训练。

（2）强调后卫、前锋与中锋的配合。

（3）破解联防训练：如1——3——1进攻打法。

（4）教学比赛。

（5）罚篮。

（1）阵地进攻，强调配合训练。

（2）快攻路线训练。

（3）进攻多打少训练（二打一、三打二）。

（4）教学比赛。



（5）五点投篮。

（1）全面进行战术准备，随时准备迎接有关比赛。

（2）保持训练水平，积极、认真投入到今后的训练比赛中去。

中学生篮球社团活动计划篇五

丰富同学们的课外娱乐生活，提高我们的综合素质，培养积
极向上的进取精神，致力于打造成一个真正属于东软soc所有
热爱篮球，钟情篮球的节目，致力于打造一个互相交流，互
相学习的平台。东软soc本着“服务同学，提高能力，扩展素
质”的原则，组织开展体育篮球赛活动。

在春暖花开的日子，将其作为一次活动，可以锻炼社团内部
会员的团结精神，加强社团内部的团队合作精神，同时为大
家提供一个篮球活动的机会，磨练自己的意志和拼搏的精神。

用激情构建生活，用拼搏模拟人生。

“开展校园篮球活动展现东软团队精神。”

主办单位：东软soc

活动对象：社团内部成员

活动准备: 20xx年03月16日-03月19日

活动日期: 20xx年03月20日

报名时间：20xx年03月16日-03月20日

活动地点：南海东软信息学院ab栋篮球场



报名点:社团办公室

活动注意事项:

1、户外活动中要遵守组织纪律；

2、活动中要谨遵活动规则，不可违规操作；

3、活动旨在培养协会成员团队精神，不可因输赢而伤和气；

3月20日活动流程：

16：00在学院ab栋篮球场集合

16：30开赛

1、以各部门为单位，每部门报一支球队。每部门限报队员8
人，领队1人。比赛分4小节，各12分钟！每小节终场休息2分
钟，中场休息5分钟！每半场各队最多可叫停3次，3次暂停总
用时为5分钟。队员犯规满5次罚下。每队队员人员固定，不
得请外援参赛。参赛队或队员迟到15分钟以上者，以弃权论。

2、工作人员

设2名裁判员、2名记录员、2名记分员（记录员和记分员由参
赛双方各派一名）。

3、除以下特殊规则外，比赛均按照最新国际篮球竞赛规则执
行。

（1）时间：本次比赛采用男子4 x10分钟的比赛模式，第一
和第二节、第三和第四节中间的休息时间为2分钟，半场的休
息时间为5分钟。



（2）计时：罚球、换人、场外暂停停表，在第四节最后1分
钟停表。其他均不停表。（裁判要求停表的情况除外）

（3）球权：本次比赛仅第一节跳球。在比赛过程中是采取球
权轮替制。

（4）加时赛：4节比赛结束后若仍未分胜负，进入一次或多
次的五分钟延长赛，接续第四节进攻的篮框，中间有两分钟
休息时间。

（5）暂停：每队一、二节时总共可以请求两次暂停；三、四
节时总共可以请求两次暂停，每一延长赛可以请求一次暂停。
暂停申请人为队长。

（6）违例：使用24秒进攻、7秒前场和3秒区规则。

（7）换人：当球呈死球状态时，双方皆可请求换人。欲换上
场的选手必须先通知纪录台，至纪录台前或两侧，到下一个
死球或暂停方可依从裁判的手势上场进行换人。第四节最后
二分钟及延长赛最后二分钟在球中篮后，除非裁判停止比赛
或非得分队请求球员替补，得分队不得请求球员替补。

（8）犯规：球员犯规满6次必须离场，该队换上一名替补球
员上场。全队每节满四次犯规进入加罚状态。

报名费用：10元/人（剩余将退还会员）

费用说明：费用为饮料的支出。


