
最新中学篮球课实施方案(实用6篇)
为了保障事情或工作顺利、圆满进行，就不得不需要事先制
定方案，方案是在案前得出的方法计划。我们应该重视方案
的制定和执行，不断提升方案制定的能力和水平，以更好地
应对未来的挑战和机遇。接下来小编就给大家介绍一下方案
应该怎么去写，我们一起来了解一下吧。

中学篮球课实施方案篇一

今天中午，刘老师带我到体育场玩，我突然想打篮球，因为
我想长高，想和三班的班长一样高，我先和曹成哲拿着篮球
大，他叫我怎样进蓝，可是，他叫的我一点都听不懂，过了
一会儿，赵金尧来了，他叫我怎用进蓝，他说：“要想进蓝，
必须打那的白框框”，可我怎麽也进不去，赵金尧耐心的教
我，我终于进了一个，他教我三步胯篮，我现在就连续三步
胯篮，可是就是不成功，他说：“你不能和我一样头球的方
式，你现在力气还不够大，到初中以后才会有力气”。我觉
得彻底没希望了，可他说：“你可以练习三八射球，张扬你
就可以进球了”，我就在练习三八射球，我真进了许多得球，
很快我可以和别人打了，我跟司书明打他也不是我的对手，
我觉得非常的高兴，觉得我是最厉害的`，没有人能打败我。
就在高兴的时候。

突然几个初中的来了，一开始，他们就和我们打，但是我不
怕他们，高子浩发球，他抛到空中我们就开始抢，可是我刚
要枪，他们就一下子拿到了，我和司书明开始抢了，他猛的
实力，比我们高一千倍，这时，我才明白，我根本不是最强
的，他们的速度很快，根本没法抢，很快，他们就进了23个
球，我们一个球都没有抢到，这时我就说：“我们只要努力
就会成功，加油!”。我们很快就抢到了一个球，刚要进的时
候，那个个子最高的哥哥就被我拦了下来，糟糕又进了一个
球，变成了24分，但是我相信，很快就会进一个球，但是都



没有进。我就许下了一个承诺，进天我不进去一个球，我就
不走了。哥哥们看了都笑了。我们又开始了，一开始我们就
抢到了一个球，我要进时哥哥突然，又跳了起来，但是我没
有发，就走到了远处，准备三步胯篮，我跑了起来，一二三，
投，进了，终于进了一个球，但是我知道，他们都是得为让
我进的，但我的实力比以前长进了不少。

很快我们就要走了，我很留恋，还想继续打，但是，就要走
了，哥哥们说：“下个星期再陪你打”。我真想干快到下个
星期啊!

中学篮球课实施方案篇二

在篮球比赛中，进攻时的急起、急停、变换方向和投篮以及
防守时阻截、抢断球、阻挠等动作，都需要由迅速、灵活、
正确的移动技术来实现，而基本姿势、急停、转身又是移动
技术中的关键环节，它们是一切技术运用的前提，姿势不正
确，脚步不灵活，就易失去平衡，无法迅速完成想要完成的
各种技术动作，严重影响技术战术和水平的发挥。对它们的
训练，应每天都要进行，重点应放在基本姿势及急停、急起、
转身、变向这几个方面。

1.2传接球训练

熟练的接球和及时准确的传球能密切队员在进攻中的相互关
系，它像一根纽带，将场上5名队员紧紧地连在一起，组成一
股强大的力量。传接球是一项很重要的技术，它需要视野宽
广、判断正确、反应迅速等。在训练中，应注重多人之间行
进中的传、接配合训练及各种不同情况下的传、接球练习。

1.3运球训练

运球技术在比赛中经常与投篮、突破、传球和假动作结合运
用，借以摆脱防守达到攻击的目的，所以，运球既是组织进



攻发动战术配合的措施，也是实现战术灵活性和多样性的重
要手段。在运球的训练中，除在教会队员正确的运球技术外，
更重要的是使他们知道要合理地使用这项技术，不可盲目滥
用，否则会影响配合、失去战机。

1.4投篮训练

投篮是各种技、战术运用的最终目的，也是队员们最喜欢的
练习项目，此项训练应在有对抗的条件下进行，锻炼队员投
篮的稳定性和准确性，掌握好投篮的时机。训练时应先从原
地投篮开始，依次为上篮、跳投、运球急停跳投、转身跳投、
运球转身跳投。同时，应学会左、右手运球后左、右转身投
篮。

1.5枪篮板球训练

抢篮板球是防守与二次进攻的重要组成部分，篮板球抢得多，
进攻的机会就多。因此，一个球队抢篮板技术掌握得好坏，
对比赛的主动与被动、胜利与失败起着很重要的作用。

强调防守的重要性，有了坚强的防守，方可摧毁对方的意志，
提高己方的士气，保持旺盛的斗志。防守时，应该是以球为
主的防守，根据球的情况去盯人。场上每个防守队员，不管
自己处在什么位置，都必须看球，都必须根据球和自己防守
的对手所处的位置而确定和调整自己的防守位置。

主要练习脚与手的快速反应能力，注意力集中能力、预测能
力和身体平衡能力。

要迫使持球队员背向篮框，使其丧失进攻威胁，再积极封堵
其传球路线，防运球队员时，应逼迫对方向有协防的区域运
球。

以控制对方接球为主，积极堵截对方的跑动路线，尽可能处



在对方队员与球之间。

根据外围球的情况选择防守位置，这个位置应是既能控制对
手接球，又能防止其向篮下横切的地方。充分利用身体阻挠
和堵截对手，迫使他向外线或底线移动。在防守中锋时必须
全力争夺，不让对手摆脱自己的控制。

在自己防守的同时，应注意到同伴防守的情况，要养成随时
呼应的习惯，在集体防守中应注意以下几点:

2.5.1分清强侧(有球一侧)与弱侧(无球一侧)。强侧一方的队
员应积极迎前防守，而弱侧一方队员应运用眼睛的余光，既
要看到球又要兼顾到人。

2.5.2做好及进封住，协防的准备，尽量不要使用“换人”防
守，以免带来以小防大的不利局面。

2.5.3力争让对方只有一次投篮机会，要利用抢位挡住对方的
冲抢，控制好后场篮板球。

只有进攻，才能增加得分的机会。要争取一切机会积极地发
动快攻，若不能快攻，阵地战则应有耐心，不要急于出手投
篮，要掌握好时机，不断的改变进攻方向。无球队员要积极
的跑动，牵制对方，制造出空档。掌握切人、掩护、突破的
时机。这样才能使进攻有效，投篮得分。

练习基本功，掌握好切入、掩护、突破、投篮的时机。果断、
勇敢，充分发挥个人的攻击特长，要在自己攻击性最强的地
点发起攻击，在训练中，应注重提高队员的机智和掩护中进
攻的能力。

篮球是一个集体运动项目，应注重多人配合的训练，使每个
队员都学会并能运用一、二配合进行攻击。利用掩护给同伴
创造接球和投篮的机会。



进攻队员要不断地移动，为自己争得更大的活动范围，尽快
摆脱防守队员的防守。在移动时必须要有目的，切不可盲目
乱动。

注重移动速度、运球速度、传球速度、投篮速度等方面的训
练。

快攻是进攻中最有效的得分手段，在快攻训练中，应注意以
下几个问题:

3.5.2抢到后场篮板球后，应及时传出第一传发动快攻;

3.5.3接应队员应及时上前接应，但距离不应太近，推进时传
球必须到位;

中学篮球课实施方案篇三

我的课余生活就像一根神奇的摩法棒，变幻出丰富多彩的活
动：打篮球、下棋、看书……但我最喜欢的`还是打篮球。

那天，吃过晚饭，我们一家三口兴高采烈地准备去火车站广
场散步。妈妈提议说：“我们要不拿一个篮球去那里玩
吧。”我高兴地应声道：“绝对赞同！”于是拿好篮球我们
就出发了。一路上我蹦蹦跳跳，路边的小草也频频向我点头，
好象明白我此刻的心情。我们到了火车站广场，找了个空地，
一场篮球比赛开始了。

比赛相当激烈，你追我赶，龙争虎斗，爸爸拿着球，一而再
再而三地躲闪，可是还是没有躲过我。我抢到球了，我横冲
直撞，把球扔出去。我得了一分。然后再把球传给爸爸，我
在中间守了个水滴石穿，在球掉地的一刹那，冲过去把球抢
了过来，把球投过去，我又得了一分。我乘胜追击，连得几
分。接着爸爸也不甘示弱，连追两分。后来我体力不支，跑
得没有他快，又被他追了两分。天色渐晚，妈妈宣布比赛结



束。最后比分8;4，我赢了。我非常开心。

我爱我的课余生活，它们锻炼了我的身体，丰富了我的知识，
它们给我带来了无穷无尽的欢乐！

每天下午，我都要去打篮球，因为我要争当姚明3代。

今天下午，我又去打篮球了。刚开始，我一球未进，很是灰
心。爸爸为了鼓励我，答应如果我进了三个球，就奖励我一
套荧光笔。我高兴极了，因为我一直都想有一套荧光笔。我
先进了一个球后，爸爸立即抢了个拦板球。爸爸可是篮球高
手，要想从他手里抢到球是不可能的。他的一只手拍球，另
一只手防护我，身体就象一堵墙一样拦着我。这时爸爸突然
急转身，就投进一球。我趁机抢过球，赶快跑到篮筐下，纵
身一跃，投进了一球。爸爸急转身又来了个投篮。我跑到爸
爸面前把球拍走了，不管三七二十一，立刻又投中了一球。
终于命中三个了，终于赢得了一套荧光笔了。我开心极了。

通过这几天的经历，我感觉打篮球是一项很有益处的健身活
动。我一定要坚持联系，以后也象姚明叔叔一样去美国打nba。

中学篮球课实施方案篇四

同志们：

大家好!

第xx届“xx”篮球赛，经过三天的激烈角逐，今天就要结束了，
现在，我代表党委和领导对第xx届“xx”篮球赛的圆满成功表
示热烈的祝贺!对所有教练员、运动员、裁判员及大赛组委会
全体工作人员，表示亲切的慰问和衷心的感谢!总的看，我认
为这次篮球赛有以下几个特点：

此次比赛是在面临编制调整改革的形势下进行的，是政治工



作中的一项大事。在目前经费比较紧张的情况下，党委决定
拿出一定经费，可见库党委、领导对组织这次比赛活动的重
视。比赛中，主任和我每场比赛都到现场进行观看，特别是
各单位领导，有的既当教练员也当运动员、既当领队又当啦
啦队、既场外谋划又上阵冲锋。刚才，机关联队和保管联队
进行的比赛，就充分的证明了这一点。

为把这届篮球赛组织好，政治处专门召开了协调会议，组织
成立了第十五届“xx”篮球赛组委会，对场地布置、器材配置、
赛程设置、代表队和裁判员的组成，以及后勤保障等方面进
行了详细研究，合理计划，周密安排，每件事都列有计划并
具体落实到人，保证了每一场比赛都有条不紊、顺利进行。

通过这次“xx”篮球赛，充分体现了我军广大官兵、职工较强
的集体荣誉感和顽强的作风。几场比赛，所有运动员都表现
了顽强的作风，大家不怕流血，不怕流汗，打出了真实的技
术，打出了真正的友谊，打出了真正的风格;裁判能够公平裁
决，公正执法，这些都充分体现了官兵的应有素质。同时，
各单位都组织了“啦啦队”，为场上的运动员加油鼓劲，充
分体现了官兵良好的精神风貌，达到了增强体质、陶冶情操、
促进团结的效果。同志们，本次比赛活动，充分发挥了文化
工作的功能效益，体现了政治工作应有的目的'`性，达到了
文化工作鼓舞人、激励人、凝聚人的目的。

今后，希望我们的文化活动更注重与重要节日相结合、与重
大事件相结合、与阶段性重点工作相结合、与培育官兵的团
队精神相结合、与做好军事斗争准备相结合，努力做到寓教
于乐，以此为载体，为把我们建设推上新的进步，作出新的、
更大的贡献!

谢谢大家!



中学篮球课实施方案篇五

为了丰富学生的课余生活，激发学生的运动特长，培养学生
的运动兴趣和顽强拼搏、团结互助、共同提高的良好风气，
学校决定成立篮球队。篮球队以基本技术训练为重点，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矗

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.训练时间为每周星期一到星期四下午和星期日下午。

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。

1、身体训练：

（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。

2、投篮：

（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。

3、篮板球：

（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。

4、积极防守：

（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，学会张开双手去扩大防守控制面积，做好防投、传、切
的准备。

（3）掌握半尝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）。

5、快攻和防快攻：

（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。

6、阵地进攻：

（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、策应等）。

（4）组织后卫的发动配合。

四、训练重点安排：

1.第3——4周：

（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）。

2.第5——6周：

（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。

3.第7——8周：

（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。

4.第9——10周：

（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）半尝全场一打一、二打二练习。

（4）速度、力量、耐力训练。

（5）区域联防（2——3、2——1——2）。

5.第11——12周：

（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。



6.第13——14周：

（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。

7.第15——18周：

（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。

8.第19——20周：

（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。

中学篮球课实施方案篇六

各位领导，各位来宾、老师们、同学们：

xxxx县第xx届人寿保险杯中学生篮球赛经过一段时间的`精心



筹备，今天在湘粤学校隆重开幕了。首先谨让我代表县教育
局党组、行政和本届篮球赛组委会向第xx届中学生篮球赛的
顺利开幕表示热烈的祝贺，向亲临比赛现场指导工作的各位
领导和来宾表示热烈欢迎，向参加比赛的裁判员、教练员、
运动员以及大赛全体工作人员致以亲切的问候。本届中学生
篮球赛得到了中国人寿保险公司xxxx支公司的大力支持，在
此我代表组委会向中国人寿保险公司xxxx支公司表示衷心的
感谢！

篮球运动是一项群众基础十分广泛、深受人民群众喜爱的传
统体育运动项目。认真举办中学生篮球赛，既是强健学生体
魄，丰富校园文化生活，全面推进素质教育的重要举措，又
是带动和发展其他群众性体育运动，促进社会主义两个文明
建设的需要，意义重大，影响深远。

本届中学生篮球赛，由湘粤学校承办，共有8个参赛单位，11
个代表队，其中男队8个，女队3个。参赛的各位运动员都是
全县中学生篮球运动的佼佼者。在此，我殷切地希望全体运
动员要发扬更高、更快、更强的体育精神，顽强拼搏，奋力
争先，以高昂的斗志，高超的球艺，赛出友谊，赛出风格，
赛出水平；同时，希望全体裁判员忠于职守，严肃执纪，公
正裁判，努力营造公平、有序的良好竞赛环境；希望各代表
队领队、教练和全体工作人员要坚守岗位，各司其职，积极
配合，乐于奉献，遵章守纪，为搞好本届比赛做出积极的贡
献。我相信，只要我们团结一心，共同努力，在上级领导的
亲切关怀和大赛组委会的精心组织下，本次竞赛活动一定会
取得圆满成功。

谢谢大家！


