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威海少儿体育运动培训训练班

生成日期: 2025-10-28

在运球教学过程中，可采用基本运球手法与各种运球相结合的方法进行，以加强基本运球手法练习来促进
各种运球技术的学习。1.以肘为轴用力拍球。尽量减少手与球的间隙，手的跟随动作要柔和。2.以肩为轴用力
拍球，手的跟随距离要长，手要用力拍球。3.原地的前后、左右拉运球。拉球前，后一次运球要有力。4.各种
变向运球练习。（体前变向换手、不换手运球、后转身运球、半后转身运球、背后运球、跨下运球）5.体前变
向换手接背后、后转身、跨下运球。6.跨下接背后、后转身运球。以上练习动作要求：重心稳，变向动作要快
速突然。希望以上方法可以帮助到你。山东篮艺体育文化传播有限公司怎么样？威海少儿体育运动培训训练班

    ——坚持健步走锻炼能明显减少身体脂肪重量，减少体脂百分比，增加和维持肌肉重量、耐力和力量；
促进骨关节健康——可以增加骨密度、骨和关节力量，增加韧带、肌腱的力量，防止多种骨、关节、肌肉、肌
腱的损伤，降低骨质疏松发生的危险性；增加人体免疫能力——提高抗病能力，加快病后康复速度；改善心理
状态——健步走可以减小精神压力、增加自信心、增加自我控制能力；质量——可以缓解精神压力，使兴奋灶
转移，促进睡眠。词条图册更多图册解读词条背后的知识老狼图腾官方账号如何让大脑更好的运转新的科学研
究可以帮助你选择好的方式应对身体与精神的挑战大脑通常被描述得“像肌肉一样”。这个譬喻支撑了大脑训
练行业，并使孩子们不得不弯腰驼背地坐在桌子前。因为我们认为读写和数字训练对大脑的好处超过跑步和玩
耍。但是其实把大脑比喻为肌肉并不恰当。
威海少儿体育运动培训训练班临沂体育运动学校有哪些？可以联系山东篮艺体育文化传播有限公司；

    投篮注意事项篮球的训练和比赛中可以有很多不同的投篮方式，但不管哪种投篮方式，有两点是必须
做到的:1、从脚底发力，也就是说虽然是用手投篮，但力量是从脚前掌发起，然后通过脚踝、膝盖、胯部、上
体、手臂、手腕，力量传递至手指尖将篮球投出。力量的整个传递应该是一个连贯协调的过程。2、手臂姿势，
应该是上臂与前臂呈90度，而手腕后伸也与前臂呈近90度，并与上臂平行。手指持球的后、下部。投篮时，向
上、向前伸臂(当然是指向篮框)，向上、向前用力屈手腕，用手指将球推出，这样投篮会使篮球产生下旋，碰
到篮板或篮框不会产生很大的反弹。还应该让手与篮球接触的时间尽量长(即随球动作时间长)，这样有利于控
制球的运动方向，增加投篮的命中率在开始时不要过多考虑球是否投进了篮框。把注意力集中到身体的姿势、
动作以及整个投篮动作的节奏。每次投篮要重复同样的动作要领，正确的投篮动作变得很顺畅的时候，命中率
自然会因此而提高。还应该在离篮框不同的位置、角度练习投篮。欢迎来电咨询，加入我们篮艺玛斯特俱乐部，
尽情展现你的风采。

儿童篮球训练的技巧和要领1.曲肘摸背、背后上下曲肘拉手。要领:肘关节高抬。2.分腿立向前屈体。要
领:腿伸直手触地3.侧弓步压腿要领:支撑脚跟着地，另一脚尖立起重心尽量向后。4.仰卧举单腿。要领:两腿伸
直，同侧手触摸抬起的脚尖。5.转体。要领:脚跟不要离地。6.身体后伸。要领:膝关节前顶，两手触摸脚
跟。7.两人相互踩脚。要领:脚步灵活，不能用脚踢。8.站、蹲、坐、爬启动跑的练习。要领:拋球要突然，启
动反应要快。9.转身后抢球练习。要领:教师用手抛球，学生转身后抢球。山东有没有篮球技战术训练和指导的？

    少儿篮球教育的“深坑”有哪些？野场教练水平、素质参差不齐自己摸过两下篮球，就觉得能教孩子
了，各式各样的培训机构教练素质、水平良莠不齐，也没有教学大纲。有的学员从体育学校、训练队毕业或者
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用老师科班教自己的那套课程就开始传授了，更有甚者野场球员，穿上教练服、比划比划就声称带过队了。多
数家长不懂篮球，也看不出教练正规不正规，培训机构更是过分吹嘘，招生进来忽悠一个是一个，根本称不上
服务。错误的时间干错误的事孩子的教育与身体发育是有非常明显的阶段特点的。不同的时间侧重的重点也有
所不同。随着孩子的力量发育，需要在合适的时间完成学员由小球到大球的过度，需要根据不同学员的身体素
质定时定量设定课程内容。两者完美契合事半功倍，两者背道而驰事倍功半。有时还会酿成非常严重的后果。
开始篮球训练之前一定要做一些准备活动。威海少儿体育运动培训训练班

培养青少年对篮球的兴趣，有助于他们增加团队凝聚力。威海少儿体育运动培训训练班

都有着不可缺少的作用。体育是人类社会发展中，根据生产和生活的需要，遵循人体身心的发展规律，以
身体练习为基本手段，达到增强体质，提高运动技术水平，进行思想品德教育，丰富社会文化生活而进行的一
种有目的、有意识、有组织的社会活动，是伴随人类社会的发展而逐步建立和发展起来的一个专门的科学领域。
体育的概念有广义和狭义之分。健身长跑可提高呼吸系统和心血管系统机能科学实践证实，较长时间有节奏的
深长呼吸，能使人体呼吸大量的氧气，吸收氧气量若超过平时的7—8倍，就可以抑制人体细胞的生长和繁殖。
其次长跑锻炼还改善了心肌供氧状态，加快了心肌代谢，同时还使心肌肌纤维变粗，心收缩力增强，从而提高
了心脏工作能力。体育运动分类介绍编辑体育运动体育广义概念(亦称体育运动)。是指以身体练习为基本手段，
以增强人的体质，促进人的发展，丰富社会文化生活和促进精神文明为目的的一种有意识、有组织的社会活动。
它是社会总文化的一部分。体育的狭义概念(亦称体育教育)。是一个发展身体，增强体质，传授锻炼身体的知
识、技能，培养道德和意志品质的教育过程；是对人体进行培育和塑造的过程；是培养发展的人的一个重要方
面。威海少儿体育运动培训训练班

山东篮艺体育文化传播有限公司位于通达路与金二路交汇南100米路西沿街，是一家专业的安排篮球比赛 、篮
球厂地租赁 、篮球教学 、篮球教练 、篮球俱乐部；体育赛事策划；健身服务；健康信息咨询（不含诊疗）；
提供体育健身服务场所；文化艺术交流活动（不含文艺表演、培训）；演出活动策划；健康管理咨询（不含诊
疗）；礼仪服务；企业形象策划；销售：体育用品、服装鞋帽、运动器械、舞蹈用品、服装鞋帽、舞蹈机械。
公司。专业的团队大多数员工都有多年工作经验，熟悉行业专业知识技能，致力于发展篮艺的品牌。公司坚持
以客户为中心、安排篮球比赛 、篮球厂地租赁 、篮球教学 、篮球教练 、篮球俱乐部；体育赛事策划；健身
服务；健康信息咨询（不含诊疗）；提供体育健身服务场所；文化艺术交流活动（不含文艺表演、培训）；演
出活动策划；健康管理咨询（不含诊疗）；礼仪服务；企业形象策划；销售：体育用品、服装鞋帽、运动器械、
舞蹈用品、服装鞋帽、舞蹈机械。市场为导向，重信誉，保质量，想客户之所想，急用户之所急，全力以赴满
足客户的一切需要。山东篮艺体育文化传播有限公司主营业务涵盖篮球教学，篮球厂地租赁，篮球俱乐部，篮
球比赛训练 ，坚持“质量保证、良好服务、顾客满意”的质量方针，赢得广大客户的支持和信赖。


