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一、专家评价
1、福建师范大学体育学院院长 方千华：

湖南科技大学校园篮球运动群众基础深厚，学校领导高度重视篮球高水平运动建设工作，学校篮球师资力量雄厚，运动场馆设施条件优良，完全具备申报高水平篮球运动队的实力。
——方千华
2019年9月5日




2、北京体育大学教育学院院长 王华倬：












3、湖南师范大学体育学院院长 汤长发：





二、湖南科技大学印发关于体育工作的相关文件
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关于印发《湖南科技大学阳光体育运动设施办法》的通知
湖南科技大学开展阳光体育活动实施办法

为贯彻落实全国学校体育工作会议精神和教育部、国家体育总局、湖南省教育厅的有关文件和要求，全面推进我校学生素质教育，大力开展健康向上群众性体育运动，在我校学生中掀起阳光体育活动的热潮，切实提高学生体质健康水平，进一步加强学校体育工作，特根据本校实际情况制定如下实施办法。
一、指导思想
    贯彻党的教育方针，全面实施素质教育，培养德智体美等方面全面发展的社会主义建设者和接班人，必须始终坚持健康第一的指导思想。全面落实教育部、国家体育总局共同颁发的《关于进一步加强学校体育工作，切实提高学生健康素质的意见》，教育部、国家体育总局、共青团中央共同颁发的《关于开展全国亿万学生阳光体育活动的通知》及《大学生体质健康标准》。
二、切实贯彻落实国家对学校体育工作的要求
1、认真落实国家对体育课程的规定。体育课是学校体育工作的中心环节，必须切实开足、开齐体育课，不得以任何理由削减、挤占体育课时间。
3、建立并坚持科学规范的学生作息制度。学生的学习、生活、体育、娱乐、课外活动和休息的安排，都要按照健康第一的指导思想进行。确保学生每天体育锻炼的时间不少于1小时。
3、积极推进体育教学改革，不断提高教学质量。调动学生参与课内外体育活动的积极性，有效增强学生体质，使学生掌握科学锻炼身体的基础知识和基本技能，养成良好的体育锻炼习惯，为终身体育打下坚实基础。
4、广泛开展群体性的学生体育活动。把开展丰富多彩、形式多样的课外体育活动作为日常教学工作和校园文化建设的有机组成部分，并纳入教学活动安排。
5、加强对学生课余体育训练、竞赛活动的指导和支持。教育部将学校开展群体活动的情况和形成体育特色的水平作为评估的重要条件。为此今后我校的体育工作要把面向全体学生的群体活动与提高课余体育训练水平有机结合起来，通过课余体育训练、竞赛活动形式夯謇课余体育训练的基础，通过课余体育训练、竞赛活动带动、促进学生群体活动，激发学生参加体育锻炼的热情。
三、完善学校体育的保障机制
1、认真贯彻《义务教育法》、《体育法》和《学校体育工作条例》，对照学校体育工作的法律、法规和政策要求，定期对落实的情况进行检查，找出薄弱环节加以纠正。高度重视并不断改善学校体育的基本条件，加强制度建设，提高管理水平，推进科学研究，促进学校体育工作水平的不断提高。
2、加强体育教师队伍建设，加强体育教师的培训，保证对体育教师的合理配备，保障体育教师的合法权益，参照教育和劳动部门制定的相关标准，落实体育教师室外工作的劳保待遇。
3、增强学校体育工作的经费投入。学校加大体育经费的投入力度，学校公用经费按一定的比例专项用于学校体育工作。因地制宜开发和利用各种体育资源，努力满足学生开展体育活动的需要。在保证正常教学秩序的情况下，使学校体育场馆在课余和节假日向广大学生开放。
4、切实加强学校体育的安全保障。加强对师生的安全教育，对体育教师安全方面的培训和对学生的校园安全教育长抓不懈。完善学校体育设施、体育课程和活动的各项管理制度，保证体育设施的配备质量，明确安全责任，制定安全措施，做好防范工作，确保师生安全。建立校园意外伤害事件应急处理机制，建立与公安、卫生、交通等部门的配合协作机制。积极提倡和推广为学生购买意外伤害保险，为学校处理好意外伤害事件提供必要保证。
四、完善学生体质健康和学校体育的考核制度
1、全面实施《学生体质健康标准》。建立《学生体质健康标准》测试报告书制度。测试报告书列入学生档案，并作为学生毕业的重要依据。建立《学生体质健康标准》公告制度，定期公布情况和测试结果。建立新生入学体质健康测试制度。
2、按照实施素质教育的要求，深化体育考试内容和形式的改革。在学生的综合素质评价中，将学生日常体育成绩、体质健康状况、参与体育活动的表现作为重要评价内容。
3、明确校长和教师在学校体育工作中的责任并作为业绩考核的重要内容。学校校长作为学校体育工作和学生体质健康的第一责任人，班主任教师负责监督班级落实国家规定的课程要求，防止体育课程、体育活动时间被挤占挪用。体育教师要切实履行职责，上好每一节体育课，积极营造学校体育氛围，及时向学校、班级和家长报告学生体质健康状况。其他任课教师要提高课堂教学质量，坚持做到不挤占体育课和体育活动时间，并在课堂教学中注意纠正学生不健康的坐姿和用眼方法，关心每一个学生的健康成长。
五、采取有力措施加强学校体育的督导检查和服务支持
   1、在教育督导工作中强化对学校体育工作的督导。在综合督导的评价指标体系中，加大学生体质健康和学校体育工作状况的权重。定期开展以保证体育课时、落实学生每天一小时体育活动时间和实施《学生体质健康标准》为重点的学校体育工作专项督导，督导结论作为考核的重要依据。有关部门要加强对学校体育工作的指导、配合和支持，并根据《体育法》的有关规定，定期对学校体育工作进行监督。
2、加强体育宣传工作。广泛宣传“每天锻炼一小时，健康工作五十年，幸福生活一辈子”，这一具有时代特征的口号。
3、加强学校各部门的合作，为师生的体育活动创造有利条件。
                                         
                           

  湖南科技大学体育运动委员会
                             湖南科技大学学生工作处
湖南科技大学团委
湖南科技大学体育学院

                                
















































湖南科技大学参加体育竞赛人员管理办法
（科大政发〔2011〕75号）
第一章  总  则
第一条  为提高学校体育运动水平，促进学生德智体美全面发展，鼓励教练员、运动员在各级体育竞赛中创造好成绩，特制定本办法。
第二条  参加校外各类体育竞赛，实行主教练制。参赛的各类人员必须服从主教练的安排和调配。
第三条  参加校外各类体育竞赛的各类人员必须遵守竞赛的各项规章制度。
第四条  参加校内外各类体育竞赛的学生必须按照教学计划修读规定的课程。
第五条  参加校内外各类体育竞赛学生的学籍按照《湖南科技大学学籍管理办法》执行。
第二章  运动队设置
第六条  学生运动队的设置分为二个层次：第一层次为重点队，具有相对稳定的训练参赛的运动队，由体育学院根据学校的优势项目进行设定。第二层次为比赛集训队，根据比赛的需要临时组建。
第七条  参加竞赛的运动员和教练员的数量根据各竞赛项目的具体情况而定。一般参加竞赛运动员的数量在规定数量的基础上增加1－2名运动员，教练员按2－3名配备。
第三章  训练与竞赛
第八条  学生运动队的训练与竞赛，在学校体育运动委员会领导下，由体育学院负责管理。
第九条  学生运动队以学期为周期进行训练，时间一般安排在星期一、五下午7－8节课和早晨；下午训练时间每次2学时，早晨每次1学时。如需在休假日（星期六和星期日）临时安排训练时，须经学校体育运动委员会批准，由体育学院负责组织参赛。
第四章  教练员和运动员的管理
第十条  教练员由体育学院各系（部）推荐，经考核后由体育学院聘任，任期为2年。
第十一条  教练员应具备高尚的思想品德，良好的专业素养，强烈的事业心和责任感，科学的教训管理方式，能以身作则，为人师表。
第十二条  教练员对运动员的思想作风、运动员技术和运动成绩负全面责任。
第十三条  教练员应不断加强业务学习，努力提高运动员的运动成绩。教练员应制定学期训练计划和课时训练计划。
第十四条  教练员须严格遵守校纪校规和课堂纪律，不得迟到早退和无故缺席。
第十五条  教练员应负责运动员的选拨、考评和考勤等工作；参与对运动员的奖励和处分工作。
第十六条  运动员必须具备较高的思想政治素质，有过硬的思想作风，坚强的意志品质，勤奋好学，尊敬师长，团结同学，有强烈的集体荣誉感和高度的责任心。
第十七条  运动员须明确训练目的，严格要求自己，认真刻苦训练，保质保量地完成教练员布置的各项训练任务，不断提高运动技术水平和运动成绩，为学校争得荣誉。
第十八条  运动员须严格遵守训练纪律，不迟到不早退，不无故缺席；迟到3次或早退2次计一次旷课，每月旷课3次以上者，停发当月训练补助，学期旷课8次以上者，责令其退队（因伤、病者除外）。
第十九条  运动员训练请假三次以内，由教练员批准；3次以上由主教练批准；一周以上由体育学院院长批准。
第二十条  运动员须严格遵守学校各项规章制度和大学生守则，积极参加学校各项群体活动，起好骨干带头作用。
第二十一条  运动员的学籍由教务处和学生所在教学院共同负责，体育学院协助管理。
第二十二条  运动员须停课参加各类比赛时，由体育学院提出申请，报教务处同意，并由教务处及时通报运动员所在教学院后执行。运动员赛后的补课、辅导或考试，由教务处和运动员所在教学院负责安排。
第五章  竞赛奖励与惩处
第二十三条  竞赛奖励按《湖南科技大学学生奖励办法》有关规定执行。
第二十四条  惩处办法
（一）因教练员、运动员不遵守赛场纪律，中断比赛或罢赛而影响学校荣誉和体育道德风尚奖的评比时，应扣除其所得全部奖金，严重者给予纪律处分。
（二）运动员打、骂他人者，扣其全部奖金，严重者给予纪律处分。教练员不劝阻，不制止或参与打架斗殴者，扣发教练员奖金，无奖金的扣当月工资50元。
（三）发生以上情况者，视情节轻重和影响大小，呈报学校领导追究团长及领队责任。
第六章  训练竞赛补助
第二十五条  体育代表队训练补助
（一）日常训练：体育代表队的日常训练，其训练时间在1小时以上，教练员每人每次补助8元，运动员补助4元。
（二）赛前集训：赛前集中强化训练（一般为45天）每次训练时间不少于2小时，教练员每人每次补助16元，运动员每人每次补助8元。全天训练（寒暑假），每次不少于4小时，教练员每人每天补助40元，运动员每人每天补助16元。
（三）日常训练和赛前集训实行考勤制度，指定专人考勤，进行登记，严格按照实际训练次数发放补助，杜绝虚报冒领现象发生。
第二十六条  比赛期间的伙食补贴
（一）学校体育代表队参加各级体育比赛，凡在比赛期间住宿并统一开餐的，按规定标准补贴，无统一规定者，则按每人每天50元的标准补贴。
（二）运动员在比赛期间开支一定的饮料费，标准在每人每天10元以内。
（三）上述各项奖金和其他费用从学校内外运动费中列支。不够开支时，需事前提出计划由学校研究决定。
第七章  其  他
第二十七条  本办法由教务处负责解释。
第二十八条  本办法自发文之日起施行，原《湖南科技大学关于参加体育竞赛人员的管理办法（试行）》（科大政发〔2004〕96号）同时废止。

（审稿：曹晨忠）






























































































































































































































































































































































三、湖南科技大学校园篮球师资力量


男子篮球队教练员一览表
	项目
	名 称
	姓 名
	年 龄
	学 历
	学 位
	职务
	职称

	

篮
球
队
	总教练
	敬龙军
	44
	研究生
	博 士
	院长
	教  授

	
	主教练
	唐海军
	45
	研究生
	硕 士
	
	副教授

	
	教练员
	周元超
	48
	本  科
	学 士
	
	副教授

	
	教练员
	黄建国
	55
	本  科
	学 士
	
	副教授

	
	教练员
	何  阳
	50
	研究生
	硕 士
	
	副教授

	
	教练员
	陈颖刚
	38
	研究生
	博士在读
	
	讲  师

	
	教练员
	王  茜
	40
	研究生
	硕 士
	
	讲  师
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四、湖南科技大学校园篮球队经费投入
近三年男子篮球队建设经费投入一览表
	投入年度
	小计(万元)
	投入类目名称
	金额(万元)
	备注

	2017年
	30万
	1.运动员服装、鞋等购置费
	3
	

	
	
	2.教练员、运动员训练补贴
	11
	

	
	
	3.各项奖励费用
	4
	

	
	
	4.参加各级各类比赛费用
	10
	

	
	
	5.校际交流费用
	2
	

	2018年
	32万
	1.运动员招生选拔费
	2
	

	
	
	2.运动员服装、鞋等购置费
	4
	

	
	
	3.教练员、运动员训练补贴
	18
	

	
	
	4.各项奖励费用
	3
	

	
	
	5.参加各级各类比赛费用
	3
	

	
	
	6.校际交流费用
	2
	

	2019年
	28万
	1.运动员招生选拔费
	1
	

	
	
	2.运动员服装、鞋等购置费
	4
	

	
	
	3.教练员、运动员训练补贴
	15
	

	
	
	4.各项奖励费用
	3
	

	
	
	5.参加各级各类比赛费用
	3
	

	
	
	6.校际交流费用
	2
	

	投入经费
合计：
	90万元


注:  1.近三年是指2017年9月1日-2019年8月31 
     2.“投入类目名称"指经费投入用途，如体育场馆建设。购买体育器材。运动员训练等费用，本表空间不够可如附页。
五、湖南科技大学校园篮球队制度建设













































































































































































































































































































































































湖南科技大学男子篮球队服装发放标准

   为了保证我院高水平运动员在平时训练与比赛期间能够顺利进行，特制定运动员服装发放标准。
  棉运动衣：四年一套约1500元；
  单运动衣：一年一套约800 元；
  短运动服：一年四套约400元；
  运 动 鞋：每人一年一双约1500元。








湖南科技大学体育学院
2019年9月





















六、湖南科技大学篮球运动队近五年成绩

湖南科技大学男女篮球队近五年获奖情况
	比赛名称
	比赛成绩
	比赛地点
	时间

	2014年湖南省大学生运动会
	男子第三名
女子第五名
	湖南民政职业技术学院
	2014年

	2015年湖南省大学生锦标赛
	男子第四名
女子第五名
	湖南民政职业技术学院
	2015年

	2016年湖南省大学生锦标赛
	男子第四名
女子第五名
	湖南民政职业技术学院
	2016年

	2017年湖南省大学生锦标赛
	男子第四名
女子第五名
	湖南民政职业技术学院
	2017年

	2018年湖南省大学生运动会
	男子第四名
	湖南工业大学
	2018年

	2011-2017年湖南省研究生男子篮球联赛
	七连冠
	湖南省各高校
	2011-2017年




















七、湖南科技大学校园篮球队训练计划、秩序册

2016-2017湖南科技大学校篮球队训练计划
















































































































































































2017-2018湖南科技大学校篮球队训练计划


































































































































2018-2019湖南科技大学校篮球队训练计划




































































































































































[bookmark: _1320690862][bookmark: _1582013223][bookmark: _1320693792][bookmark: _1320687549][bookmark: _1320693777][bookmark: _1582012682][bookmark: _1320693819][bookmark: _1582012470][bookmark: _1320589936][bookmark: _1320694052][bookmark: _1320693843][bookmark: _1334664264][bookmark: _1582012569][bookmark: _1334664258][bookmark: _1320688628][bookmark: _1320693484][bookmark: _1320686511][bookmark: _1320694130][bookmark: _1582012678][bookmark: _1320589937][bookmark: _1582012729][bookmark: _1334664327][bookmark: _1320691035][bookmark: _1320692684][bookmark: _1320589938][bookmark: _1320686784][bookmark: _1582012763][bookmark: _1320693881][bookmark: _1334664349][bookmark: _1320686944][bookmark: _1320589939][bookmark: _1582012838] (
湖南科技大学男子篮球队
2017-2019
年训练详案
)


训练时间:第二周第二次

训练队员：

训练进程表：



	
训练进度

	
              训练内容


	
   30分钟

	每位球员在各篮框罚进5个球，每个篮框各安排内线球员冲抢攻守罚球后的篮板球；教练特别注意某一些球员的态度、冲抢技巧

	
   5分钟
 
	分成三组每组5人，全场8字快攻外线投篮，需保持抢篮板球时的位置之平衡

	
   10分钟

	弱边中锋进攻，保持进进出出的快速导球，但是暂时不投篮练习，教练鸣笛后可投篮，注意快速控球的能力与锐利的空手切

	
   10分钟

	 投篮；分成三组同时练习。头部假动作后上篮、勾射、反手勾射擦板、急停后退传导球，每项要利用各种角度实施

	
   10分钟

	进攻    基础技术综合练习
防守    轮换防守技术(325)

	
   10分钟

	
全队快攻战术练习

	
   45分钟

	上周末比赛较少上场者，全体参加分组练习比赛；注意某些球员的参与时间控制、受伤球员的参与时间









                                          教练员签字：____________


训练时间:第二周第三次

训练队员：

训练进程表：
	
训练进度

	
              训练内容


	
   25分钟

	
仔细观察每位球员的自我操练特别注意不认识的球员


	
   10分钟
 
	分成三行做缓身操；轻松的跑步、内侧转身(inside turns)、速度与方向的变换、防守步法、1对1(空手切入)、1对1(运球切入)、跳跃

	
   10分钟

	
运球急停、转身攻击篮框(分成四组)


	
   10分钟

	
   抢夺篮板球与传球的综合练习(分成四组)


	
   15分钟

	3人全场快攻路线练习；平行路线、中枢路线紧密的8字路线、正常的8字路线、往前并且往边线原则的快攻练习、长传球(3人一组)

	
   10分钟

	投篮；中锋换位，传球后空手切入接回传球在禁区腰位(middle post)侧边攻击(分成四组)

	
   10分钟

	系统进攻；后卫传给中锋、再传球给弱边中锋(进攻五次为一轮)


	
   10分钟

	
盯人防守基本原则练习；球场布置平衡练习


	
   60分钟

	进攻：个人基础进攻技术的综合练习（1对1）(69)

	
   5分钟

	短程冲刺；底线冲刺到中线，然后顺势跑到对边底线，同样步骤折返回来，持续5分钟




                                          教练员签字：____________


训练时间:第三周第一次

训练队员：

训练进程表：
	
训练进度

	
              训练内容


	
   25分钟

	
仔细观察每位球员的自我操练特别注意不认识的球员


	
   10分钟
 
	分成三行做缓身操；轻松的跑步、内侧转身(inside turns)、速度与方向的变换、防守步法、1对1(空手切入)、1对1(运球切入)、跳跃

	
   10分钟

	
运球急停、转身攻击篮框(分成四组)


	
   10分钟

	
   抢夺篮板球与传球的综合练习(分成四组)


	
   15分钟

	3人全场快攻路线练习；平行路线、中枢路线紧密的8字路线、正常的8字路线、往前并且往边线原则的快攻练习、长传球(3人一组)

	
   10分钟

	投篮；中锋换位，传球后空手切入接回传球在禁区腰位(middle post)侧边攻击(分成四组)

	
   10分钟

	分角色针对性练习   进攻：内线角色练习  防守：对内线无球队员的防守
多人基本进攻技术：内线2对2练习(97)

	
   10分钟

	
盯人防守基本原则练习；球场布置平衡练习


	
   60分钟

	10分钟一回合的分组练习比赛，每对6人轮流上场；1对2、3对4、1对3、2对4、1对4、2对3


	
   5分钟

	短程冲刺；底线冲刺到中线，然后顺势跑到对边底线，同样步骤折返回来，持续5分钟




                                          教练员签字：____________

训练时间:第三周第二次

训练队员：

训练进程表：
	
训练进度

	
              训练内容


	
   25分钟

	
仔细观察每位球员的自我操练特别注意不认识的球员


	
   10分钟
 
	分成三行做缓身操；轻松的跑步、内侧转身(inside turns)、速度与方向的变换、防守步法、1对1(空手切入)、1对1(运球切入)、跳跃

	
   10分钟

	
运球急停、转身攻击篮框(分成四组)


	
   10分钟

	
   抢夺篮板球与传球的综合练习(分成四组)


	
   15分钟

	3人全场快攻路线练习；平行路线、中枢路线紧密的8字路线、正常的8字路线、往前并且往边线原则的快攻练习、长传球(3人一组)

	
   10分钟

	投篮；中锋换位，传球后空手切入接回传球在禁区腰位(middle post)侧边攻击(分成四组)

	
   10分钟

	系统进攻；后卫传给中锋、再传球给弱边中锋(进攻五次为一轮)


	
   10分钟

	
盯人防守基本原则练习；球场布置平衡练习


	
   60分钟

	10分钟一回合的分组练习比赛，每对6人轮流上场；1对2、3对4、1对3、2对4、1对4、2对3


	
   5分钟

	分角色针对性练习    进攻：内线球员的个人技术   内线外线球员的传球
防守：对外线持球或无球球员的防守(98)



                                          教练员签字：____________

训练时间:第三周第三次

训练队员：

训练进程表：
	
训练进度

	
              训练内容


	
   25分钟

	
仔细观察每位球员的自我操练特别注意不认识的球员


	
   10分钟
 
	分成三行做缓身操；轻松的跑步、内侧转身(inside turns)、速度与方向的变换、防守步法、1对1(空手切入)、1对1(运球切入)、跳跃

	
   10分钟

	
运球急停、转身攻击篮框(分成四组)


	
   10分钟

	
   抢夺篮板球与传球的综合练习(分成四组)


	
   15分钟

	3人全场快攻路线练习；平行路线、中枢路线紧密的8字路线、正常的8字路线、往前并且往边线原则的快攻练习、长传球(3人一组)

	
   10分钟

	投篮；中锋换位，传球后空手切入接回传球在禁区腰位(middle post)侧边攻击(分成四组)

	
   10分钟

	系统进攻；后卫传给中锋、再传球给弱边中锋(进攻五次为一轮)


	
   10分钟

	
盯人防守基本原则练习；球场布置平衡练习


	
   60分钟

	个人基本技术练习   进攻：运球，控球
防守：站位，跑位，方向判断，二人协防(99)

	
   5分钟

	短程冲刺；底线冲刺到中线，然后顺势跑到对边底线，同样步骤折返回来，持续5分钟




                                          教练员签字：____________

训练时间:第四周第一次

训练队员：

训练进程表：
	
训练进度

	
              训练内容


	
   25分钟

	
仔细观察每位球员的自我操练特别注意不认识的球员


	
   10分钟
 
	分成三行做缓身操；轻松的跑步、内侧转身(inside turns)、速度与方向的变换、防守步法、1对1(空手切入)、1对1(运球切入)、跳跃

	
   10分钟

	
运球急停、转身攻击篮框(分成四组)


	
   10分钟

	
   抢夺篮板球与传球的综合练习(分成四组)


	
   15分钟

	3人全场快攻路线练习；平行路线、中枢路线紧密的8字路线、正常的8字路线、往前并且往边线原则的快攻练习、长传球(3人一组)

	
   10分钟

	投篮；中锋换位，传球后空手切入接回传球在禁区腰位(middle post)侧边攻击(分成四组)

	
   10分钟

	系统进攻；后卫传给中锋、再传球给弱边中锋(进攻五次为一轮)


	
   10分钟

	
个人基本进攻及防守技术   进攻：定位突破练习   防守：协防(94)

	
   60分钟

	10分钟一回合的分组练习比赛，每对6人轮流上场；1对2、3对4、1对3、2对4、1对4、2对3


	
   5分钟

	短程冲刺；底线冲刺到中线，然后顺势跑到对边底线，同样步骤折返回来，持续5分钟




                                          教练员签字：____________

训练时间:第四周第二次

训练队员：

训练进程表：
	
训练进度

	
              训练内容


	
   25分钟

	
仔细观察每位球员的自我操练特别注意不认识的球员


	
   10分钟
 
	分成三行做缓身操；轻松的跑步、内侧转身(inside turns)、速度与方向的变换、防守步法、1对1(空手切入)、1对1(运球切入)、跳跃

	
   10分钟

	
运球急停、转身攻击篮框(分成四组)


	
   10分钟

	
   个人基本技术    进攻：运球、控球 、传球
防守：运用移动、跑位、紧逼，夹击等技术进行防守)(102)


	
   15分钟

	3人全场快攻路线练习；平行路线、中枢路线紧密的8字路线、正常的8字路线、往前并且往边线原则的快攻练习、长传球(3人一组)

	
   10分钟

	投篮；中锋换位，传球后空手切入接回传球在禁区腰位(middle post)侧边攻击(分成四组)

	
   10分钟

	系统进攻；后卫传给中锋、再传球给弱边中锋(进攻五次为一轮)


	
   10分钟

	
盯人防守基本原则练习；球场布置平衡练习


	
   60分钟

	10分钟一回合的分组练习比赛，每对6人轮流上场；1对2、3对4、1对3、2对4、1对4、2对3


	
   5分钟

	短程冲刺；底线冲刺到中线，然后顺势跑到对边底线，同样步骤折返回来，持续5分钟




                                          教练员签字：____________
训练时间:第四周第三次

训练队员：

训练进程表：
	
训练进度

	
              训练内容


	
   25分钟

	
仔细观察每位球员的自我操练特别注意不认识的球员


	
   10分钟
 
	分成三行做缓身操；轻松的跑步、内侧转身(inside turns)、速度与方向的变换、防守步法、1对1(空手切入)、1对1(运球切入)、跳跃

	
   10分钟

	
运球急停、转身攻击篮框(分成四组)


	
   10分钟

	
   抢夺篮板球与传球的综合练习(分成四组)


	
   15分钟

	3人全场快攻路线练习；平行路线、中枢路线紧密的8字路线、正常的8字路线、往前并且往边线原则的快攻练习、长传球(3人一组)

	
   10分钟

	个人基本技术    进攻：运球、控球    
防守：B：紧跟防守、方向判断、跑位    C和D：站位、跑位、方向判断、二人协防(101)

	
   10分钟

	系统进攻；后卫传给中锋、再传球给弱边中锋(进攻五次为一轮)


	
   10分钟

	
盯人防守基本原则练习；球场布置平衡练习


	
   60分钟

	10分钟一回合的分组练习比赛，每对6人轮流上场；1对2、3对4、1对3、2对4、1对4、2对3


	
   5分钟

	短程冲刺；底线冲刺到中线，然后顺势跑到对边底线，同样步骤折返回来，持续5分钟




                                          教练员签字：____________


训练时间:第五周第一次

训练队员：

训练进程表：
	
训练进度

	
              训练内容


	
   25分钟

	
仔细观察每位球员的自我操练特别注意不认识的球员


	
   10分钟
 
	分成三行做缓身操；轻松的跑步、内侧转身(inside turns)、速度与方向的变换、防守步法、1对1(空手切入)、1对1(运球切入)、跳跃

	
   10分钟

	
运球急停、转身攻击篮框(分成四组)


	
   10分钟

	
   抢夺篮板球与传球的综合练习(分成四组)


	
   15分钟

	3人全场快攻路线练习；平行路线、中枢路线紧密的8字路线、正常的8字路线、往前并且往边线原则的快攻练习、长传球(3人一组)

	
   10分钟

	投篮；中锋换位，传球后空手切入接回传球在禁区腰位(middle post)侧边攻击(分成四组)

	
   10分钟

	系统进攻；后卫传给中锋、再传球给弱边中锋(进攻五次为一轮)


	
   10分钟

	
特定练习   进攻：个人基本进攻技术：内线球员的步法练习(114)

	
   60分钟

	10分钟一回合的分组练习比赛，每对6人轮流上场；1对2、3对4、1对3、2对4、1对4、2对3


	
   5分钟

	短程冲刺；底线冲刺到中线，然后顺势跑到对边底线，同样步骤折返回来，持续5分钟




                                          教练员签字：____________

训练时间:第五周第二次

训练队员：

训练进程表：
	
训练进度

	
              训练内容


	
   25分钟

	
仔细观察每位球员的自我操练特别注意不认识的球员


	
   10分钟
 
	分成三行做缓身操；轻松的跑步、内侧转身(inside turns)、速度与方向的变换、防守步法、1对1(空手切入)、1对1(运球切入)、跳跃

	
   10分钟

	
运球急停、转身攻击篮框(分成四组)


	
   10分钟

	
   抢夺篮板球与传球的综合练习(分成四组)


	
   15分钟

	3人全场快攻路线练习；平行路线、中枢路线紧密的8字路线、正常的8字路线、往前并且往边线原则的快攻练习、长传球(3人一组)

	
   10分钟

	投篮；中锋换位，传球后空手切入接回传球在禁区腰位(middle post)侧边攻击(分成四组)

	
   10分钟

	系统进攻；后卫传给中锋、再传球给弱边中锋(进攻五次为一轮)


	
   10分钟

	
进攻   个人基本进攻技术：传球、抢篮板球后的传球、一传
                         多人进攻（二对一）(127)

	
   60分钟

	10分钟一回合的分组练习比赛，每对6人轮流上场；1对2、3对4、1对3、2对4、1对4、2对3


	
   5分钟

	短程冲刺；底线冲刺到中线，然后顺势跑到对边底线，同样步骤折返回来，持续5分钟




                                          教练员签字：____________

训练时间:第五周第三次

训练队员：

训练进程表：
	
训练进度

	
              训练内容


	
   25分钟

	
仔细观察每位球员的自我操练特别注意不认识的球员


	
   10分钟
 
	分成三行做缓身操；轻松的跑步、内侧转身(inside turns)、速度与方向的变换、防守步法、1对1(空手切入)、1对1(运球切入)、跳跃

	
   10分钟

	
运球急停、转身攻击篮框(分成四组)


	
   10分钟

	
   抢夺篮板球与传球的综合练习(分成四组)


	
   15分钟

	3人全场快攻路线练习；平行路线、中枢路线紧密的8字路线、正常的8字路线、往前并且往边线原则的快攻练习、长传球(3人一组)

	
   10分钟

	进攻   个人进攻基本技术：传球（短、中、长传）(138)

	
   10分钟

	系统进攻；后卫传给中锋、再传球给弱边中锋(进攻五次为一轮)


	
   10分钟

	
盯人防守基本原则练习；球场布置平衡练习


	
   60分钟

	10分钟一回合的分组练习比赛，每对6人轮流上场；1对2、3对4、1对3、2对4、1对4、2对3


	
   5分钟

	短程冲刺；底线冲刺到中线，然后顺势跑到对边底线，同样步骤折返回来，持续5分钟




                                          教练员签字：____________

训练时间:第六周第一次

训练队员：

训练进程表：
	
训练进度

	
              训练内容


	
   25分钟

	
仔细观察每位球员的自我操练特别注意不认识的球员


	
   10分钟
 
	分成三行做缓身操；轻松的跑步、内侧转身(inside turns)、速度与方向的变换、防守步法、1对1(空手切入)、1对1(运球切入)、跳跃

	
   10分钟

	
运球急停、转身攻击篮框(分成四组)


	
   10分钟

	
   抢夺篮板球与传球的综合练习(分成四组)


	
   15分钟

	3人全场快攻路线练习；平行路线、中枢路线紧密的8字路线、正常的8字路线、往前并且往边线原则的快攻练习、长传球(3人一组)

	
   10分钟

	投篮；中锋换位，传球后空手切入接回传球在禁区腰位(middle post)侧边攻击(分成四组)

	
   10分钟

	系统进攻；后卫传给中锋、再传球给弱边中锋(进攻五次为一轮)


	
   10分钟

	
进攻   个人防守基本技术：传球、运动中投篮、接到传球后跳投(143)

	
   60分钟

	10分钟一回合的分组练习比赛，每对6人轮流上场；1对2、3对4、1对3、2对4、1对4、2对3


	
   5分钟

	短程冲刺；底线冲刺到中线，然后顺势跑到对边底线，同样步骤折返回来，持续5分钟




                                          教练员签字：____________

训练时间:第六周第二次

训练队员：

训练进程表：
	
训练进度

	
              训练内容


	
   25分钟

	
仔细观察每位球员的自我操练特别注意不认识的球员


	
   10分钟
 
	分成三行做缓身操；轻松的跑步、内侧转身(inside turns)、速度与方向的变换、防守步法、1对1(空手切入)、1对1(运球切入)、跳跃

	
   10分钟

	
运球急停、转身攻击篮框(分成四组)


	
   10分钟

	
   抢夺篮板球与传球的综合练习(分成四组)


	
   15分钟

	3人全场快攻路线练习；平行路线、中枢路线紧密的8字路线、正常的8字路线、往前并且往边线原则的快攻练习、长传球(3人一组)

	
   10分钟

	投篮；中锋换位，传球后空手切入接回传球在禁区腰位(middle post)侧边攻击(分成四组)

	
   10分钟

	进攻：后有球员追时的防守反击投篮
反击：全场防守练习：对控球队员的卡位.定位练习；突破后防守站位练习；夹击练习(145)

	
   10分钟

	
盯人防守基本原则练习；球场布置平衡练习


	
   60分钟

	10分钟一回合的分组练习比赛，每对6人轮流上场；1对2、3对4、1对3、2对4、1对4、2对3


	
   5分钟

	短程冲刺；底线冲刺到中线，然后顺势跑到对边底线，同样步骤折返回来，持续5分钟




                                          教练员签字：____________




训练时间:第六周第三次

训练队员：

训练进程表：



	
训练进度

	
              训练内容


	
   30分钟

	每位球员在各篮框罚进5个球，每个篮框各安排内线球员冲抢攻守罚球后的篮板球；教练特别注意某一些球员的态度、冲抢技巧

	
   5分钟
 
	个人基本技术    进攻：运球、控球    
防守：B：紧跟防守、方向判断、跑位    C和D：站位、跑位、方向判断、二人协防(101)

	
   10分钟

	弱边中锋进攻，保持进进出出的快速导球，但是暂时不投篮练习，教练鸣笛后可投篮，注意快速控球的能力与锐利的空手切

	
   10分钟

	 投篮；分成三组同时练习。头部假动作后上篮、勾射、反手勾射擦板、急停后退传导球，每项要利用各种角度实施

	
   10分钟

	全队轮番上阵操练各项系统进攻法；当后卫传第一个球给前锋时，鼓励他多利用各种变化	

	
   10分钟

	
全队快攻战术练习

	
   45分钟

	上周末比赛较少上场者，全体参加分组练习比赛；注意某些球员的参与时间控制、受伤球员的参与时间









                                          教练员签字：____________

训练时间:第七周第一次

训练队员：

训练进程表：
	
训练进度

	
              训练内容


	
   25分钟

	
仔细观察每位球员的自我操练特别注意不认识的球员


	
   10分钟
 
	分成三行做缓身操；轻松的跑步、内侧转身(inside turns)、速度与方向的变换、防守步法、1对1(空手切入)、1对1(运球切入)、跳跃

	
   10分钟

	
运球急停、转身攻击篮框(分成四组)


	
   10分钟

	
  进攻   个人进攻基本技术：复杂换位时的传球(144)


	
   15分钟

	3人全场快攻路线练习；平行路线、中枢路线紧密的8字路线、正常的8字路线、往前并且往边线原则的快攻练习、长传球(3人一组)

	
   10分钟

	投篮；中锋换位，传球后空手切入接回传球在禁区腰位(middle post)侧边攻击(分成四组)

	
   10分钟

	系统进攻；后卫传给中锋、再传球给弱边中锋(进攻五次为一轮)


	
   10分钟

	
盯人防守基本原则练习；球场布置平衡练习


	
   60分钟

	10分钟一回合的分组练习比赛，每对6人轮流上场；1对2、3对4、1对3、2对4、1对4、2对3


	
   5分钟

	短程冲刺；底线冲刺到中线，然后顺势跑到对边底线，同样步骤折返回来，持续5分钟




                                          教练员签字：____________


训练时间:第七周第二次

训练队员：

训练进程表：
	
训练进度

	
              训练内容


	
   25分钟

	
仔细观察每位球员的自我操练特别注意不认识的球员


	
   10分钟
 
	分成三行做缓身操；轻松的跑步、内侧转身(inside turns)、速度与方向的变换、防守步法、1对1(空手切入)、1对1(运球切入)、跳跃

	
   10分钟

	
运球急停、转身攻击篮框(分成四组)


	
   10分钟

	
   抢夺篮板球与传球的综合练习(分成四组)


	
   15分钟

	3人全场快攻路线练习；平行路线、中枢路线紧密的8字路线、正常的8字路线、往前并且往边线原则的快攻练习、长传球(3人一组)

	
   10分钟

	投篮；中锋换位，传球后空手切入接回传球在禁区腰位(middle post)侧边攻击(分成四组)

	
   10分钟

	系统进攻；后卫传给中锋、再传球给弱边中锋(进攻五次为一轮)


	
   10分钟

	
进攻   个人进攻基本技术：传球（A和C），占有内部有利位置
防守    特定位置专业技术：对中锋（D）的防守(148)

	
   60分钟

	10分钟一回合的分组练习比赛，每对6人轮流上场；1对2、3对4、1对3、2对4、1对4、2对3


	
   5分钟

	短程冲刺；底线冲刺到中线，然后顺势跑到对边底线，同样步骤折返回来，持续5分钟




                                          教练员签字：____________

训练时间:第七周第三次

训练队员：

训练进程表：
	
训练进度

	
              训练内容


	
   25分钟

	
仔细观察每位球员的自我操练特别注意不认识的球员


	
   10分钟
 
	分成三行做缓身操；轻松的跑步、内侧转身(inside turns)、速度与方向的变换、防守步法、1对1(空手切入)、1对1(运球切入)、跳跃

	
   10分钟

	
运球急停、转身攻击篮框(分成四组)


	
   10分钟

	
   抢夺篮板球与传球的综合练习(分成四组)


	
   15分钟

	3人全场快攻路线练习；平行路线、中枢路线紧密的8字路线、正常的8字路线、往前并且往边线原则的快攻练习、长传球(3人一组)

	
   10分钟

	投篮；中锋换位，传球后空手切入接回传球在禁区腰位(middle post)侧边攻击(分成四组)

	
   10分钟

	系统进攻；后卫传给中锋、再传球给弱边中锋(进攻五次为一轮)


	
   10分钟

	
盯人防守基本原则练习；球场布置平衡练习


	
   60分钟

	10分钟一回合的分组练习比赛，每对6人轮流上场；1对2、3对4、1对3、2对4、1对4、2对3


	
   5分钟

	进攻/防守   个人基本技术：一对一
个人进攻基本技术：突破练习
个人防守基本技术：防止传球技术(160)



                                          教练员签字：____________

训练时间:第八周第一次

训练队员：

训练进程表：
	
训练进度

	
              训练内容


	
   25分钟

	
仔细观察每位球员的自我操练特别注意不认识的球员


	
   10分钟
 
	分成三行做缓身操；轻松的跑步、内侧转身(inside turns)、速度与方向的变换、防守步法、1对1(空手切入)、1对1(运球切入)、跳跃

	
   10分钟

	
运球急停、转身攻击篮框(分成四组)


	
   10分钟

	
   抢夺篮板球与传球的综合练习(分成四组)


	
   15分钟

	3人全场快攻路线练习；平行路线、中枢路线紧密的8字路线、正常的8字路线、往前并且往边线原则的快攻练习、长传球(3人一组)

	
   10分钟

	投篮；中锋换位，传球后空手切入接回传球在禁区腰位(middle post)侧边攻击(分成四组)

	
   10分钟

	系统进攻；后卫传给中锋、再传球给弱边中锋(进攻五次为一轮)


	
   10分钟

	
盯人防守基本原则练习；球场布置平衡练习


	
   60分钟

	10分钟一回合的分组练习比赛，每对6人轮流上场；1对2、3对4、1对3、2对4、1对4、2对3


	
   5分钟

	进攻/防守   对多人进攻的防守
            A和B的运球和传球(168)



                                          教练员签字：____________

训练时间:第八周第二次

训练队员：

训练进程表：
	
训练进度

	
              训练内容


	
   25分钟

	
仔细观察每位球员的自我操练特别注意不认识的球员


	
   10分钟
 
	分成三行做缓身操；轻松的跑步、内侧转身(inside turns)、速度与方向的变换、防守步法、1对1(空手切入)、1对1(运球切入)、跳跃

	
   10分钟

	
运球急停、转身攻击篮框(分成四组)


	
   10分钟

	
  进攻/防守   传球、投篮、跑动(170)


	
   15分钟

	3人全场快攻路线练习；平行路线、中枢路线紧密的8字路线、正常的8字路线、往前并且往边线原则的快攻练习、长传球(3人一组)

	
   10分钟

	投篮；中锋换位，传球后空手切入接回传球在禁区腰位(middle post)侧边攻击(分成四组)

	
   10分钟

	系统进攻；后卫传给中锋、再传球给弱边中锋(进攻五次为一轮)


	
   10分钟

	
盯人防守基本原则练习；球场布置平衡练习


	
   60分钟

	防守反击    基本技术综合练习
            防守反击练习（防守反击时的运球、传球、投篮、跑动）(171)

	
   5分钟

	短程冲刺；底线冲刺到中线，然后顺势跑到对边底线，同样步骤折返回来，持续5分钟




                                          教练员签字：____________

训练时间:第八周第三次

训练队员：

训练进程表：
	
训练进度

	
              训练内容


	
   25分钟

	
仔细观察每位球员的自我操练特别注意不认识的球员


	
   10分钟
 
	分成三行做缓身操；轻松的跑步、内侧转身(inside turns)、速度与方向的变换、防守步法、1对1(空手切入)、1对1(运球切入)、跳跃

	
   10分钟

	
运球急停、转身攻击篮框(分成四组)


	
   10分钟

	
   抢夺篮板球与传球的综合练习(分成四组)


	
   15分钟

	3人全场快攻路线练习；平行路线、中枢路线紧密的8字路线、正常的8字路线、往前并且往边线原则的快攻练习、长传球(3人一组)

	
   10分钟

	投篮；中锋换位，传球后空手切入接回传球在禁区腰位(middle post)侧边攻击(分成四组)

	
   10分钟

	防守反击    基本技术综合练习
            防守反击练习（防守反击时的运球、传球、投篮、跑动）(171)

	
   10分钟

	
盯人防守基本原则练习；球场布置平衡练习


	
   60分钟

	10分钟一回合的分组练习比赛，每对6人轮流上场；1对2、3对4、1对3、2对4、1对4、2对3


	
   5分钟

	短程冲刺；底线冲刺到中线，然后顺势跑到对边底线，同样步骤折返回来，持续5分钟




                                          教练员签字：____________

训练时间:第九周第一次

训练队员：

训练进程表：
	
训练进度

	
              训练内容


	
   25分钟

	
仔细观察每位球员的自我操练特别注意不认识的球员


	
   10分钟
 
	分成三行做缓身操；轻松的跑步、内侧转身(inside turns)、速度与方向的变换、防守步法、1对1(空手切入)、1对1(运球切入)、跳跃

	
   10分钟

	
运球急停、转身攻击篮框(分成四组)


	
   10分钟

	
   抢夺篮板球与传球的综合练习(分成四组)


	
   15分钟

	3人全场快攻路线练习；平行路线、中枢路线紧密的8字路线、正常的8字路线、往前并且往边线原则的快攻练习、长传球(3人一组)

	
   10分钟

	投篮；中锋换位，传球后空手切入接回传球在禁区腰位(middle post)侧边攻击(分成四组)

	
   10分钟

	防守反击    基本技术的综合练习
            防守反击练习（运球、传球、跑动…..）(173)

	
   10分钟

	
盯人防守基本原则练习；球场布置平衡练习(200)


	
   60分钟

	10分钟一回合的分组练习比赛，每对6人轮流上场；1对2、3对4、1对3、2对4、1对4、2对3


	
   5分钟

	短程冲刺；底线冲刺到中线，然后顺势跑到对边底线，同样步骤折返回来，持续5分钟




                                          教练员签字：____________

训练时间:第九周第二次

训练队员：

训练进程表：
	
训练进度

	
              训练内容


	
   25分钟

	
仔细观察每位球员的自我操练特别注意不认识的球员


	
   10分钟
 
	分成三行做缓身操；轻松的跑步、内侧转身(inside turns)、速度与方向的变换、防守步法、1对1(空手切入)、1对1(运球切入)、跳跃

	
   10分钟

	
运球急停、转身攻击篮框(分成四组)


	
   10分钟

	
   抢夺篮板球与传球的综合练习(分成四组)


	
   15分钟

	3人全场快攻路线练习；平行路线、中枢路线紧密的8字路线、正常的8字路线、往前并且往边线原则的快攻练习、长传球(3人一组)

	
   10分钟

	投篮；中锋换位，传球后空手切入接回传球在禁区腰位(middle post)侧边攻击(分成四组)

	
   10分钟

	系统进攻；后卫传给中锋、再传球给弱边中锋(进攻五次为一轮)


	
   10分钟

	
盯人防守基本原则练习；球场布置平衡练习(200)


	
   60分钟

	10分钟一回合的分组练习比赛，每对6人轮流上场；1对2、3对4、1对3、2对4、1对4、2对3


	
   5分钟

	短程冲刺；底线冲刺到中线，然后顺势跑到对边底线，同样步骤折返回来，持续5分钟




                                          教练员签字：____________

训练时间:第九周第三次

训练队员：

训练进程表：
	
训练进度
	
              训练内容

	
   25分钟
	
仔细观察每位球员的自我操练特别注意不认识的球员

	
   10分钟

	分成三行做缓身操；轻松的跑步、内侧转身(inside turns)、速度与方向的变换、防守步法、1对1(空手切入)、1对1(运球切入)、跳跃

	
   10分钟
	
运球急停、转身攻击篮框(分成四组)

	
   10分钟
	
   抢夺篮板球与传球的综合练习(分成四组)

	
   15分钟
	分角色游戏练习   进攻：针对外线球员，针对内线球员的练习
                    防守：针对外线球员，针对内线球员的练习
个人基础技术练习    一对一(269))

	
   10分钟
	投篮；中锋换位，传球后空手切入接回传球在禁区腰位(middle post)侧边攻击(分成四组)

	
   10分钟
	系统进攻；后卫传给中锋、再传球给弱边中锋(进攻五次为一轮)

	
   10分钟
	
盯人防守基本原则练习；球场布置平衡练习

	
   60分钟
	10分钟一回合的分组练习比赛，每对6人轮流上场；1对2、3对4、1对3、2对4、1对4、2对3

	
   5分钟
	进攻    个人基本进攻技术：传球、投篮(205)








教练员签字：____________

训练时间:第十周第一次

训练队员：

训练进程表：
	
训练进度
	
              训练内容

	
   25分钟
	
仔细观察每位球员的自我操练特别注意不认识的球员

	
   10分钟

	分成三行做缓身操；轻松的跑步、内侧转身(inside turns)、速度与方向的变换、防守步法、1对1(空手切入)、1对1(运球切入)、跳跃

	
   10分钟
	
运球急停、转身攻击篮框(分成四组)

	
   10分钟
	分角色游戏练习   进攻：针对外线球员，针对内线球员的练习
                    防守：针对外线球员，针对内线球员的练习
个人基础技术练习    一对一(269))

	
   15分钟
	3人全场快攻路线练习；平行路线、中枢路线紧密的8字路线、正常的8字路线、往前并且往边线原则的快攻练习、长传球(3人一组)

	
   10分钟
	投篮；中锋换位，传球后空手切入接回传球在禁区腰位(middle post)侧边攻击(分成四组)

	
   10分钟
	系统进攻；后卫传给中锋、再传球给弱边中锋(进攻五次为一轮)

	
   10分钟

	
敏捷性的训练    针对中锋和后卫的练习(198)

	
   60分钟
	10分钟一回合的分组练习比赛，每对6人轮流上场；1对2、3对4、1对3、2对4、1对4、2对3

	
   5分钟
	短程冲刺；底线冲刺到中线，然后顺势跑到对边底线，同样步骤折返回来，持续5分钟






                                          教练员签字：____________

训练时间:第十周第二次

训练队员：

训练进程表：

	
训练进度

	
              训练内容


	
   30分钟

	每位球员在各篮框罚进5个球，每个篮框各安排内线球员冲抢攻守罚球后的篮板球；教练特别注意某一些球员的态度、冲抢技巧

	
   5分钟
 
	分成三组每组5人，全场8字快攻外线投篮，需保持抢篮板球时的位置之平衡

	
   10分钟

	弱边中锋进攻，保持进进出出的快速导球，但是暂时不投篮练习，教练鸣笛后可投篮，注意快速控球的能力与锐利的空手切

	
   10分钟

	定点投篮练习    外线球员、后卫、中锋的练习(216)

	
   10分钟

	个人基本技术    进攻：运球、控球    
防守：B：紧跟防守、方向判断、跑位    C和D：站位、跑位、方向判断、二人协防(101)	

	
   10分钟

	
全队快攻战术练习

	
   45分钟

	上周末比赛较少上场者，全体参加分组练习比赛；注意某些球员的参与时间控制、受伤球员的参与时间












                                          教练员签字：____________



训练时间:第十周第三次

训练队员：

训练进程表：



	
训练进度

	
              训练内容


	
   30分钟

	定点投篮练习    针对所有球员的练习
                针对外线侧翼球员的练习
            针对内线球员（低位、中位球员）的练习(251)

	
   5分钟
 
	分成三组每组5人，全场8字快攻外线投篮，需保持抢篮板球时的位置之平衡

	
   10分钟

	弱边中锋进攻，保持进进出出的快速导球，但是暂时不投篮练习，教练鸣笛后可投篮，注意快速控球的能力与锐利的空手切

	
   10分钟

	 投篮；分成三组同时练习。头部假动作后上篮、勾射、反手勾射擦板、急停后退传导球，每项要利用各种角度实施

	
   10分钟

	全队轮番上阵操练各项系统进攻法；当后卫传第一个球给前锋时，鼓励他多利用各种变化	

	
   10分钟

	
全队快攻战术练习

	
   45分钟

	上周末比赛较少上场者，全体参加分组练习比赛；注意某些球员的参与时间控制、受伤球员的参与时间








                                          教练员签字：____________


2016-2017篮球队训练总结


































































































































2017-2018篮球队训练总结























































































2018-2019篮球队训练总结








































关于举办湖南科技大学
[bookmark: _Hlk18408963]第十五届学生篮球联赛的通知

各学院单位：
为了进一步促进校园篮球氛围，普惠大学生体育锻炼，迎接建校70周年庆典，加强科大学生之间的友谊交流、展现学生的运动风采，丰富校园体育文化生活，也为湖南科技大学组队参加CUBA阳光组比赛考察、选拔运动员。决定于四月中旬举办湖南科技大学第十五届学生篮球联赛。各单位要充分认识活动意义，高度重视，广泛发动，积极参加。 要主动配合，精心组织，认真训练，做好报名和组织工作。 


   


                                      湖南科技大学体育运动委员会
                         共青团湖南科技大学委员会
                         湖南科技大学体育学院
                                    2019年3月16日
                                       



湖南科技大学第十五届学生篮球联赛
竞赛规程
一、竞赛时间及地点
时间：2019年4月－ 5月
地点：南北校体育馆 
2、 参赛队伍
湖南科技大学各教学院
三、参赛条件
（一）运动员资格：
1、由湖南科技大学各教学院单独组队；各队可报领队1人，教练员1人，工作人员1人，运动员12人，共计15人参加比赛。参赛选手须经大会组委会资格审查组验证同意方可参加。
2、参赛运动员必须是思想进步，作风正派，课程学习考试成绩合格的在籍、在校、在读的大学生。
3、运动员名单报名确定后，不得更改、添加。发现运动员资质出现弄虚作假的，取消该队比赛资格。
（二）各参赛单位须确保参赛队员身体健康，参赛期间如发生伤病情况均由各参赛队自行负责。
五、竞赛办法
1、比赛采用国家体育总局审定的最新篮球竞赛规则。
并且执行大赛组委会指定的特殊补充规定。
     2.比赛办法：比赛分为四个阶段，小组循环赛、淘汰赛、半决赛、决赛。男子组和女子组各分为四个小组，上下半区，A、B两组为上半区，C、D两组为下半区，球队抽签分组。
     3.参赛时，队员资格以报名时提供的名单为准，队员如果无法参加比赛需要替换的，需向大赛组委会申请和资格审查委员会审查，通过后方可替换。
     4.各参赛队伍、领队、教练、队员应认真遵守大赛纪律，坚决服从裁判，尊重对手，尊重观众，共同营造和维护学校和谐、积极的正能量篮球比赛氛围。
     5.严禁弃权和罢赛。参赛队伍应该发扬顽强拼搏、文明参赛的精神，服从裁判，不得出现骂人、打人、罢赛等不良行为。严禁任何参赛队伍弃权和罢赛，在比赛中如有不同意见，在比赛正常进行不中断的情况下，各参赛队应同技术代表或裁判长反应，向大赛提出异议，由技术代表或者裁判长进行解释与阐述，不得与临场裁判交涉；如仍有异议，可向仲裁委员会申请仲裁，不得影响比赛正常进行。如果某队出现消极比赛等现象，则取消其道德风尚奖的评比，某队某场弃权或者罢赛，则该队与各队比赛成绩无效，并取消该队录取名次资格。
     6.各参赛队如果对裁员的裁决有异议或者对运动员资格有异议要求申诉的，写出书面申诉报告和申诉材料交大赛仲裁委员会处理。
     7.各参赛队需提前二十分钟到场进行热身和向记录台提供比赛名单（教练、队长、队员及队员球衣号码），否则严格按照规则进行处罚。
     8.球队至少有一套参赛队服，秩序册队名列前的应穿浅色背心，秩序册队名列后的应穿深色背心，如果两队协商同意，他们可以互换背心颜色，其它佩戴装备必须符合规则要求。
     9.工作人员应认真遵守大赛各项规定，严格作息时间，保证每场比赛提前二十分钟到场进行工作布置，如果有疑难，应及时与相关负责人联系解决，以确保比赛顺利进行，裁判工作人员必须秉公执法，确保比赛公正进行，不得出现徇私舞弊，偏袒的现象，否则一经查实，大赛将取消其临场资格并通报批评。
    10.各参赛队应服从大赛组委会安排与指挥，按照学校规定停放车辆，爱护公共财产，保护场地器材，严禁乱扔杂物，确保校园环境卫生，各参赛球队应积极组织学生观看比赛，并会知拉拉队员等学生做理性球迷、文明观众。
    11.特殊补充规定
 因为场地、器材和基层比赛等特殊原因，现对湖南科技大学首届学生篮球联赛作出特殊补充规定，小组赛和淘汰赛每场比赛分4节进行，每节12分钟，前三节不停表，第四节最后两分钟停表且由裁判掌控24秒，各队不得故意拖延时间。遇下雨天，比赛顺延，比赛场地、时间调整等特殊情况注意赛事组织群通知。
六、名次及奖励
1.取前四名:第一名奖金1500元 第二名奖金1200元
第三名奖金1000元   第四名奖金800元
      2.设“体育道德风尚奖”三队，参照国家体育总局有关评选办法执行，颁发锦旗。
      3.设“优秀组织奖”三队，由大赛组委会综合评定。颁发锦旗。

 

   






纪律规定
为保证湖南科技大学第十五届学生篮球联赛隆重、热烈、公正、顺畅的举行。领队，教练员和运动员以及全体工作人员都要自觉遵守国家体育总局关于严格赛风赛纪的有关规定，自觉执行《湖南科技大学首届学生篮球联赛竞赛规程》以及大会组委会各项规定，发扬体育的优良道德风尚，加强精神文明建设。为明确纪律特制订如下规定：
一、参赛运动员必须严格遵守《运动员守则》，树立讲文明、讲礼貌、讲团结、守纪律和尊重裁判，尊重对方，尊重观众的良好作风。运动员有下列违反纪律行为的。应根据情节轻重进行处罚，处罚包括：警告、严重警告，经大会仲裁委员会决定停赛参加若干场比赛资格和取消参加本届篮球赛参赛资格等。
1、凡有谩骂、侮辱对方和殴打临场裁判员和记录台工作人员的，除在比赛中临场裁判有权取消其当场比赛资格外，视情节严重给予纪律和刑事处罚。
2、凡在比赛中有故意打人或者故意伤人的，临场裁判员有权立即制止，并可当场责令其出场；相互围殴打架斗殴的，比赛队立即取消参赛资格。
3、运动员在场上不服从裁判员裁决，进行纠缠，致使比赛中断超过十五分钟，按罢赛处理，临场裁判员有权判对方获胜，对罢赛运动员，运动队，取消其参加本次比赛的资格。
4、凡经大会仲裁委员会判定有“君子协定”行为比赛，双方运动队当场比赛均按弃权论处。
5、凡违反运动员资格规定，弄虚作假、冒名顶替、取消比赛资格，已比赛的成绩判负。
二、教练员（包括领队，工作人员）必须遵守和严格执行《教练员守则》，不准用不文明语言和无端质疑指责裁判员,更不能煽动队员甚至纵容队员与裁判员发生肢体冲突,如出现以上行为临场裁判根据篮球竟赛规则规定取消教练员的资格,驱逐出运动员队席,凡运动队（含随队观众）在比赛中发生严重违纪事件，都要追究教练员，领队的责任。
三、在比赛中运动员饮酒，教练员、裁判员酗酒的，应给予批评教育，裁判员酗酒不得安排执行裁判任务。
四、凡损坏公物和场地设备的，须照价赔偿。
五、各代表队的其他随从人员，必须遵守赛场纪律，维护竞赛秩序，维护社会治安，如发生起哄、寻衅闹事、打架斗殴、扰乱赛场秩序的，由组委会会同公安部门进行处理


运动员守则
一、刻苦训练，钻研业务，尊重教练，认真完成训练任务。
二、赛出风格，赛出水平，尊重裁判、对手和观众。
三、讲文明、讲礼貌、讲卫生、讲道德、讲秩序、守纪律。  
四、不吸烟、不酗酒、不赌博，不打架骂人，不侮辱人格。
五、团结友爱，关心集体，勇于批评和自我批评，反对自由主义和不团体主义。
六、尊重领导，服从组织，遵守规章制度。
七、勤俭节约，爱护公物。
            
                   






裁判员守则
一、热爱体育事业，热心体育竞赛裁判工作。
二、努力钻研业务，精通本项规则裁判法，积极参加实践，不断提高业务水平。
三、严格履行职责，做到严肃、认真、公平、公正、准确。
四、作风正派、不徇私情，坚守原则。
五、裁判员之间相互学习，相互尊重，相互支持，加强团结
六、服从领导，遵守纪律，执行任务时精神饱满，服装整洁，仪表大方。









仲 裁 委 员 会
（兼资格审查委员会）
主任：胡斌梁  敬龙军 廖双红 李忆湘 马缤辉
副主任：唐海军
成  员：汤志远 吕松涛 梁巨志 王占康 胡  斌 
裁 判 组
技术代表：唐海军
裁 判 长：胡 斌
副裁判长:王占康  刘用义  周君辉
裁判员：汤志远  吕松涛  梁巨志  俞  坤  代程龙 
何  建  章唯玮  王玉意  潘俊东  林寒剑  龚伟琪 
邓婕妤  罗月名  罗  茜  唐子傲  吴  洋  龚欣颖    





抽签分组情况：
男子组
A组  商学院  艺  术  材  料  机  电  物  电
B组  资  安  建  艺  计算机  外国语
C组  潇  湘  数  学  生  科  教  育  人  文
D组  土  木  法  管  信  息  化  工
女子组
A组   潇  湘     机  电     人  文
B组   外国语     建  艺     物  电
C组   商学院     资  安     土  木
D组   教  育     法  管     生  科

近三年体质测试情况：
[bookmark: _Hlk18401004]2016年度全校学生体质健康测试情况统计表（含潇湘学院）

2017年度全校学生体质健康测试情况统计表（含潇湘学院）

2018年度全校学生体质健康测试情况统计表（含潇湘学院）
	


八、湖南科技大学篮球队获奖证书、篮球交流

























 
 (
2017
年湖南科技大学校领导刘宇文书记，代表湘潭市参加
2017
年长株潭娄“公仆杯”城市男子篮球友谊赛，荣获亚军，场均
16.7
分。
) 

 (
2019
年
4
月校篮球队主教练唐海军老师受中国篮协邀请，担任
2019
年全国男子篮球联赛（
NBL
）教研测试组副组长。
) 

 (
湖南省第十一届大学生运动会大学篮球男子组：第四名
)


 (
湖南省第十届大学生运动会大学篮球女子组：第五名
)


 (
湖南省第九届大学生运动会大学篮球女子组：第五名
)
 (
201
２年湖南省大学生篮球比赛大学女子组：第五名
) 



 (
湖南省第十四届高校研究生男子篮球联赛：冠军
)





 (
GBL
１８８全国篮球联赛湘潭赛区：冠军
) 


 (
2017
年湖南省大学生篮球比赛大学男子组：第四名
)


 (
在
2011
年
8
月
20
日落幕的全国高校体育教育专业学生基本功大赛上，我校体育学院学生组成的湖南代表团收获累累硕果，团体总分一等奖、理论综合类一等奖、运动技能类二等奖、道德风尚奖尽收囊中。这是我省代表团历年来在该项赛事中取得的最好成绩。
)
 (
    
 2015
年
9
月
30
日，湖南省高等院校体育教育专业学生基本功大赛（以下简称“基本功大赛”）在湖南师范大学落下帷幕。省教育厅副厅长邹文辉、湖南师范大学副校长刘起军参加了闭幕式。经过两天紧张、激烈的角逐，我校代表队在本届基本功比赛中获得了团体总分一等奖、专业技能总分一等奖、基础理论团体总分二等奖，并在六个单项比赛中获得了
英语
和
篮球
两个单项冠军，也创造了我校历届比赛最好成绩。
)
 (
在
2014
年结束的湖南省大学生运动会上，我校男篮展现顽强不屈的体育精神，夺得第三名的佳绩。
)
 (
湖南省第八届研究生男子篮球赛在湖南大学开幕，经过五天的激烈角逐，我校篮球队一路过关斩将，于
11
月
19
日与同样实力不俗的湖南师范大学队展开了冠军争夺战。最终以
77:58
战胜对手，摘得冠军。
)
 (
湖南省第九届高校研究生男子篮球赛决赛在湖南师范大学体育馆开赛。我校研究生学院篮球队经过五天的角逐进军决赛，力克老对手湖南师范大学代表队，再次举起高校研究生男子篮球赛冠军奖杯。
 
)
 (
湖南省第十届高校研究生男子篮球联赛在中南林业科技大学开幕。经过五天激烈角逐，我校研究生男篮在决赛中战胜湖南师范大学，实现三连冠。同时，研究生刘志峰获“最佳运动员”称号，梁晓龙、于海涛获“优秀运动员”称号。
)
 (
湖南省第十一届高校研究生男子篮球联赛的
决赛
就此拉开序幕。
比赛开场几分钟，湖南师范大学代表队先发制人，领先四分，取得比赛主动权。湖南科技大学代表队不甘落后，发起一系列猛攻，反超湖南师范大学代表队，分数一路飙升，直冲
11
分。
交战双方你来我往，你追我赶，比分一度持平。而场下观众的喝彩声，也是一声盖过一声，从未间断，现场气氛不断升温。经过一番紧张的
较量
，随着最后一声长哨响起，比赛在欢呼声中结束了。最终，湖南科技大学代表队在唐海军教练的精心指导下，凭借他们精湛的球技以及高度默契的配合，以
88:62
的比分摘下冠军，蝉联四连冠。
)


 (
秋风送爽，战旗飘扬；运筹帷幄，决战千里。
10
月
23
日，湖南省第十二届高校研究生男子篮球联赛于长沙理工大学云塘校区体育馆吹响决战号角。当日下午
2
点，我校副校长陈安华，研究生院相关负责人、研工办老师与研究生会学生干部、拉拉队一起观看决赛，为我校球员加油助威。我校研究生篮球队最终以
100:84
的比分夺冠，以全胜的成绩创下五连冠与破百记录。
 
  
)


 (
湖南省第十三届高校研究生男子篮球联赛于中南大学体育馆吹响决战号角。经过为期六天的激烈角逐，我校研究生篮球队顽强拼搏，战胜各路豪强，最终在决赛中以
91:78
的比分战胜东道主中南大学代表队，以全胜战绩夺冠并创下六连冠记录。校长李伯超在相关职能部门、学院负责人的陪同下，观看了决赛，并为球员加油助威。
)
 (
   
湖南省第十四届高校研究生男子篮球联赛在湖南师范大学体育馆吹响决赛号角，篮球场内座无虚席，近千名球迷为球员们呐喊助威。研究生院
(
部
)
院
(
部
)
长高文华、副院
(
部
)
长曾治国，体育学院院长敬龙军、党委书记胡斌梁等人亲临现场，我校研究生院篮球队一路过关斩将、奋勇拼搏，最终在决赛中战胜湖南工业大学，以
86
：
85
的战绩夺冠并创下七连冠记录。
)













九、湖南科技大学篮球队训练场馆


 (
湖南科技大学：第一体育馆
)

 (
湖南科技大学：游泳池
)

 (
湖南科技大学
 
健身房
健身房
)
 (
湖南科技大学：第二体育馆
)
 (
湖南科技大学
 
第三体育馆
)
 (
湖南科技大学
 
南校篮球场
)
 (
湖南科技大学
 
训练馆
)








 (
湖南科技大学
 
北校室外篮球场
)




 (
湖南科技大学：第一田径场
)
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湖南科技大学 篮球队 训练计划   训练时间 : 第一周第一次     训练队员 ：     训练进程表 ：  

  训练进度                     训练内容    

      25 分钟      仔细观察每位球员的自我操练特别注意不认识的球员    

      10 分钟      分成三行做缓身操；轻松的跑步、内侧转身 (inside turns) 、 速度与方向的变换、防守步法、 1 对 1( 空手切入 ) 、 1 对 1( 运 球切入 ) 、跳跃  

      10 分钟      运球急停、转身攻击篮框 ( 分成四组 )    

      1 0 分钟          抢夺篮板球与传球的综合练习 ( 分成四组 )    

      15 分钟    3 人全场快攻路线练习；平行路线、中枢路线紧密的 8 字 路线、正常的 8 字路线、往前并且往边线原则的快攻练习、 长传球 (3 人一组 )  

      10 分钟  投篮；中锋换位，传球后空手切入接回传球在禁区腰位 (middle post) 侧边攻击 ( 分成四组 )  

      1 0 分钟  系统进攻；后卫传给中锋、再传球给弱边中锋 ( 进攻五次 为一轮 )  

      10 分钟    盯人防守基本原则练习；球场布置平衡练习  

      60 分钟  10 分钟一回合的分组练习比赛，每对 6 人轮流上场； 1 对 2 、 3 对 4 、 1 对 3 、 2 对 4 、 1 对 4 、 2 对 3  

  5 分钟  短程冲刺；底线冲刺到中线，然后顺势跑到对边底线， 同样步骤折返回来，持续 5 分钟  

                                               教练员签字： ____________  
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训练时间 : 第一周第二次     训练队员 ：     训练进程表 ：     训练进度                   训练内容     30 分钟  每位球员在各篮框罚进 5 个球，每个篮框各安排内线球员 冲抢攻守罚球后的篮板球；教练特别注意某一些球员的态度、 冲抢技巧      10 分钟  全场轻松跑步，需做速度与方向的变化，包括防守步法、 1 对 1 对空手切的防守步法、 1 对 1 对运球的阻运步法、内侧 转身接球、假想运球者运球切入的防守、跳跃练习        5 分钟    5 人一组抢夺篮板球与抢夺后的传球训练        5 分钟        5 人一组运球与转身训练   10 分钟  进攻    个人进攻基本技术： A 遇到卡位时传球给中锋   防守：个人防守基本技术：对控球队员和传球队员（后卫） 的防守 (152)        15 分钟  3 人一组快攻路线，以 1 人与 2 人轮流防守；平行路线、 中枢路线、 8 字路线、往前且往边线快攻练习   1 0 分钟  定点投篮练习      针对所有球员的练习 (212)   10 分钟  进攻 / 防守     个人基本技术：一对一 (157)   5 分钟  球的控制；弱边中锋攻击但不投篮   10 分钟  小组进攻法；后卫传给中锋、后卫传给前锋、强边进攻机 会的选择   5 分钟  3 对 2 状况练习 (conditioner)    15 分钟  全队快攻， 1 对 1 防守   15 分钟  半场分组练习比赛，一组先防守开始，然后发动快攻   15 分钟  半场分组练习比赛，一组先进攻开始    15 分钟  在全场 6 个篮架罚球       教练员签字： ____________   ………………………………………………………………………………………… ..  
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  训练时间 ：第一周第三次 :     训练队员 ：     训练进程表 ：           训练进度                     训练内容           30 分钟    每位球员在各篮框罚进 5 个球，每个篮框各安排内线 球员冲抢攻守罚球后的篮板球；教练特别注意某一些球员 的态度、冲抢技巧        5 分钟      分成三组每组 5 人，全场 8 字快攻外线投篮，需保持 抢篮板球时的位置之平衡        10 分钟    弱边中锋进攻，保持进进出出的快速导球，但是暂时 不投篮练习，教练鸣笛后可投篮，注意快速控球的能力与 锐利的空手切        1 0 分钟      投篮；分 成三组同时练习。头部假动作后上篮、勾射、 反手勾射擦板、急停后退传导球，每项要利用各种角度实 施        10 分钟    全队轮番上阵操练各项系统进攻法；当后卫传第一个球 给前锋时，鼓励他多利用各种变化          10 分钟    防守      防守跑位的特别练习           2 - 1 - 2 ， 2 - 3 区域防守 (293)         4 5 分钟    上周末比赛较少上场者，全体参加分组练习比赛；注 意某些球员的参与时间控制、受伤球员的参与时间                                                               教练员签字： ____________   ………………………………………………………………………………………… ..  


image73.emf
    训练时间 : 第二周第一次     训练队员 ：     训练进程表 ：           训练进度                     训练内容           30 分钟    每位球员在各篮框罚进 5 个球，每个篮框各安排内线 球员冲抢攻守罚球后的篮板球；教练特别注意某一些球员 的态度、冲抢技巧        5 分钟      分成三组每组 5 人，全场 8 字快攻外线投篮，需保持 抢篮板球时的位置之平衡        10 分钟    进攻      外线球员摆脱防守练习   防守      对无球球员的防守，对锋线上持球球员的防 守 (293)        1 0 分钟    基本进攻技术综合练习       二对二 (323)   基本进攻技术综合练习      三对三 (324)        10 分钟    全队轮番上阵操练各项系统进攻法；当后卫传第一个球 给前锋时，鼓励他多利用各种变化          10 分钟      全队快攻战术练习         4 5 分钟    上周末比赛较少上场者，全体参加分组练习比赛；注 意某些球员的参与时间控制、受伤球员的参与时间                                                              教练员签字： ____________   ………………………………………………………… ……………………………… ..  
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