学习《行进间体前变向换手运球》指南

学习目标：

1.初步学习行进间体前变向换手运球的动作方法，了解行进间体前变向换手运球改变运球方向时拍按球位置是球的侧上方。                                 
2.通过学习，学生可以应用行进间体前变向换手运球技术通过2—4个障碍物。 
3.学生对篮球运球的兴趣明显提高，树立良好的体育风尚，正确处理竞争与友谊、个人与集体的关系，培养其正确的人生观。
学习重点：拍按球的位置准确，变向换手运球动作协调连贯。                                                          

学习难点：变向时推球、跨步、换手动作快，上、下肢协调配合。

学习步骤：

活动1：准备活动

走动高抬腿 （2）跑动高抬腿 （3）行进间后踢腿 （4）行进间单腿提膝跳 （5）原地小碎步加速跑 （6）原地左右跳加速跑 

活动2：球性练习

体侧运一下体前换手运球练习 （2）原地体前变向换手运球 （3）原地单手“V”字运球

教师进行讲解及示范

活动3：行进间体前变向换手运球练习

行进间体测运一下变向换手练习 （2）行进间连续体前换手运球练习 （3）行进间跳步换手运球练习 （4）走动中上下肢协调配合练习 （5）走动中“之”字变向运球练习 （6）跑动中变向换手运球练习

活动4：拉伸放松练习：

站立体前屈 （2）大腿拉伸 （3）正压腿拉伸

锻炼要求及注意事项：

穿运动鞋和运动服进行练习，在家中或户外的平整场地上进行练习。

准备活动做充分，避免运动中的损伤。
练习结束后放松拉伸做到位，防止肌肉过度疲劳。
