篮球拓展训练游戏



	篮球拓展训练游戏



	把汗水洒向篮球场，把激情投入到篮球框 在篮球场上拼抢，把心中胆怯和伤疤抛开，抓住每分每秒和对手较量，下面是小编整理的篮球拓展训练游戏，欢迎来参考！



	趣味篮球比赛形式一：


	比赛项目



	1、3+2男女全场赛



	2、女子定点投篮



	3、男子3分投篮



	参赛形式及项目规则



	参赛形式：比赛采取抽签的形式决定对手，以各班为一个团队，由体育委员统计报名，最后的成绩会以班级团队的形式进行评比，团队得分=3+2男女全场赛得分+男子3分投篮得分+女子定点投篮得分，此三项的累计得分即为该班团队最后得分。



	（1）3+2男女全场赛：男生三人、女生两人，男生不得防守女生，每节女生必须接触球，男生不得撇开女生单打独斗，男生不得进入三秒区



	（2）女子定点投篮：半场时开始投篮，罚球线定点投篮，每个班级团队限三人，每人三次机会，每投中一个计2分，此环节参赛人员不得是参加篮球全场赛环节的任意队员，以报名表为准，不得临时替换。



	（3）男子3分投篮：全场赛结束时进行投篮，三分线外自行选择任意位置采取不定点式。每个班级团队限三人，每人三次投篮机会，每投中一个计3分，此环节参赛人员不得是参加篮球全场赛环节的任意队员，以报名表为准，不得临时替换。



	比赛规则：比赛采取淘汰制



	第一轮、第二轮抽签决定比赛双方，输掉的.一方将直接被淘汰；



	第三轮采取循环式进行对决，赛出冠、亚、季军团队



	除以下特殊规定外，其他依照最新普通篮球竞赛规则执行



	（1）时间：3+2男女全场赛采取2*15分钟的比赛模式，半场休息20分钟。



	（2）计时：罚球、换人、场外暂停、下半场最后1分钟均停表，其他不停表（除裁判要求外）



	（3）加时：第四节结束还未分出胜负的加时5分钟



	（4）男生要有风度，不得防守女生，不得撇开本队女生单打独斗，每节比赛女生都必须触球



	趣味篮球比赛形式二



	第一项：篮球蹦蹦跳



	1、比赛时每班派3男3女参赛，每边各一排；



	2、参赛者将篮球夹在膝盖内侧；



	3、当计时员哨响后，参赛者必须以走或蹦的方式将篮球从球场边线一侧运到另一侧，换人后再蹦回起点，即往返一次；



	4、中途若篮球掉下，可用手捡起夹于膝盖，继续比赛，比赛过程中篮球必须处于膝盖内侧处；



	5、计时员（裁判）记下每个组完成（往返一次）时间；最终统计每班总用时，按时间多少分别记1、2、3、4、5、6分，若时间相同，计分也一致。



	6、违反规则的加10秒/次。



	第二项：同心协力



	1、每班选出8位选手参赛，男女各4人；



	2、两名队员背靠背把球夹住，将球运送到篮球场边线一侧运到另一侧，换人后再运回起点，即往返一次；



	3、中途若篮球掉下，可用手捡起夹于背部，回到篮球掉落点继续比赛，比赛过程中篮球必须处于两名队员背部期间不能用手触碰球。



	4、计时员（裁判）记录每组完成（往返一次）时间，最终统计每班总用时，按时间多少分别记1、2、3、4、5、6分，若时间相同，计分也一致。



	6、违反规则的加10秒/次。



	第三项：定点投篮



	1、每班选出5人参赛，男女不限；



	2、参赛人在指定投篮点投球，每人投2次，总用时不得超过30秒；



	3、每投进一球，得一分；



	4、计分员（裁判）记录个人和班级得分；



	5、超时每次扣0.5分，裁判注意提醒不要超时。



	趣味篮球比赛形式三



	场地设置



	共设三个场地，每个场地均为1个篮球场。



	①设置起始线，在场地中央距起始线5米处设立第一个标杆，以后每隔1.5米设立一个标杆，公设九个。



	②距最后一个标杆5米处，设一投掷线，在第30米处，横向摆两排10瓶矿泉水。



	比赛规则



	Ⅰ、趣味赛: ①“保龄球” （一个裁判负责计时，一个裁判负责监督）



	每队10人，5个男的一边，5个女的一边，由男生运球绕杆到达女生一边，然后由女生投掷篮球撞击水瓶。若未全部击倒，第一位男生将球捡回传给下一位男生，下一位男生仍然按以上方法进行以此类推，直至水瓶全部击倒，按用时长短排名次。



	计分标准：比赛结束按总时间排名次，从第一至最后一名按成绩分别加8至1分。（若时间相同，就得相同的分数，按高分计）。



	②篮球蹦蹦跳 （一个裁判负责计时，一个裁判负责监督）



	1.比赛每班派3男3女参赛，每边各一排。



	2.参赛者分成男女三组将篮球夹在两人背部中间



	3.当计时员哨响后，参赛者必须用背部夹住篮球的方式将篮球从球场边线一侧运到另一侧，换人后再以同样的方式运回起点，即每组完成一个单程，单程为一球场宽。



	4.中途若篮球掉下，可用手捡起夹在背部以同样方式原地继续比赛，比赛过程中篮球必须处于两人背部中间。



	5.计时远记下每个部门完成游戏的总时间。计分标准：比赛结束按总时间排名次，从第一至最后一名按部门分别加8至1分。（若时间相同，就得相同的分数，按高分计）。



	③天旋神射手 （一裁判个负责计时，一个裁判负责计数）



	1.比赛分组及规则：各班一队，四男四女一组，投球人在投篮前原 地低头转五圈（男生）或转三圈（女生）



	2.投球及罚球规则：男生在罚球线女生在任意地点投球，把球投入篮筐才能换下一人，投五球不进亦换人。



	3.比赛结果评定：所有人完成投篮计时结束，所用时间最少的一组为胜者 。



	计分标准：比赛结束按总时间排名次，从第一至最后一名按部门分别加8至1分。（若时间相同，就得相同的分数，按高分计）。



