
2023年篮球捐赠仪式主持词(实用7篇)
每个人都曾试图在平淡的学习、工作和生活中写一篇文章。
写作是培养人的观察、联想、想象、思维和记忆的重要手段。
范文怎么写才能发挥它最大的作用呢？以下是小编为大家收
集的优秀范文，欢迎大家分享阅读。

篮球捐赠仪式主持词篇一

一天，爸爸对我说：“儿子，我教你学打篮球吧，这样又长
个又能锻炼身体。”打篮球是我最向往的体育运动了，但都
没有时间。如今，爸爸提出来了，我心里别提有多高兴了，
爽快地答应了。于是爸爸带我去体育场打篮球。

我来到体育场，放眼望去，只见满操场都是打篮球的。爸爸
说：“儿子，我教你打篮球吧。”说时迟，那时快，只见爸
爸忽然跳了起来，同时球也被爸爸投了出去，只听“砰”的
一声，球被爸爸投中了，我竖起了大拇指对爸爸说：“爸爸
真棒！”爸爸把球交给了我，让我来试一试，本以为很好打
篮球的我遇到了意想不到的困难，有时球砸到了我的头上，
把我的头震的“嗡嗡”直响；有时从我的眼前落地了，把我
吓了一大跳；还有时没有瞄准，球打到了篮板上，球被弹了
回来，“砰”的一声吓了我一跳。

爸爸走了过来，对我说：“儿子，投篮时首先要抱住球，使
劲一蹦，然后瞄准篮筐一投，就有百分之九十的希望投中了。
”我按照爸爸的方法，果然十个中有两个进了，我高兴极了！
于是我再接再厉，终于在爸爸的引导下，我在十个球中进了
六个球，爸爸高兴地对我说道：“儿子，你学会打篮球了，
我真为你感到自豪！”



篮球捐赠仪式主持词篇二

蝴蝶穿花

步骤一：出招前，右脚往左踏出一步，离左脚尖不宜太
远，10厘米即可。

步骤二：左手往地运球时，双脚同时往右张开跳起。

步骤三：左脚先着地，右脚往右快速跨出，并同时跨下换到
右手运球，佯右切。

步骤四：右手把球从地运起的同时，身体大幅度迅速拉弓右
转，右手掌置球的右侧，右臂紧夹在身体腰部，眼睛盯着对
方。

步骤五：再来也是一样的换手运球过人，也一样如刀切豆腐
般，干脆利落。

步骤六：看到篮下有人防守，右脚跨进同时踩“刹车”，左
脚紧接着踏到右脚旁，屈膝成投篮姿势。

步骤七：突然急停后撤跳投。

投石问路

篮球规则里规定，接球后只能有一次运球，一停球就不能再
运，否则就是两次运球。但科比?布莱恩特却有一招切入招
式--投石问路，它的过程是运球--假跳投--再运球，其实质
就是换手运球。

步骤一：右脚抬起，运球朝对手的左肩方向前跳，有点儿佯
右切的味道。



步骤二：右脚着地后，踩住刹车，低头，眼睛看着对方的脚
跟处。

步骤三：重心压低，左手做势要停球，突然头向上一抬，一
副急停跳投的姿势。

步骤四：左手实际并没有接触球，仍然是右手单手在运球，
然后迅速换手到左边。

步骤五：防守者因被假跳投所骗，重心一时向上浮起，此时
左切。

手离球，另一臂向上方伸直，手腕屈，食中指拨.

下面是些基本功：

投篮姿势

投篮姿势是，两脚自然分开，正对球篮，身体与篮板平行。
要把篮球放在手上，掌心留出空，掌的边缘要贴紧。手指自
然分开，贴紧篮球。大臂与地面平行，小臂与地面垂直，手
掌基本与地面平行。投球时，手腕用力，用食指和中指波动
篮球，腰部，大腿配合用力。

运球姿势

运球时，要以肘为轴小臂随着篮球，球最高为到肘关节，即
小臂与地面平行

传球姿势

自然下蹲，双手分开，手指向上，两手对峙，不超过直径，
传球时，拇指，食指，中指拨动篮球，旋转出手。接球时，
要掌握落点，接到球后，快速收到胸前，可练习快速传出。



自传自接

与传球相似，平行传出，可以左右，前后滑步，按球的落点，
调整人站的位置，滑步要迅速，自然，传接速度要快。

过人姿势

两脚均可做为轴心，在选从左边

三步上篮

从左边篮板，左脚先跨步(大一些)，再跨右脚(快而有力)，
右脚用力登地，(左脚用力向上抬起左脚大腿抬起与地平行)
弹跳左脚向上抬起，滞空，左手拨球上篮，方向为篮版45度
角，手指拨球，上抛，碰篮版，弹入篮筐。动作要自然，流
畅。第三步自然落下。

从右边篮板，右脚先跨步(大一些)，再跨左脚(快而有力)，
右脚用力登地，(右脚用力向上抬起右脚大腿抬起与地平行)，
弹跳左脚向上抬起，滞空，右手投球上篮，方向为篮版45度
角，手指拨球，上抛，碰篮版，弹入篮筐。动作要自然，流
畅。第三步自然落下。

蛇行跑

向右跑时，右手拍球，右脚在后，左脚在前。向右前方移动。
停的时候左脚在后，右脚在前。这时向右转，左脚在前，右
脚在后球从右手传到左手，向左跑，与上述动作相反重复做。

转身投篮

背对篮板，双手持球两肘自然在胸前分开手指向上。两腿微
蹲内扣以

行进间转身行进间传球左右手传球



螃蟹步

向右移动时两脚内扣比肩略宽做马步重心在后两手抬起跨右
脚向右前方一步，左脚跟上保持两脚内扣比肩略宽做马步重
心在后两手抬起的姿势。然后重复动作向右前方。当右脚再
次向右前方移动时，在左后方的左脚向左前方移动，重心由
右改为左。移动方式与上述相反。

快速行进过人

快速行进要过人，当然追求的是变化速度与方向。而变化速
度就是急停再走，变化方向就是前进方向的改变，这两种动
作最重要的关键都在于腿部肌力是否充足、双脚是否弯曲。

第一谈的是要如何急停的技术，首先要了解的是，假如脚后
跟与前脚掌、小腿、大腿等四部分肌力不足，在某种程度的
速度下你是急停不住的。其次谈到双脚放松、弯曲，其实在
急停前，或者应该说脚后跟与前脚掌、小腿、大腿等四部分
要用力前，这四个部位器官应该先放松，让你的前进速度先
减慢，如此才能在后续动作中使劲用力，这是人体肌肉收缩
的自然拮抗作用。

也就是要急停的步骤、动作要领依序是，减速，然后脚后跟
与前脚掌、小腿、大腿等四部分器官先放松，接着小腿稍微
用力、脚后跟再用力顶住地面、前脚掌用力的完全着地贴住
地面、小腿最后用力不动、大腿缓冲持续前进之力并稍微用
力、此时大腿与小腿成弯曲状、身体重心顺势降低而让你动
作完全停止，成为急停。

要急停脚后跟先停住，前脚掌再停、小腿用力后大腿再用力。

因此，要快速行进过人，基本上要先学会急停，不论是单脚
急停或双脚急停皆然。必须有个重要的`概念是，因为要什么
时候急停，对手绝不清楚，所以当在快速行进间急停后，对



手势必让你甩脱，当然就可以轻松过人了。

同样道理再谈快速行进间的过人，当要变化方向过人之前，
理所当然的是要先做减速的动作，此时你的脚是逐渐放松，
让身体快速减速，接着是你准备往东方向前进的同一侧脚a之
脚跟停住、脚掌贴住地面也停住，然后此同侧脚小腿用力、
大腿与小腿弯曲而停住，接着是b脚脚掌着地、前脚掌着地瞬
间做往西用力，顺势的是b脚的小腿与大腿往西用力，如此改
变方向过人。

右脚放松停住后右脚开始用力往左右脚蹬直用力。

右脚力气用尽之际左脚启动再接续往左用力。

当然我并不知道你目前的篮球技术水平达到了一个什么程度，
但无论是谁，无论达到了多高境界，实践证明(不仅是篮球)，
我想你也一定很清楚，基本功是一切高难动作的基础。比如
说，你要想在空中(垂直地面)旋转三百六十度，然后当防守
你的队员，落地的时候，你还在空中仍然可以把球投进蓝框，
将会产生什么样的效果，你也肯定会想象出来；如果虽然你
在空中完成了一个(旋转)的高难动作，结果没有把球送进蓝框
(而得分)，恐怕谁都为你而遗憾。最后我想要说的是，你要想
“玩好”篮球，首先，先把“定点”投篮做好，不但动作要
准确，而且命中率要达到90%为好，同时，运球、传球、弹跳，
都是属于篮球的最基本(功)的问题，这些你做不好，将会成
为阻碍你提高的一个障碍。

至于练习弹跳的小技巧，即如何跳的更高，来的更快，我看
你还是先把“定点”投篮练上几天，等有机会再说。

篮球控球技巧

1.持球



使用五根手指持球，并将手指向内紧缩。在球落下的一刻使
用手掌接住。

2.躯干盘球

将球放在腰际盘旋，这个动作的关键在于脸面朝前，同时眼
睛不要看着球，然后做顺时钟、逆时钟的盘球练习。

3.颈部盘球

将球沿着颈部环绕练习，这个练习同样脸面朝前，颈部切忌
不可移动，并且做正、反时针方向的交替练习。

4.单脚盘球

两脚分开并且重心放低，持球在单脚一侧做盘球练习。眼睛
不要看球，并利用左、右脚做正、反时针方向的交替练习。

5.跨下前后抛球

两脚分开同时重心放低。将球从前方轻抛到后方，两手迅速
由后方接住球，并将球轻抛回前方，如此反覆记时练习，试
试看叁十秒内能完成几次。

6.膝部盘球

两脚稍微靠拢同时身体重心放低，将球沿着两膝做盘球练习。
眼睛不要看球，并按正、反时针方向交替练习。

7.跨下8自行盘球

这是单脚盘球的应用，将球沿着双脚在跨下做8字形的盘球，
同时眼睛不要看着球，并按正、反时针方向交替练习。

如何跳的高：



美国最著名纵跳训练计划,练成预计纵跳能力可以提高20到30
厘米以上,锻炼过程很辛苦,整个过程要15个星期.

投篮是将篮球从篮圈上面投入球篮的各种动作的总称.篮球比
赛的胜负是由比赛双方得分多少决定的.

一单手原地投篮：

特别是对青少年来说，是一种基本投篮方式。我们以右手投
篮为例：

双手持球置于与眼睛同高的位置，稍便向右侧，右脚比左脚
稍靠前，双膝微屈，将球上举，右手手腕后伸，使球体大部
分重量落在右手，左手从左侧轻轻扶住球体，脚前掌发力，
提起脚跟，伸直双膝，伸右臂将球投出(参考关于投篮)投篮
从手腕向后弯曲开始，进而向上、向前，指尖是最后离开球
体的部位。

二行进间单手高手投篮：

以右手投篮为例.在跑动中跨右脚的同时接球,左脚跨出一小
步并用力向上起跳,右腿屈膝上提.双手向前上方举球,当身体
接近最高点时,辅助手离球,投篮臂充分向球篮方向伸手腕前
屈,用食中指力量柔和的将球投出.球出手后,落地屈膝缓冲.
动作要点：一跨二跳举球高,指腕柔和用力巧.

三跳投：

跳投的好处是不象原地投篮那样容易被对手封盖。青少年选
手可能会因为腿、手臂、肩部及背部肌肉力量不足而做不好
跳投，那完全可以暂时放弃，否则因力量不足而造成的错误
动作会影响自信心，使以后力量达到要求后也难以获得理想
的跳投技术。



跳投的技术要领如下：双手持球，非投篮手置于球前方或侧方
(按你舒服的位置放)。投篮手置于球的后部，双膝微屈，双
手持球从胸部上移到眼睛上方，然后双脚向上弹跳。跳起时，
屈肘(前臂向后)，手腕也向后翻。跳至最高点时，前臂前伸，
手腕向前、向下将球投出，随球动作(参考关于投篮)要充分，
眼睛要始终耵住篮框。

四行进间单手低手投篮：动作同行进间高手投篮，只是投篮
方式是利用手腕和手指的力量，自下而上挑球擦板或挑空心
篮。

五运球接球急停跳投：动作同跳投，在投篮前为了摆脱防守
而做了一系列脚步变向或急停动作，再做跳投。

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

篮球捐赠仪式主持词篇三

篮球作为一项受欢迎的运动项目，吸引了无数热爱篮球的人
们。然而，要想在篮球领域取得突出的成绩，则需要有一位
富有经验和专业知识的教练才行。作为一名篮球培训教练，
我在过去的几年中积累了不少宝贵的经验，今天我愿意分享
我的心得体会。

首先，作为一名篮球培训教练，我认为最重要的一点是要善
于与学生建立良好的关系。教练与学生之间的互动和沟通是
非常关键的。只有通过建立信任和理解，学生才能更好地接
受和吸收我们的指导。因此，我在培训过程中尽量与每位学
生建立个人联系，了解他们的兴趣爱好和篮球技巧水平，然
后根据他们的需求提供有针对性的指导。通过与学生建立良
好的关系，我发现他们更愿意接受我的指导，提高篮球技术。



其次，作为一名篮球培训教练，我明白培养学生的自信心和
信念是非常重要的。在篮球训练中，学生们常常会遇到困难
和挫折，他们有时会感到迷失和沮丧。作为教练，我经常鼓
励他们相信自己的能力，告诉他们只要努力，就一定能够克
服困难并取得进步。我为学生们设定一系列的小目标，并及
时给予肯定和鼓励，让他们不断增加自信心。我发现，通过
培养学生的自信心，他们的表现也会大不相同。

第三，作为一名篮球培训教练，我坚信训练的广度和深度同
样重要。广度指的是学生们需要掌握篮球技能的全方位能力，
比如运球、投篮、传球、防守等。深度则要求学生针对每个
技能进行细致的磨砺和提高。我利用各种训练方法，包括个
人训练、团队合作、模拟比赛等，全面发展学生的篮球技能。
在训练过程中，我注重技术的教学，帮助学生们提高技术动
作的准确性和效果。我还鼓励学生们不断自学和钻研，帮助
他们在篮球领域有更深入的了解和认识。

第四，作为一名篮球培训教练，我相信身体素质的培养是篮
球训练的基础。篮球是一项需要持久力、爆发力和协调性的
运动，因此在训练过程中，我注重学生们的体能锻炼。我为
学生们设计了一系列的体能训练项目，比如耐力跑、爆发力
训练、灵活性训练等，帮助他们提高身体素质。我相信只有
身体素质达到一定水平，学生们才能在篮球场上发挥出更好
的表现。

最后，作为一名篮球培训教练，我坚持传授学生正确的价值
观和篮球精神。篮球不仅仅是一项运动，更是一种团队合作、
拼搏与坚持的精神象征。我鼓励学生们在比赛中尊重对手、
团结合作，注重公平竞争和友谊第一。我也告诉他们篮球并
不只是取得胜利的结果，更重要的是在过程中积累经验、磨
炼意志。我相信通过篮球的训练，学生们能够发展出积极向
上的人生态度和价值观。

总结起来，作为一名篮球培训教练，善于与学生建立良好关



系、培养学生的自信心、训练的广度和深度、培养身体素质
和传授正确的价值观是非常重要的。只有在这些方面做好，
才能更好地帮助学生们提高篮球技术，培养他们健康向上的
人生态度。我将继续努力，不断提升自己的专业知识和教学
水平，为培养更多优秀的篮球运动员贡献自己的力量。

篮球捐赠仪式主持词篇四

篮球是一项团队合作的运动，而教练则承担着指导和培养球
员的责任。作为一名篮球培训教练，我深刻体会到了这项工
作的重要性和挑战性。在这篇文章中，我将分享我作为一名
培训教练的心得体会。

首先，作为一名篮球培训教练，我认为培养球员的技术和战
术能力是至关重要的。在每次培训中，我会关注每位球员的
独特优势和发展方向，并根据他们的不同特点制定相应的训
练计划。我会通过反复的基本功训练来帮助他们建立扎实的
基础，并通过战术训练来提高团队合作能力。我相信，一个
技术熟练、战术丰富的球队，才能在比赛中取得成功。

其次，作为一名篮球培训教练，我明白培养球员的自信心和
意志力同样重要。我会定期给予球员正面的鼓励和认可，以
增强他们的自我价值感和信心。在训练中，我也会提供适度
的挑战，让球员们从困难中找到突破和成长的机会，以激发
他们的意志力和毅力。我相信，自信和毅力是一个球员能在
困难环境中保持优异表现的关键因素。

第三，作为一名篮球培训教练，我重视培养球员的团队合作
精神和领导能力。在训练中，我会设计一系列团队合作的练
习，让球员们学会彼此配合和信任。我还会培养每位球员的
领导潜力，让他们在比赛中能够挺身而出，带领团队取得胜
利。我相信，团队的成功依赖于每个球员的个人能力和集体
意识的完美结合。



第四，作为一名篮球培训教练，我认为培养球员良好的素质
教育是不可或缺的。除了在技战术上进行训练外，我也会注
重培养球员的品德和道德素质。我会强调团队精神、友谊和
公平竞争意识，让球员们明白篮球比赛不仅仅是为了胜利，
更是为了承担责任、尊重对手和享受比赛乐趣。我相信，一
个有良好素质的球队才能在篮球场上展现出真正的价值。

最后，作为一名篮球培训教练，我时刻保持积极的心态和激
情。无论是对待成功还是失败，我都会坦然面对，从中吸取
经验教训。我会始终保持对篮球培训工作的热爱和努力，通
过自己的不断学习和进步，不断提高自己的指导水平。我相
信，只有教练本身具备积极向上的精神状态，才能更好地引
领球员们走向成功之路。

总之，作为一名篮球培训教练，我明白培养球员的技术和战
术能力是重要的，但更重要的是培养他们的自信心、意志力、
团队合作精神和领导能力，以及良好的素质教育。通过不断
学习和锻炼，我会不断完善自己，努力成为一名优秀的培训
教练。对于每一位培训教练而言，将这些心得贯彻于实际培
训工作中，势必能取得更好的成果，为篮球事业的发展贡献
自己的力量。

篮球捐赠仪式主持词篇五

今天下午，从时代广场回来，天色还早，我们又一起去附近
的小广场。玩什么呢？我眼睛一亮――打篮球！我从家中拿
来篮球，让妹妹先打给我看看，她费力的用手掌心来打球，
一整只手都在动，我看不下去了，大喊一声：“停！”妹妹
听话的停了下来：“手指不要很直，要自然的弯成弧形。拍
球时，要大臂带动小臂。这样，不仅轻松，还很舒服。”

妹妹似懂非懂的点了点头，我叫她在拍拍看，这下，动作比
一开始好多了。我又教她边跑边运球。一开始，她手脚很不
灵活，可练习了几次后，灵活的好着呢！之后，我又教她最



后也是最难的动作，再拍球时，突然一只手抱住球，身子来
一个180度的大旋转，在2秒左右的时间里，完成这些动作。
妹妹练了若干次球，可妹妹还是练不成，我叫她歇息一会儿，
我思考着，如何才能成功。

这时，我想到了一个点子，把妹妹叫过来，对她说：“你一
开始用双手，然后用一只手。不要快，慢慢地，脚踏实地的
练。”妹妹照着我的方法又练了若干次，终于练成功了。我
们欢快的打球，抢球，好不快乐。

篮球捐赠仪式主持词篇六

篮球是一项让人热血沸腾的运动，高中女子篮球队是我度过
高中时光中最难忘的经历之一。在过去三年的训练中，我体
验到了成长的痛苦和喜悦，获得了许多宝贵的心得体会。下
面我将通过五段式的文章，和大家分享我在高中女子篮球队
中的成长历程。

第一段：热爱篮球的激情

从小我就喜欢上了篮球，每天放学后都会和小伙伴们一起在
操场上畅快地奔跑、投篮。进入高中后，我报名参加了学校
的女子篮球队，并且顺利进入了一队。我感到非常激动和兴
奋，因为这是我实现篮球梦想的机会。在队伍中，我与队友
们一起训练，比赛，学习。我们共同度过了无数个早晨的挥
汗如雨，和数不清的比赛。每一次的训练都充满了激情，这
份热爱让我更加坚定地在球场上努力拼搏。

第二段：苦与乐的并存

在高中女子篮球队的训练中，我经历了许多苦与乐的岁月。
烈日下的长跑让我们汗流浃背，每天反复的训练让我们筋疲
力尽，但是这种辛苦也锻炼了我们的意志力和团队精神。我
们的教练每天都会给我们制定详细的训练计划并且要求我们



严格执行，这让我明白了训练的重要性。但是，除了苦，我
们也有快乐。比赛中的胜利，每一个进球，每一次精彩的传
球，都是我们努力的成果。那种团队配合的默契让我感受到
了团队的力量和合作的重要性。在那段时光里，我们互相鼓
励，互相提携，共同为团队的荣誉而努力。

第三段：挫折中成长

在篮球队的训练和比赛中，我也曾遇到了很多挫折。我记得
在一次重要的比赛中，我出现了糟糕的状态，丢了几个关键
球。那时候我非常沮丧，觉得自己对不起队友和教练的期望。
但是我没有放弃，我从失败中吸取了教训，并且更加努力地
训练。篮球教会我如何面对失败，如何坚持和奋斗。我渐渐
懂得，挫折不可怕，重要的是在挫折中成长，不断提高自己
的实力和技术水平。

第四段：团队精神与友谊

篮球队的训练和比赛并不是一项个人的运动，而是需要集体
配合的团队运动。在球场上，每个人的付出都对整个团队有
着重要的影响。团队的配合和默契是我们获得胜利的关键。
在队内，我们要求彼此互相帮助，互相激励，共同进步。在
场下，我们也成了最好的朋友。每一次荣誉的背后，都是我
们共同努力的结果。团队精神不仅仅是在球场上的配合，更
是我们彼此间建立了深厚的友谊。

第五段：也许是最美好的回忆

和篮球队共度的三年时光，对我来说是一段最美好的回忆。
我学会了如何激励自己，如何面对各种困难，如何带领团队
取得胜利。我和队友们一起享受着球场上的欢笑和汗水，一
起度过了许多难忘的时刻。在那支队伍里，我找到了属于自
己的归属感，找到了团队合作的力量。即使毕业多年，我依
然会怀念这段时光，怀念那支曾经陪伴我成长的篮球队。



总结：

高中女子篮球队对我来说是一段宝贵的成长历程。在训练和
比赛中，我体验到了热爱的激情、苦与乐的并存、挫折中的
成长、团队精神与友谊的重要性。这段经历不仅让我成为一
名优秀的篮球运动员，更让我学到了如何面对困难和挑战。
无论过去多少年，我都将永远怀念这段美好的篮球时光。

篮球捐赠仪式主持词篇七

2、课外活动时间免费向本校教师、学生开放；

4、严禁将烟头或火种抛入塑胶场地，场内禁止吐痰、吐口香
糖、乱扔杂物等行为；

6、严禁酒后进入篮球场。小孩进入篮球场须有成年人陪伴；

7、严禁各类交通工具和宠物进入场内；

8、严禁攀爬、翻越篮球场护栏及破坏场内设施，损坏场地设
施加倍赔偿；

如遇雨雪天气和其它特殊情况，酌情关闭场地，场地关闭期
间严禁任何人进入场地。


