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沂南体育运动培训训练

生成日期: 2025-10-24

相反应该多带孩子参与户外活动。逛公园、郊游、漫步、游戏、玩滑板、骑童车等。这样可以养成孩子从
小爱动的习惯，从而保持运动的天性。第三是把运动与娱乐相结合，在兴趣和玩乐中参与运动。体育运动本身
就蕴藏着无穷的乐趣。什么能引起乐趣？变化、未知、胜利、成功、探索等，都能引起乐趣。而这些因素几乎
在体育运动中都能找到。即便有些看似枯燥的体育项目，也可以开发出兴趣，比如跑步，我们都去跑步，在跑
步的过程中可以用成绩的不断提高刺激兴趣：比如昨天某某人跑1000米用时多少，提高了多少；上学期肺活量
是1000，这次就增加到1200……。第四是把培养习惯与能力相结合。培养习惯在于天天督促孩子做，日子长久
了，慢慢就成为习惯；但能力却包含着技巧，必须认真教和认真学，还要反复练习。培养能力本身还蕴藏着巨
大乐趣。骑车、游泳、滑冰、轮滑……从不会到会，其过程充满探索和感悟，因此乐趣无穷；只有将习惯培养
与能力培养结合，运动才会展现无穷的魅力和实用价值。游泳3、选择适当的项目。从需要的角度看，运动项目
有三类：娱乐性项目、必选类项目、终身性项目。对于学龄前的较小孩子，娱乐性项目的运动应多选。运动奏
响生命，运动点燃激情。沂南体育运动培训训练

体育运动是在人类发展过程中逐步开展起来的有意识地对自己身体素质的培养的各种活动。采取了各种走、跑
、跳、投以及舞蹈等多种形式的身体活动，这些活动就是人们通常称作的身体练习过程。其内容丰富，有田径、
球类、游泳，武术、健美操、登山，滑冰，举重，摔跤，柔道，自行车等多种项目。中文名体育运动外文
名physicalcultureandsports本质用于增强身体素质的各种活动拼音tǐyùyùndòng内容田径、球类、游泳功
能强身健体、娱乐目录1词语释义2综合意义3分类介绍▪体育▪竞技运动▪娱乐体育▪大众体育▪医疗体育▪体育的本
质4项目分类▪一、危险性大体育经营活动▪二、其他类▪三、专业性强技术要求高的培训类项目▪四、球类运动项
目▪五、娱乐性运动项目5健步走的健身作用主要体现在体育运动词语释义编辑体育运
动tǐyùyùndòng[physicalcultureandsports]用于增强身体素质的各种活动。内容丰富,有田径、球类、游泳、
武术（指其中一部分）、登山、滑冰、举重、摔跤，自行车等项目。体育运动综合意义编辑体育运动具有强身
健体、娱乐，另外还有教育、、经济等功能。也可以说所处的历史阶段不同，体育就具有不同的功能，但是自
从体育产生以来。沂南体育运动培训训练河东区篮球俱乐部，山东篮艺体育文化传播有限公司；

    体育运动竞技运动亦称“竞技体育”。指为了战胜对手，取得优异运动成绩，大限度地发挥和提高个
人、集体在体格、体能、心理及运动能力等方面的潜力所进行的科学的、系统的训练和竞赛。含运动训练和运
动竞赛两种形式。特点是：1)充分调动和发挥运动员的体力、智力、心理等方面的潜力；2)激烈的对抗性和竞
赛性；3)参加者有充沛的体力和高超的技艺；4)按照统一的规则竞赛，具有国际性，成绩具有公认性；5)娱乐
性。当今世界所开展的竞技运动项目是社会历史的产物。远在公元前700多年的古希腊时代，就出现了赛跑、投
掷、角力等项目，发展至今已有数百种之多。普遍开展的项目有田径、体操、篮球、排球、足球、乒乓球、羽
毛球、举重、游泳、自行车等。各国、各地区还有自己特殊的民族传统项目，如中华武术，东南亚地区的藤球、
卡巴迪等。体育运动娱乐体育是指在余暇时间或特定时间所进行的一种以娱悦身心为目的的体育活动。具有业
余性、消遣性、文娱性等特点。内容一般有球类游戏、活动性游戏、旅游、棋类以及传统民族体育活动等。按
活动的组织方式可分为个人的、家庭的和集体的；按活动条件可分为室内的、室外的；按竞争性可分为竞赛性
的和非竞赛性的。

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
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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。孩子在打篮球时，一般来说，每次运动量控制在2小时左右比较合适。

    新手打篮球的步骤：1、掌握运球基本功。在篮球场上，持球运球是必须的基本技巧，在无人盯防下可
以运需求推进，如果不能掌握这样的技术，就可能丧失机会。2、掌握带球突破基本功。虽然并不是每一个球员
在场上都要带球突破，但是如果每一名球员都掌握这项技术，想象一下整只队伍该有什么样的攻击力。3、掌握
三步上篮方法。三步上篮是篮球基本功之一，是突破得分的主要途径，没有这项技术的球员对对方的威胁会大
打折扣。4、掌握传接球基本功。篮球运动少不了团队的配合，对方防守也需要协作，这样就需要球员掌握比较
高的传接球技巧。5、掌握突分方法。掌握突分技术是提高己队攻击力的有效手段，有速度的球员有机会就突破，
没办法得分就分球，会让进攻效率递增。6、掌握投篮基本手法和投篮技巧。所有的篮球技术都是为投篮得分服
务的，没有得分能力其他技术再好，再华丽，也摆脱不了失败的命运。球员可以根据自己的身体条件熟练掌握
在特定地点的投篮能力。各子矮的尽量不要到栏下进攻（除非你有速度优势），可以练习三分球，高大中锋应
该以中近投为主。7、练好防守基本功。除去得分能力，另一个影响比赛较终结果的就是成功的防守。希望以上
介绍可以帮助到你。山东临沂有没有好的篮球教练？沂南体育运动培训训练

山东篮艺体育文化传播有限公司怎么样？沂南体育运动培训训练

    强身健体及其娱乐自始至终是体育的主要功能。体育是一种复杂的社会文化现象，以身体活动为基本
手段，增强体质、增进健康及其培养人的各种心理品质为目的。尤其是随着社会经济的发展，人们的生活水平
得到了提高，人们对精神方面的需要高于对物质方面的需要。人们对于体育的认识不只限于强身健体的方面，
希望通过体育活动的参与得到更多的精神享受。例如，人们观看体育比赛，优美的体育动作，扣人心弦的竞赛
等都给人们以美的享受，还有在比赛现场，随着比赛的进行，人们可以大声的叫喊，可以尽情的发泄自己的情
感，使人们在精神上有一种轻松感。一次成功的射门，一个漂亮的投篮，随着快节奏的音乐跳健美操等，不只
是健身，更重要的是给人们的一种精神与神经方面的释放感，愉、成就感和心情的舒畅感。这些都是体育带给
人们精神方面的价值。生活水平越高，人们越是注重体育精神层面的价值。体育运动另外，体育也有助于培养
人们勇敢顽强的性格、超越自我的品质、迎接挑战的意志和承担风险的能力，有助于培养人们的竞争意识、协
作精神和公平观念。一些体育活动和体育赛事对丰富人们的文化生活，弘扬集体主义、爱国主义精神，增强国
家和民族的向心力、凝聚力。
沂南体育运动培训训练

山东篮艺体育文化传播有限公司主要经营范围是商务服务，拥有一支专业技术团队和良好的市场口碑。山
东篮艺体育致力于为客户提供良好的篮球教学，篮球厂地租赁，篮球俱乐部，篮球比赛训练 ，一切以用户需求
为中心，深受广大客户的欢迎。公司将不断增强企业重点竞争力，努力学习行业知识，遵守行业规范，植根于
商务服务行业的发展。在社会各界的鼎力支持下，持续创新，不断铸造***服务体验，为客户成功提供坚实有力
的支持。


