北京市陈经纶中学2022年初升高篮球特长生报名表
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	自我介绍
	从个人优缺点、训练经历和文化学习三个方面进行介绍




北京市陈经纶中学篮球特长生自测方法
每个项目拍摄一个小视频，不要剪辑。
1．立定跳远
（1）场地设备：在同一水平面的篮球场地上进行。
（2）要求：在起跳线后起跳，身体任何部位不得触线，
原地双脚起跳落地，动作完成后向前走出，只准穿平底运动鞋。
（3）按此方法跳2次，每次均丈量的最小单位为5厘米。
2．助跑摸高
助跑单脚或双脚跳起摸高，标尺清晰准确，测试两次，以摸高的最高度报告成绩。
3．往返运球投篮
由球场右侧边线中点开始，面向球篮以右手运球上篮，同时开始计时；球投中篮后，还以右手运至左侧边线中点，然后折转换左手运球上篮；投中篮后，还以左手运球回到原起点；同样再重复上述运球投篮一次，再回到原起点时停表（见图3）
要求：连续运球，不得远推运球上篮；必须投中篮后，才能继续运球，投不中要继续再投，直到投中；补篮的手（左手或右手投）不加限制，完成后报告成绩。
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4． 不同位置投篮
后卫：中圈到三分线运球往返2分钟自投自抢；前锋：三分线45度角运球往返2分钟自投自抢；中锋：罚球线及其延长线后运球往返2分钟自投自抢。

要求：投篮时双脚不得踏线或过线，不得带球跑，后卫抢到篮板球后运球一脚触及中圈后折返,前锋投篮必须左右交替，中锋投篮必须是跳投。
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      前锋投篮示意图                      后卫投篮示意图
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                              中锋投篮示意图

注：小视频不宜过大，影响邮箱发送，如有问题，请联系何老师。
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图3  往返运球投篮示意图








