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前言

“篮球入门的捷径是什么？
”“如何快速提高篮球球技呢？
”经常有篮球爱好者问这样的或者类似的问题。
对于篮球运动的爱好者和初学者来说。
入门和提高是学习阶梯中两个至关重要的台阶和难关。
只有有效地解决了这两大难题。
球技才会进入一个崭新的境界。
对于篮球运动员来说。
除了技术和智慧之外，最至关重要的是勇气。
缺乏勇气的球员不可能成为顶级的篮球高手。
没有什么技巧能充分地弥补个人勇气的不足。
一名运动员只有首先具备了勇气。
他才能克服种种困难挑战自我，在比赛中正常甚至超水平发挥，争取最佳战绩。
为了适应蓬勃开展的篮球运动.许多篮球爱好者和教练员均急需一本类似于实战宝典一类的、学之有效
的参考用书。
基于这个出发点。
本书编写人员凭借多年的比赛实践与扎实的理论功底编写了这本《篮球入门与技战术图解>。
书中遵循系统性，突出实用性，针对篮球比赛中最本质的技术要点。
结合先进的训练方法以图解的方式进行介绍。
同时也介绍了易犯错误的纠正方法。
在战术打法选择上，注重实战效果的介绍。
我相信。
本书对于矢志培养未来篮球人才的教练员，以及有志成为未来篮球新星的青少年球迷和篮球爱好者。
都是一本必读之书。
本书在编写过程中得到陈远吉、张力、宁平、彭维、杜丽丽、李娜等人的大力支持与帮助，在此深表
感谢！
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内容概要

篮球技术是指在篮球比赛中运动员为了进攻与防守所采用的专门动作方法的总称。
它包括移动动作(指跑、跳、急停、转身等无球的动作方法)、控制支配球动作(指接球、传球、运球、
投篮等有球的动作方法)和争夺球动作(指抢球、打球、断球、抢篮板球等动作方法)，以及由这些动作
各种各样的组合所组成的动作体系。
运动技术是理想化了的动作模式，有其动作的规范，既要符合篮球竞赛规则的要求，又要适应攻守对
抗的需要，也要符合人体运动科学的原理，并有运动员的个人特点，能解决比赛中攻守的具体任务，
从而表现出动作方法上的专门性和合理性。

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<篮球入门与技战术图解>>

作者简介

计营，男，1984年11月出生，浙江省湖州人，2003年9月-2007年7月就读于北京体育大学运动训练本科
专业，2007年9月留学俄罗斯圣彼得堡国立体育大学体育教育学(篮球教学与运动训练方向)硕士研究生
。

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<篮球入门与技战术图解>>

书籍目录

第1章  概述  Section 1  篮球技术概论  Section 2  篮球技术的训练第2章  进攻技术  Section 1  无球队员进攻
技术  Section 2  持球队员进攻技术  Section 3  移动摆脱防守进攻的技巧  Section 4  寸抗中的投篮技巧第3
章  防守技术  Section 1  防守技术的理论概述  Section 2  防守的实战技术第4章  运球技术  Section 1  运球技
术分析  Section 2  运球技巧第5章  抢篮板球技术  Section 1  抢篮板球技术分析  Section 2  抢篮板球的主要
特点  Section 3  抢篮板球技巧第6章  位置技术  Section 1  篮球比赛中各位置的特点  Section 2  位置技术练
习第7章  篮球技术基础配合  Section 1  篮球战术的概述  Section 2  篮球战术结构  Section 3  进攻战术基础
配合  Section 4  防守战术基础配合第8章  篮球战术  Section 1  全队防守战术  Section 2  全队进攻战术第9
章  篮球运动员的体能训练  Section 1  篮球运动员的体能特征  Section 2  篮球运动员体能训练的基本理论 
Section 3  篮球运动员体能训练的要求与方法  Section 4  篮球运动员体能训练的过程第10章  篮球比赛观
赏全攻略  Section 1  篮球运动比赛规则  Section 2  篮球重大国际赛事介绍  Section 3  篮球比赛的欣赏

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<篮球入门与技战术图解>>

章节摘录

插图：在篮球技术形成的过程中，有两个问题必须给予重视，即观察能力与“球感”的训练。
视觉是技术动作的前导，人的视觉范围大小反映了视觉机能状况，是对刺激物的方向、距离等得到的
感知，这种空间感是迅速作出判断与行动的前提，视觉作为“感觉系”的前沿，对技术动作的运用更
为重要。
因此.必须在训练中加强观察能力的培养。
应该指出，完成技术动作的快慢与反应时有关，反应时由感觉（接受刺激）、决定（思维判断）、运
动（动作开始）三个时间组成，运动时开始于反应时的结束，运动时是指开始动作到完成动作的这段
时间。
而应答时是反应时和运动时之和。
人的反应有快慢，但可以通过长期的训练得到一定的改善。
同时随着其他素质的提高和经验的积累而得以弥补。
这些理论是训练技术的重要依据。
关于“球感”则对技术的掌握与提高具有重要的作用.是通过长期刻苦磨炼所获得的一种专门化的复合
知觉，这种复合知觉是在训练中视分析器、运动分析器、触分析器对各种刺激物进行精细分析并在大
脑皮质中形成复杂稳固的神经联系的结果。
对球的性能和球的运动规律的认识，特别是要不断地实践是提高“球感”的唯一途径。
必须加强基本功训练，长期不练，“球感”则会消退，甚至因情绪、疲劳等也会减弱。
“球感”也是篮球运动的一种重要的心理标志。
这些理论为基本功训练提供了重要的依据。
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编辑推荐

《篮球入门与技战术图解》是由蓝天出版社出版的。
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