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《篮球教程》

内容概要

《篮球教程》围绕“健康第一”的指导思想，有针对性地选取学习内容。构建了“篮球技能+身体素
质训练+企业体育文化建设能力训练”的教学体系。在教学中加强学生身体素质训练和渗透综合素质
训练；培养学生吃苦耐劳的意志品质、团结协作的精神和强烈的竞争意识。《篮球教程》可用作本科
学生的教科书及教师教学用书，也可作为篮球爱好者的好帮手。
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《篮球教程》

书籍目录

模块一 篮球运动基本知识和技能篇第一章 篮球运动概述第一节 篮球运动的起源与发展第二节 篮球运
动的基本规律和特点第三节 篮球运动传入中国及其发展第二章 篮球基本技术第一节 移动技术第二节 
传、接球技术第三节 投篮技术第四节 运球技术第五节 持球突破第六节 防守技术第七节 抢篮板球第三
章 篮球战术第一节 进攻战术基础配合第二节 防守战术基础配合第三节 快攻与防守快攻第四节 半场人
盯人防守与进攻半场人盯人防守第五节 区域联防与进攻区域联防第四章 身体素质练习第一节 力量素
质第二节 速度素质第三节 耐力素质第四节 弹跳素质第五节 灵敏素质第六节 柔韧素质模块二 企业体育
文化建设能力训练篇第五章 篮球比赛的指导工作第一节 比赛前的准备工作第二节 临场指挥工作第三
节 比赛的总结工作第六章 篮球竞赛的组织工作第一节 篮球竞赛的组织工作第二节 篮球竞赛方法第七
章 篮球竞赛规则与裁判法第一节 篮球竞赛主要规则第二节 篮球裁判员执裁方法第三节 记录台工作第
八章 篮球场地器材设备与维修第一节 篮球场地器材设备第二节 篮球场地的修建与维护模块三 拓展内
容篇第九章 其他形式的篮球活动第一节 三人制篮球第二节 其他形式的篮球活动
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《篮球教程》

章节摘录

版权页：插图：篮球运动最大的本体运动特点，在于它的运动方式是围绕高空的篮筐和篮球而展开集
体攻守对抗，其活动都是围绕着如何激励活动者能将篮球更快、更准、更多地投进高空篮筐和破坏对
手投进高空篮筐中去而展开。所以说“高”是篮球竞技的运动目标，“准”是篮球运动的目的，由此
说就是在高速度、高强度的对抗条件下争高求准是篮球运动的最大本体特点。具体可反映出以下特点
：（1）空间对抗特点。就运动竞技的特殊性而言，篮球运动有其自身的特殊高空性运动规律，并在
此基础上在运动过程中显示出本体运动的制空特点。篮圈固定在离地3.05米的篮板上，篮球向篮圈内
投射，因此瞬时主动拼争控制球与控制空间，促使参与篮球竞赛的双方展开多元素构成的不同战术阵
型与技术手段的立体型进攻、防守，并不断转换，从而体现出现代篮球运动的独特高空运动规律与特
点。（2）内容多元特点。现代篮球运动内容结构的多元性和综合化，使它形成了自己独特的理论体
系和技术、战术系统，已成为一门交叉的边缘性学科。其具体内容有：相关的现代科学和学科；特殊
的运动意识、气质，身体形态条件，生理机能、心理修养、意志品质、道德作风；专门的基本功、专
项技术动作与战术配合方法体系及其实战能力；等等，从而使篮球运动内容结构更趋科学化、独特化
、多元化。（3）多变综合特点。篮球运动是在动态中发展进化，由低级至高级，不断创新发展，已
成为一项综合竞技艺术，从而使篮球的比赛过程较其他球类更复杂，技术动作繁多，战术阵型多样，
明星队员掌握与创造性地运用篮球技术巧妙配合已达到技艺化、艺术化的程度，促使篮球比赛的过程
充满生气和活力。为此，在比赛中千变万化的情况下以不变应万变，掌握自主变化的主动权去扰乱对
手，就能从变中赢得主动，从而使比赛更为精彩，扣人心弦，体现竞争过程的紧张氛围，具有独特的
戏剧性和观赏性。
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《篮球教程》

编辑推荐

《篮球教程》突出了高等院校培养特点，紧紧围绕“健康第一”的指导思想，通过学习在增进学生健
康的基础上为学生未来的职业生涯提供帮助。通过对《篮球教程》的学习，学生能懂得身体素质的重
要性，在今后职业生涯中能组织篮球比赛，以及指导篮球比赛的能力，求得职业生涯的可持续发展。
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