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《篮球个人技术全图解》

内容概要

《篮球个人技术全图解》通过大量的动作分解图系统、细致、全面介绍了投篮的基本知识、基本技巧
、实战运用等，图示生动，文字凝练，具有一定的科学性、实用性、趣味性和全面性等特点。
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书籍目录

一、球性　(一) 身前两手相互传接球练习　(二) 双手互传环绕身体　(三) 原地交换抬膝绕8字传球　(
四) 单手运球　(五) 胯下8字绕球　(六) 胯下运球二、移动　(一) 跑动　(二) 急停　(三) 转身　(四) 跨
步　(五) 防守步法三、投篮　(一) 投篮4要素　(二) 原地单手投篮　(三) 原地双手投篮　(四) 跳投　(
五) 上篮四、运球　(一) 高低运球　(二) 变速运球　(三) 变向运球　(四) 背后运球　(五) 运球转身　(
六) 胯下运球五、突破　(一) 顺步突破　(二) 交叉步突破　(三) 后转身突破　(四) 前转身摆脱投篮　(
五) 跳步急停突破　(六) 抢步急停突破　(七) 高低运球突破六、传接球七、篮下进攻
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《篮球个人技术全图解》

章节摘录

　　进攻位置　　1 组织后卫组织控制场上比赛　　2 攻击后卫主要进行外围投篮，切入投篮得分　
　3 投篮前锋除进行外围投篮外，还一进行切入或运球转身投篮得分　　4 大前锋在角上投篮或抢篮板
球投篮得分　　5 中锋在篮下密集范围投篮和抢篮板球投篮得分　　进攻范围　　与位置没有关系，
在外围进攻的队员称外围队员在篮下范围进攻的队员称中锋篮下范围是内线得分圈，进攻队在这些范
围安置队员是创造得分机会的条件。　　一、球性　　球性是指手对球的感应能力、控制球能力和手
指手腕的集中爆发用力的能力。表现于接、传、投、运球时手指手腕“抖（腕）、翻（腕）、粘（球
）”的技巧熟练程度和爆发力量。球性是熟练掌握篮球技术的重要环节．应练到“熟练自如，得心应
手”的程度。　　传、接球时、两臂始终伸直，随时改变球和两臂和高度（上至头，下至脚），随时
改变传、接球的速度。例如由慢到快、由快到慢，或始终保持最快的速度。
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编辑推荐

　　《篮球个人技术全图解》是篮球爱好者和初学者最理想的指导书。《篮球个人技术全图解》力求
使初学者更清楚地了解篮球的基本战术，明晓基本功的练法。
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精彩短评

1、用的较少
2、打开后书里有两页被撕坏，很失望！！
3、很烂，没什么可以看的，没用
4、全是基础知识。对我来说没有太大价值
5、书是给孩子买的，质量不错。开始还看书练，后来就闲置
6、是送好朋友的，感觉很不错，，，
7、有用!老公是领队,买了这本书,他们单位就夺冠了:)
8、给孩子买的，13,4岁能看懂。反应还不错
9、彩色 的 帮你清楚认识真正的篮球
10、纸质不好 光盘还好
11、最近篮球打的好软呀！
要努力的。
12、清晰的教学，可以作为基本的教案
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