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《教你打篮球》

前言

　　篮球是一项集体运动，你可以通过提高自己的球技而为球队做出贡献。篮球要求把个人的才智无
私地运用到团队之中。篮球运动需要合理运用篮球的基本技术，而一旦掌握了这些基本技术，它们将
贯穿运动的始终。篮球练习能使你增强自信，培养你的应变能力，还可以作为你的长期爱好。一个球
员能否成为一个篮球高手，除了身体条件和天赋之外，还取决于稳定运用篮球基本技术的能力。篮球
基本技术包括步法、投篮、传球与接球、运球、篮板球、有球及无球移动和防守。本书可以作为教师
、教练或者家长的参考资料，但它主要是面向球员的。那些热爱篮球的人永远不会停止对提高技术的
追求。本书重点讲述如何提高篮球的基本技术，以及如何通过个人、小组和球队的练习熟练运用这些
技术。通过系统的练习，本书能帮助你提高篮球技术，树立信心。许多年轻球员在投篮不中或者不能
拿球时会显得很失落。与无球技术的培养相比，自信心的培养需要花费更多的时间，因此我们应当首
先强调自信心的练习。优秀球员通过比赛和个人的练习提高自己的自信心。高水平的比赛能帮助优秀
球员不断提高自己的技术，并暴露出不足。普通球员只是强化自己的优势，而优秀球员则会改进自己
的不足，并逐渐把不足变成优势。
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《教你打篮球》

内容概要

《教你打篮球》配备了详细的动作图解，展示了每一个动作的基本步骤，如手上动作、脚步动作、身
体平衡等，让篮球学习者在阅读文字说明的同时获得直观的动作指导。《教你打篮球》构建了一个科
学有效的训练体系，使篮球学习者能从简到繁、由易到难地学习，在循序渐进中提高自己的篮球水平
。《教你打篮球》因其科学系统的训练方法、标准详尽的动作图解等优点受到众多篮球组织和篮球学
习者的高度评价，被视为学习篮球的必读经典，自出版以来，畅销不衰。
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《教你打篮球》

书籍目录

篮球运动第1章　平衡与速度第2章　传球与接球第3章　运球第4章　投篮第5章　篮板球第6章　带球
进攻移动第7章　无球移动第8章　快攻第9章　团队进攻第l0章　团队防守
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《教你打篮球》

编辑推荐

　　《教你打篮球》特色：　　·标准详尽的动作图解：《教你打篮球》是美国知名篮球教练哈尔·
威塞尔为篮球学习者编写的学习教材，书中所讲述的篮球思想、篮球技术及开创性的指导和练习，为
国际篮球联合会所推崇，因此被强力推荐。　　科学系统的训练方法：《教你打篮球》分为平衡与速
度、传球与接球、运球、投篮、篮板球、带球进攻移动、无球移动、快攻、团队进攻和团队防守等10
章，讲述了步法练习、6种基本的传球方式、9种基本的运球方式、7种基本的投篮方式、篮板球练习、
低位移动及外线移动的10个基本动作、8种移动方式、5种快攻方式、传切战术的10个基本动作，以及
防守球员的成功要素与9种防守方式等内容。书中每一章都有大量的动作图解，并配有翔实生动的文
字说明，可以为篮球学习者提供直观的动作指导。另外，每一章还制定了完整的练习计划和评分体系
，为篮球学习者提供专业的练习方法和科学的指导，使他们能够评估自己所取得的进步。　　·畅销
不衰的蓝球经典：《教你打篮球》因其科学系统的训练方法、标准详尽的动作图解等优点受到众多篮
球组织和篮球学习者的高度评价，被视为学习篮球的必读经典，自出版以来，一直畅销不衰。
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《教你打篮球》

精彩短评

1、挺好的教材 很扎实 虽然现在都被教学视频取代了吧
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《教你打篮球》
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