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《篮球训练100课》

内容概要

小野秀二的《篮球训练100课》以图解技术动作为主，加以文字说明，直观地介绍了篮球的技术、战术
与练习方法，使读者容易理解，便于掌握。
    《篮球训练100课》既是广大篮球爱好者、初学者自学。的指导书，也可作为各类院校体育教师、篮
球教练员、运动员、体育工作者进修和教学训练的参考书。
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作者简介

作者:(日)小野秀二
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《篮球训练100课》

书籍目录

本书的构成
练习单元的使用方式
用语解说关于球场的术语
序章 练习课程表的安排方法
练习的基本概念与教练应注意的地方
编列课程表的方法
第一章 投篮
未持球时的基本站姿
立定投篮
跳投
方法1朝上方投篮
方法2 仰躺练习
方法3 篮下投篮
方法4 中距离投篮
方法5 罚球
方法6 跳投练习
方法7 单脚垫步接球后跳投
方法8 双脚垫步接球后跳投
方法9 自己抛接球后跳投
方法10 篮板和投篮
方法11 中距离投篮
方法12 v形移位投篮
方法13 移位跳投
方法14 L形移位投篮
方法15 迂回移位投篮
上篮
骑马射箭
反手上篮1
反手上篮2
方法16 左方接球上篮
方法17 右方接球上篮
方法18 正面运球上篮
方法19 自底线角落处运球上篮
要位后转身跳投
要位后勾射
方法20 篮下正面连续投篮
方法21 篮下反手投篮
方法22 篮下投篮
方法23 自底线角落处运球上篮
方法24 捡球后投篮
方法25 捡球后跨步运球投篮
双手投篮
用语解说场上位置的专有名词
第二章 运球
第三章 传球
第四章 防守
第五章 篮板
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《篮球训练100课》

第六章 1对1个人技术
第七章 小组配合
第八章 团队进攻
第九章 团队防守
第十章 基础体能训练
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《篮球训练100课》

编辑推荐

小野秀二的《篮球训练100课》全面二是用的篮球技术指导教材，从简单到复杂的篮球运动技巧，战术
全面示范，可谓是篮球爱好者的冠军宝典！
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《篮球训练100课》

精彩短评

1、好，很实用的教材
2、图解与文字说明相配合，从基础讲起，容易理解
3、儿子很喜欢，让买老长时间了
4、关于篮球训练的书，内容较为全面，方法也极不错。甚好。
5、不错，给孩子买的，下次还来，评价完了。
6、比较实用。初学者可以购买
7、因为是日本人写的。而技术是没有国界的。
8、还没仔细看，但是应该有用，不过看的有点难懂，毕竟我是个圈外人
9、这本书其实全部都是彩图解说，适用于初学者。
10、参考价值很大，但毕竟有一定局限，日本的小范围配合意识很强，但是对于篮球运动的自由性的
诠释不够
11、迫不及待都看完了。介绍的都是我想要的
12、日本鬼子出的篮球训练书居然还能出版！我想问问岛国人有什么资格出篮球训练方面的书？世锦
赛、奥运会亚锦赛也没见过拿什么名次，身高和土行孙一样高。
13、很基础，很适合初学者，有图解，各个步骤都有。建议初学者买
14、这本书对于篮球爱好者有很大帮助，推荐大家翻阅！
15、日本人做事很认真，这本书很用心。有个小错误，55页应配上勾射的照片。
16、篮球的知识讲的狠棒，不错的书，对于那些热爱篮球的人
17、书上图片很好，很清晰，教程也很详尽
18、很棒  详细
19、一本不错的篮球教程
20、图片很精美,看了这么久就感觉这本篮球教科书最好了.
21、本书从个人到团体，从技巧到身体体能均有解说和清楚的图示（彩色的），非常精彩！无论对于
提高自身篮球技巧或者教授孩子都非常有帮助。对于日本人的行为不齿，但对于他们的作品佩服！
22、卧槽，那么好的篮球教科书
23、商品不错，附有插图，字体清晰，发货速度快，最好的是包装
24、日本人的啊 那么瘦。看来还是得买美国人的
25、好得得得得
26、多训练，加强体能，会突飞猛进的
27、送货包装都不错。还没来得及看，应该不错。
28、好书，求分享！！！一起看吧！
29、倭国的篮球水平虽然没有我们的高，但其出版的篮球教科书还是不错的。只可惜此书的开本太小
，有很多图和文字很难看得清楚，希望再版时能有所改进。（如能改成16K本的会更好些）
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