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《篮球》

内容概要

本书主要内容包括：篮球运动概述；篮球基本技术与训练；蓝球基本战术与训练；篮球专项身体训练
；心理训练；篮球规则与裁判简介。其中重点介绍了篮球运动中的移动、传接球、运球、投篮、抢篮
板球等基本技术和常用战术，针对篮球比赛中在不同情况下如何运用进入和防守技战术进行了详细的
解析，并提供了提高基本技术和基本战术水平的练习方法，实用性极强。
　　本教材适用于普通高等学校体育选项课的教学及学员自学，也可作为体育教学专业、运动训练专
业、成人教育函授以及其他学制广大体育工作者的参考用书。
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《篮球》

书籍目录

第一章 篮球运动概述  一、篮球运动的起源与发展  二、我国篮球运动的发展  三、风靡世界的NBA  四
、重要篮球赛事第二章  篮球基本技术  一、篮球基本动作  二、篮球进攻技术  三、篮球防守技术  四、
抢篮板球  五、位置技术第三章  篮球基本战术  一、战术基础配合  二、快攻与防守快攻战术  三、人盯
人防守战术  四、区域联防与紧逼攻防战术  五、混合防守攻防战术第四章  篮球专项身体训练  一、速
度素质的训练  二、力量素质的训练  三、耐力素质的训练  四、弹跳素质的训练  五、柔韧素质的训练  
六、灵敏素质的训练第五章 心理训练  一、心理训练的目的与任务  二、比赛前的心理准备  三、自我
心理训练  四、自己如何控制精神压力  五、常用心理训练方法第六章  篮球规则与裁判法简介  一、篮
球场地及器材设备  二、篮球竞赛规则  三、篮球裁判简介
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《篮球》

章节摘录

插图
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《篮球》

精彩短评

1、不错,好书一本,值得买,获得收获
2、在篮球场上打好篮球一直是我的梦想它圆了我的梦
3、总体说来还好，很完整，只是纸质很黄，内容不错，虽然写的不大详细，但是初学者拿来了解一
下是很不错的。
4、帮别人买的不知道
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