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《篮球手册》

前言

本书旨在为那些在篮球事业中想要取得成功的教练员和运动员提供一些方法和增加一些理解。本书适
合于那些处在不同水平并且正在寻找方法使自身得到提高的教练员，以及那些热衷于在比赛中得到全
面发展的运动员。在我执教生涯中，遇到的每一名运动员都想在某些领域得到提高，我身边有许多好
的、优秀的甚至是伟大的球员，但没有一位是十全十美的，他们的罚球、投篮、运球、传球、抢篮板
球、掩护都有需要提高的地方，即使是一位伟大的球员，在比赛中也有需要改进的地方。本书不仅是
强调这几个方面，而且论述的范围更广。中学和高中球队的球员最想知道如何训练才能使他们的进攻
技术提高得更快，或通过检验部分防守战术来学习防守技术。如果他们想知道如何提高自己的垂直起
跳能力或增加自身的奔跑速度，那么这本书是再适合不过了。那些即将进入大学校园的球员将会发现
许多很有效的训练方法，这些方法不仅体现了基本的训练原则，而且也包含了有关他们所要追求的和
他们所期望的重要信息。一名训练有素的球员，对他的球队会有很大的贡献。一个具有良好习惯的人
，最终会得到许多生活的回报，这个原理在体育运动中同样适用。然而更重要的是，体育运动中的这
些优秀品质还可以转嫁到人们的生活中去。教练员和队员为了取得比赛的胜利投入了大量的心血，因
为他们都体会过输掉比赛后的那份失落。人们常常暗自思考，为什么年轻的球员在高中时非常突出，
但是在大学期间却变得平庸了。通常是因为他们将太多的精力集中、于篮球技能，篮球技能对于他们
来说比较容易获得，然而他们却忽视了篮球运动员全面发展的重要性。要想取得比赛的胜利，教练员
和球员都要对比赛有一个深刻的理解，然后制定一个能够达到期望目标的训练计划。
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内容概要

《篮球手册:运动员、教练员获胜必读》内容简介：从一位执教过高中、大学、职业篮球俱乐部的教练
员那里可以学到篮球获胜的精髓。《篮球手册》为您呈现了经过比赛检验的球员个人技术和团队战术
的训练计划，这些计划以五个成功的基本原则为中心。李·路斯教练为我们讲述了每一个关键的技术
和战术，伴随着训练技巧和训练中的特别提示，他的球员比赛表现分类系统可以有效地发现队员的优
点与缺点。通过路斯在这本《篮球手册:运动员、教练员获胜必读》中的解释——如何加强你的优点，
减少你的缺点，在每个层次的比赛中可以使你的球员发挥最大的作用，使你的球队发挥最大的潜能。
《篮球手册》是进攻、防守、攻守转换以及在特殊情况下，使你的球队有更好表现的训练指导用书。
在赛季中和休赛期有针对性地进行训练，使你的球队能够获得更大的成功。
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作者简介

作者：（美国）李 H.路斯 译者：郭永波 王武年 窦海波 等李 H.路斯，作为一个学者式的教练员是
于1958年在肯塔基的沃塞尔开始他的篮球教练员生涯，从此以后涉足篮球运动领域。1959年从库西尼
亚大学开始了学院教练员的排行，在威斯康星大学、北卡罗来纳大学、普杜大学和南佛罗里达大学等
院校中路斯位列第二。在1986年成为圣安东尼奥马刺队的助理教练员后，他开始了NBA的教练员生涯
，在NBA一直工作到退休。对于篮球的热情和执著，路斯在他45年的职业生涯中交了一份完美的答卷
。路斯拥有70.5％获胜率（388-162），其中在北卡罗来纳大学的三个赛季胜率达80％.（72-18）。1976
年路斯带领北卡罗来纳大学篮球队打进总决赛，1977年进入1／4决赛后，他被国家教练员体育新闻提
名为新闻人物。1979年路斯转入普杜大学，第二年就带领该队进入四强。在肯塔基运动联盟和“十大
”联盟的每年新闻会议上路斯都被提名为新闻人物，2001年入选肯塔基运动名人堂。作为在国家篮球
发展联盟顾问的NBA教练员，路斯用他高级的教学水平和天才的评价技巧继续为体育作着贡献。路斯
现在与夫人住在北卡罗来纳的恰洛特镇。
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书籍目录

第一章 五项指导原则第二章 角色第三章 队员能力表现(成绩)评估系统第四章 体能训练(身体素质训练)
第五章 进攻技术和战术第六章 个人和全队进攻第七章 防守技术和战术第八章 全队防守第九章 情景战
术作者简介致谢
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章节摘录

插图：制定球队和个人的目标一定要经过深思熟虑，并且要符合实际。球员在实现自己目标的过程中
需要正确的引导，以及在关于如何提高自我方面需要接受指导。例如，如果一名球员在罚球上特别差
，教练员应该分析他的技术，提供具体的指导性意见。如果问题在于投篮基础、出手、灵活性、目标
或者是投篮后的跟进等方面，那么教练员都要让球员明确地知道自己在哪一方面需要改进和提高。球
队的目标不是固定不变的——从保证球队稳定的得分到赢得篮板球的争夺，再到迫使对手造成更多的
失误。一种让球队的目标能够很好实现的好方法是经常开一些紧急的会议。球队通过列出3～5项要在
每一场比赛中获胜的技术统计类别，开一个紧急的会议。例如，下面的五项技术指标都是通过紧急的
会议来确定的，并且被指定为球队要实现的目标：防守成功率，进攻篮板球，抢断，盖帽和带球撞人
。在以后的每一场比赛中，球队和教练员要分析比赛并且将他们的优点和缺点制成表格。只有对球队
的成员进行一番分析和评价之后，并且将球队与当地的国家队进行比较，一名教练员才能对在赛季中
可能会发生的情况做出明智的猜测和估计。球队目标的设定以及赛季前的期望最好是一种精确的科学
判断，一些球队的实力很强，足以设定一个夺取全国联赛冠军或高中联赛冠军的目标。如果你的球队
目标是联盟冠军，但是你发现自己在最近的四场或五场比赛中的技术统计不理想，将会发生些什么呢
？你是认为这一切都结束了，还是为剩余的比赛设定一个新的目标以成为最好的球队？一种比较实际
的观点认为，球队应该有长期的目标和短期的目标，并且教练员最好能在不断的变化中及时调整球队
的目标。对于一些球队来说，一个合适的目标可能是“我们每天都要进步”。
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媒体关注与评论

“李·路斯的这本篮球手册涵盖了所有篮球基本技术的训练方法、图解，以及相关的解释。作为一位
杰出的教练员。现在他将与你分享为什么他的球队和队员总是准备得那么充分。在比赛中难以击败。
如果你想在篮球比赛中取得成功，你会喜欢这本书的。”　　——威利斯·里德 7次全明星，MVP，
前NBA球队的主教练“当我第一次作为教练员在'菜鸟'赛季开始训练的时候，我梦想着拥有这本《篮
球手册》。它是每一位教练员必备的工具书。”　　——帕特·廉利 篮球畅销书作者，前大学篮球运
动员“这本《篮球手册》为您呈现了李·路斯丰富的执教经验和有关篮球比赛的基本理论，它会使你
的球员和教练员生涯更加出色，是一本非常实用的工具书。”　　——麦克·德安东尼 前菲尼克斯太
阳队主教练
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编辑推荐

《篮球手册:运动员、教练员获胜必读》是由人民体育出版社出版的。
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