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内容概要

本书为满足广大篮球爱好者和初学者需要而作，既适合中小学生阅读，也可供篮球教学和训练时参考
。
　　本书是在吸收国内外先进训练方法并总结一些资深教师和教练员宝贵经验的基础上，结合自己多
年教学、训练工作的实际体会编写而成的。
内容包括基本技术、基本战术、主要规则和场地、器材、设备等有关常识，重点在帮助读者尽快掌握
正规的篮球技术上。
　　本书以技术动作图片为主，配以文字说明，使读者容易理解，便于掌握。
同时本书的结构也与一些按技术分类的篮球教科书不同。
　　全书共为分14课，每课都有导语和结束语，对每一课的学习要点、动作难点和注意事项等都给予
提示，尽量使读者能获得身临其境的感觉。
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作者简介

吴从斌，北京体育大学副教授，研究生导师。
1936年出生，篮球专业研究生，1963年毕业于北京体育学院（现北京体育大学）。
曾任北京体育大学球类教研副主任、进修部副主任，成人教育部主任、《体育函授》期刊副主编。
现任北京体育大学关心下一代工作委员会秘书长。

    任教近40年来，曾主编高等学校体育课《篮球》试用教材及多种篮球专著。
主笔撰写的《青年男篮大运动量训练负荷临界幅度的初探》论文被中国篮协评为科研成果二等奖。
在1975年第3届全运会时任台湾省男篮教练。
1978年至1981年受国家休委的委派，赴阿拉伯也门共和国援外，任中国体育教练组组长，荣获阿拉伯
也门共和国总统萨里赫和该国最高青年体育理事会授予的奖状、奖牌。
1985年荣获国家体委授予了新中国体育开拓者荣誉奖章、证书；1997年荣获国家体委特别授予的中华
人民共和国体育工作贡献奖章，证书。
自1998年以来，作者曾先后出任CUBA大学生篮球联赛仲裁委员会主任和CUB大学生篮球教练员，夏
令营培训班教练。

    作者对篮球的理论与实际教学有深入研究，积累了许多宝贵的经验。
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书籍目录

第一课　篮球故事第二课　学会篮球场上的跑　一、篮球场上的站立姿势　二、打篮球要学会哪些跑
　　（一）变方向跑　　（二）跑动中急停的方法　　（三）跑动中接球后持球转身的方法　三、跑
的练习方法　　（一）3～5步的快跑　　（二）快跑、急停练习　　（三）变方向跑练习　　（四）
侧身跑练习第三课　怎样练习传球和接球  一、传球   （一）传球要点   （二）基本传球动作　二、接
球　　（一）双手接腰部以上的球　　（二）双手接腰部以下的球　三、传接球的练习方法　　（一
）定位传接球练习　　（二）移动中传接球练习　　（三）结合其他技术的传接球练习　　（四）在
有防守情况下传接球练习第四课　怎样练习投篮　一、投篮　二、几种主要的投篮方法　　（一）原
地双手胸前投篮　　（二）原地单手肩上投篮　　（三）上篮（俗称跑篮）　　（四）勾手投篮　　
（五）跳起投篮　三、投篮的练习方法　　（一）原地投篮练习　　（二）跑动上篮练习　　（三）
跳起投篮练习第五课　怎样练习运球第六课　学会突破技术第七课　学会防守对手第八课　进攻人盯
人中的二、三人配合的主要练习方法第九课　防守中人盯人二、三人配合的主要练习方法第十课　快
攻与防守快攻的练习方法第十一课　半场人盯人防守与进攻半场人盯人练习方法第十二课　区域联防
与进攻区域联防练习方法第十三课　篮球比赛场地和器材第十四课　篮球比赛的主要规则简介
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