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内容概要

　　为适应高等教育改革和社会相关行业对运动训练专业人才培养的需求，进一步提高体育院校教育
教学与训练实践的质量和水平，成都体育学院组织了一批长年从事教学、训练和科研的骨干教师，在
总结多年教书育人与训练实践的基础上，吸收借鉴了其他体育院校的宝贵经验，广泛听取了体育院校
学生的意见，编写了《体育院校运动训练专项与实践学习参考丛书》。
　　全套书由《运动训练专业学习导航》《现代网球运动》《现代乒乓球运动》《现代排球运动》《
现代篮球运动》《现代跆拳道运动》《现代足球运动》《运动心理学同步练习册》组成。
丛书突出运动训练专业的专业技能性、专项运动技术实践性的特点，注重理论上的逻辑归纳和实践操
作上的方法创新，坚持理论联系实践，强调实践操作技能的培养；采用课内课外互补、教学与训练并
重，既涵盖教学方法，又包括相应的训练示例和课后复习题；同时，丛书还针对运动训练专业学生的
特点，就其学习、生活管理、养成教育及安全教育等方面进行专门指导，以使本丛书指导范围更加全
面。
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章节摘录

版权页：   插图：   2）投篮手法。
行进间单手低手投篮的手法是掌心向上托球，向球篮上方伸直手臂，而初学者上篮时往往手臂没有充
分伸展，而是上臂由下向上撩球，因此，教学中要强调跨步接球后的举球动作。
 3.跳起投篮技术的教学 （1）教学重点 1）起跳举球动作的教学。
跳起投篮要求起跳突然性强，在两脚用力蹬地向上起跳的同时，上体向上伸展，双手举球至投篮手同
侧肩上方。
 2）空中投篮动作的教学。
跳起单手肩上投篮动作方法与原地单手肩上投篮动作方法相同，只是跳起在空中完成投篮动作。
当身体接近最高点时向上提肘伸臂，接着手腕前屈，用食、中指拨球将球投出。
落地时，双腿要屈膝缓冲，以准备下一个动作。
 （2）教学难点 1）正确掌握投篮出手时机。
投篮出手时机应是在身体接近最高点时出手，腾空时腰腹背等肌肉群应保持一定的紧张度，身体在空
中应有一个短时间的停顿动作。
初学者往往掌握不好出手时机，造成边跳边投或身体下落时才投篮出手的错误动作。
 2）控制好身体平衡。
跳起单手肩上投篮要在空中完成动作，初学者因力量不够以及身体协调用力不一致，导致起跳后身体
重心控制不稳，失去平衡。
 4.投篮与其他技术组合的教学 投篮与其他技术的的组合教学主要包括，投篮与运球技术的组合；投篮
与传接球技术的组合；急停投篮与持球突破技术的组合等内容。
 （1）教学重点 1）投篮与其他技术的组合方法。
掌握多种投篮与其他技术的组合方法，是提高队员个人技术运用能力的基础；也是发展投篮的实用性
与攻击作用的具体表现。
 2）投篮与其他动作间的衔接与配合。
投篮往往是由多个技术组合的基础上进行的，动作之间衔接的快慢、连贯性直接影响投篮技术的完成
质量，也是投篮与其他技术结合的关键。
 （2）教学难点 1）投篮前的假动作。
投篮前的假动作是提高投篮技术运用的要素之一，也是投篮与其他技术结合的一个途径或方法；投篮
前动作的真真假假，体现了队员进攻技术动作掌握的数量与质量，也是队员技术运用的关键，需要在
教学训练中不断提高。
 2）动作的转换速度。
投篮要求及时快速表现为投篮的准备动作要快，在运用中投篮往往是由前一个动作所转换的。
同样，以投篮为假动作迅速转换为其他动作，提高进攻技术的运用效果；它也是投篮技术与其他技术
组合教学的难点。

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<现代篮球运动>>

编辑推荐

《体育院校运动训练专项与实践学习参考丛书:现代篮球运动》是体育院校运动训练专项与实践学习参
考丛书之一，《体育院校运动训练专项与实践学习参考丛书:现代篮球运动》共三章节，内容包括篮球
教学与训练理论基础、篮球技术教学与训练、篮球战术教学与训练。
《体育院校运动训练专项与实践学习参考丛书:现代篮球运动》给供相关学者参考阅读。
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