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内容概要

　　《名家手把手一起做运动：篮球》根据篮球运动的内在联系和技能学习的规律，从熟悉球性入手
，阐述了控制球、支配球技术，投篮、突破、抢篮板球、防守对手和2～3人之间的简单进攻配合等十
个部分，做到图文并茂，循序渐进。
每一部分还加了一些篮球小贴士，以拓展读者的篮球知识，并加深理解，提高阅读兴趣。
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书籍目录

一、一起玩篮球 二、从熟悉球性开始 （一）身前两手传、接球 （二）球绕身体 （三）胯下“8”字交
接球 （四）原地胯下“8”字运球 （五）原地胯下换手交接球 （六）原地单手连续按拍球 三、如何控
制球与支配球 （一）运球 （二）传接球 四、投篮技术 （一）原地投篮 （二）行进间投篮 （三）跳起
投篮 五、持球突破 （一）原地交叉步突破 （二）原地同侧步突破 六、防守对手 （一）防守对手时的
基本站立姿势 （二）侧滑步 （三）后撤步 （四）攻击步 （五）打原地持球队员的球 七、抢篮板球 （
一）抢篮板球技术分析 （二）抢篮板球的技术动作方法 八、二、三人间的进攻战术配合 （一）传切
配合 （二）突分配合 （三）掩护配合 九、如何从专业的角度来观赏一场篮球比赛 （一）双方的出场
人员 （二）双方的排兵布阵与战术打法的选择 （三）攻守转换的节奏 （四）重点攻击区和主要攻击
手 （五）暂停与换人 （六）裁判 十、奥运会篮球比赛的观赛礼仪
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章节摘录

版权页：   插图：    篮球比赛中双方队员争抢投篮未中而从篮板或篮圈反弹回的球，统称为抢篮板球
。
进攻队员争抢本队投篮未中的球称为抢进攻篮板球；防守队员争抢对方未投中的球称为抢防守篮板球
。
篮板球的争夺是获取控球权的重要来源之一。
如果进攻时抢篮板球占优势，不仅可以增加进攻次数和篮下直接得分的机会，还能增强投篮队员的信
心，减少对手快攻反击的机会；如防守篮板球占优势，不仅能为发动快攻创造机会，还能增加进攻队
员投篮的心理压力。
因此，一个球队篮板球掌握的好坏，对掌握比赛的主动，以及比赛的胜负起着至关重要的作用。
 无论是抢进攻篮板球还是抢防守篮板球，它们均是由判断与抢占位置、起跳动作、空中抢球动作和获
得球后动作组成。
 1.判断与抢占位置 是否能准确判断投篮后球的反弹方向、距离、落点将直接影响到抢篮板球的效率。
球的反弹有一定的规律，一般情况下，篮板球的反弹规律是投篮距离与球反弹距离成正比，投篮距离
远则反弹距离远；反之，投篮距离近则反弹距离近。
再者，投篮出手弧度与反弹距离也有关，弧线高，反弹近。
另外，不同的投篮角度，球的反弹方向也不同。
篮板球的分布在一定程度上趋向于集中，当从一侧投篮时，70%～75%的篮板球将反弹到对恻，其次
是反弹回来或中间区域。
根据统计，大多数的反弹球落在5米左右半径内。
 掌握这些规律有利于队员的准确判断。
在准确判断的基础上，应力争抢占对手与篮筐间的有利位置，力争把对手挡在身后。
 2.起跳动作 起跳动作是获得高度的关键。
起跳分为单脚起跳和双脚起跳，一般情况下，运用单脚还是双脚起跳是根据球落的方向和个人的习惯
。
为了能更好地控制篮板球，应学会结合各种滑步、上步、撤步、跨步和转身等步法来调整起跳技术动
作。
 单脚起跳应是在判断球的落点后，向球的落点迈出，用力单脚跳起，手伸向球的方向。
 双脚起跳时，身体应保持正确的起跳姿势，两膝微屈，重心降低，上体稍前倾，两臂屈肘举于体侧，
身体重心置于两脚之间，注意观察和判断反弹的方向与落点，及时起跳。
起跳时两腿用力蹬地，提腰，两臂上摆，同时手臂向上伸展，腰腹协调用力，充分伸展身体，并控制
好身体平衡。
 3.空中抢球动作 空中抢球动作可分为双手抢篮板球和单手抢篮板球动作。
 （1）双手抢篮板球 双手抢篮板球的触球最高点不及单手，但控制球比较牢固，更便于保护球和结合
其他动作，尤其是抢防守篮板球时，运用双手抢球更有利。
跳起腾空后，腰腹肌用力控制身体平衡，身体充分伸展，两臂用力伸向球的方向，以提高制高点和扩
大、占据空间；当身体和手达到最高点时，在双手指端触球的一刹那，双手用力握球，腰腹用力，迅
速屈臂，将球拉下置于颚下部位，同时两双肘外展，保护好球。
身材高大的队员在抢到球后，为避免球被对手掏掉，可以用双手将球举在头上保护好球。
 （2）单手抢篮板球 单手抢篮板球动作分为单手抢球和单手点拨球两种。
 ①单手抢球动作。
优点是触球点高，抢球空间大，抢球速度快，灵活性好；不足之处是不如双手握球牢固。
起跳后身体在空中充分伸展，达到最高点时，用近球侧手臂尽量向球伸展，指端触球后迅速屈指、屈
腕、屈肘收臂，将球拉下；另一手尽快扶握置球于胸腹部位，同时双腿弯曲，保持身体平衡，以便结
合其他技术动作。
单手抢篮板球时，触球及收臂拉球要连续，速度快而有力，注意保护好球。
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 ②点拨球。
点拨球是遇高大队员或身体距球较远不易获得球时，运用点拨球的方法将球点拨给同伴或便于自己截
获球的位置。
其优点是触球点高，缩短了传球时间，有利于发动快攻；缺点是准确性较差。
在接触球的一瞬间，用指端点拨球的侧方或侧下方。
在点拨球时应力争做到落点准确，拨球力量适中，站在便于同伴接球及自己便于跳起抢球的位置。
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编辑推荐

《篮球》基于怎样才能快速入门并体验打篮球带来的快乐？
如何合理地进行篮球活动才能达到科学健身的目的？
怎样观赏精彩的奥运会篮球比赛？
的出发点而编写的此书。
篮球运动是一项以投篮为目标的集体对抗性体育运动项目。
它集跑、跳、投等运动于一体，有着极高的健身锻炼价值。
加上它内含的游戏性、娱乐性、观赏性和良好的教育理念等特点，它已成为当今世界上最受人们喜爱
的体育运动项目之一。
希望给更多的青少年提供自学自练的参考训练。
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