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内容概要

　　本书阐述了篮球运动技术、战术及相关理论知识，根据普通高校篮球选项课教学的现状和教学实
际，深入浅出地介绍了篮球运动的起源与发展以及初级班教学、中级班教学、高级班教学等要求掌握
的篮球运动技术，还介绍了篮球运动的训练工作、篮球比赛教练员的指挥工作、篮球竞赛的组织工作
以及篮球竞赛规则及裁判法等。
每章都配有丰富的、各种类型的习题，旨在提高普通高校大学生的篮球运动技术技能，拓宽大学生的
篮球运动理论知识视角。

　　本书既可作为普通高校篮球选项课程的实用教材，也可作为篮球运动爱好者及企、事业单位篮球
业余教练员的参考用书。
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章节摘录

版权页：插图：篮球专项身体素质训练是根据篮球专项运动的特点和对运动素质的专门要求，采取与
专项运动有紧密联系的训练手段和方法，以提高专项运动素质和使体型适应专项的要求。
只有深入了解篮球专项特征和发展趋势，才能正确把握运动素质的专门内容，从而准确地选择和运用
专项身体素质训练的方法与手段，达到提高专项运动素质和专项运动成绩的效果。
篮球运动员要求专项身体素质必须全面发展。
然而，根据比赛要求、进攻位置与特点，运动员专项素质的发展应有所侧重。
相对而言，内线高大队员要求有突出的对抗性力量和较高的跳跃能力，外线队员要求有良好的灵敏素
质和较快的反应启动能力。
篮球运动员的身体训练对身体素质的影响是多维的，发展一种身体素质对其他身体素质有直接或间接
的影响，有些发生良性转移，有些具有恶性影响。
因此，在安排身体素质训练时，既要考虑篮球竞技状态的形成过程，又要遵循身体素质均衡发展的内
在规律，全面、系统地安排训练计划，促进身体素质的良性转移。
一、篮球专项力量素质训练力量素质是篮球运动中的首要素质，对其他素质的发展起着重要作用。
力量素质的提高，有助于提高其他素质的水平；对于提高篮球技术、战术水平有极大的推动作用；对
于防止肌肉拉伤和意外事故的发生具有预防作用；对提高心理素质、增强拼搏精神具有保障作用。
总之，力量素质对取得优异成绩的作用是非常突出的。
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编辑推荐

《篮球运动教学与训练》是普通高等院校体育单项精品教材之一。
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