
第一图书网, tushu007.com
<<篮球基础训练宝典>>

图书基本信息

书名：<<篮球基础训练宝典>>

13位ISBN编号：9787811007978

10位ISBN编号：7811007975

出版时间：2007-8

出版时间：北京体育大学出版社

作者：弗兰克·赖特

页数：127

版权说明：本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问：http://www.tushu007.com

Page 1



第一图书网, tushu007.com
<<篮球基础训练宝典>>

前言

　　伴随电视传媒和信息技术的飞速发展，NBA在中国的推展战略日益深入，我们可以在第一时间同
步欣赏到NBA比赛，加上我国本土的CBA职业联赛、CUBA和大超两个大学生联赛的稳步发展，以及
姚明在NBA成功的示范效应，今天的中国，篮球影响力与日俱增，备受越来越多的人尤其是青少年的
喜爱。
本书正是为了全面提高广大青少年篮球爱好者的基本技术，以及在比赛中的竞技能力而作。
全书共分八章，详细介绍了篮球运动基本技术的特点及其训练方法。
包括运球、传球、投篮、篮板球等攻防基本技术以及掩护战术配合；重点介绍了投篮技术的规范动作
、易犯
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内容概要

　　《篮球基础训练宝典》写作的主要目的有两个：一是使投篮技术动作标准化并阐明正确的投篮方
法；二是为广大运动员掌握进攻和防守技术提供全方位的指导。
坚持不懈的韧性是一个因素，向教练学习是一种公认的方法，但关键还是在于自己的主观能动性。
良好的职业道德和积极的态度也会影响运动员的能力。
如果你能结合以上几点要素于一身，你的投篮命中率将会大大提高。
对于一名掌握投篮基础的教练员来说，这一点在训练队员的过程中是一笔宝贵的财富。
在限制区外，大家普遍能够接受的投篮命中率是40％左右，但这个标准太低了，我认为应该达到60％
。
通过合理的指导和训练，这个标准一定能够达到。
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章节摘录

　　注意观察投手的肘，它有稍微的弯曲，处在一个非常舒服的位置。
　　这个角度保证队员能够直接地看到篮圈。
投篮的手肘自然外展，处在一个舒服的位置上。
左手（辅助手）并不介入投篮，只是起到稳定球的作用，右手来完成投篮动作。
两肩应该正对篮圈。
　　球应持于前额上0.3米（1英尺）的位置。
肘部应该适当弯曲，处于一个比较舒服的位置。
肘部的位置一直是被教练们所争论的问题。
一方面，锁住肘，小臂垂直地面会使人很不舒服，也影响投篮时的伸臂、压腕和拨指；另一方面，如
果肘外展的角度太大，会使投篮非常不稳定。
因此，肘稍微外展是较理想的。
　　持球于头上大约0.3米（1英尺）的位置，以使队员能够清楚地看到篮圈。
球举得越高越好。
不要持球于前额的后面，这样会带来不必要的肩部和前臂运动，影响投篮的准确性。
当队员疲劳以后，他们的出手点便会越来越低，从而导致投篮不中，但是由于疲劳使出手点降低是人
的本能。
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编辑推荐

　　《篮球基础训练宝典》以通俗易懂的语言和丰富的彩色图解，循序渐进地指导青少年朋友掌握篮
球运动的基本技术及其训练方法，点拨投篮技术的规范动作和易犯错误，帮助篮球爱好者攀上篮球运
动高峰的阶梯！
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