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在本二持之前已出版泣i年多美于如何掌

握和切II丟在籃球技木的唱籍 ，主要是幫助初

半者掌握籃球技木劫作的基本要領，形成

正鴨、規范的草一劫作定型，即以技朮劫

作的析、准、規范化方主的內容，是最基本

的籃球技朮教學附段的問題;在教學方法

和手段的進擇和技汁上，以元防守元封抗

情況方前提。

現代竟技籃球這劫的主要特征是在凶

悍的拼抗中精球准萌地投入籃霞，而籃球

這劫的魅力也就在于它不仗具有健身性、

娛月三性、芝木性、現賞性，而且逐有在特

殊地面區域和空間位置進行短兵相接的近

身攻守的財抗性，以智封抗、以力財抗、

以技又寸抗、以巧又寸抗、抗中求攻，在勇中

寓智 ，猛中里工弓，在又寸抗中提高籃球技朮

劫作的逗用能力和這用效果，直至形成特

長技木。所以撰有此唱的主要目的在于以

比賽哀哉出友，在文才抗中提高技朮劫作的

合理這用能力、這用丘質量、這用技巧和效

果，使籃球愛好者根掘各自不同的身体奈

件和特j亮 ，生至迂系統切II餘，逐步形成特長



技朮和生在就技木絕招。

在哀哉丟在司和比賽中 ，如何把劫作查封技朮

( 學打籃球)， 把技木斐方技能 ( 能打籃球)， 把

技能斐方技巧 (金打籃球)，最重冬升學到把技巧

查方技芝的巔峰 (隨心所欲的芝木創造〔引自白

金 申活 J ， 這 祥 一 小 半 司一-5美 跋一一再半

司一一再三足踐的泣程，是形成完美的籃球技朮的

必由之路。本唱斌困搏柔政家之所長，結合素身

呂定跤，思主吉、整理出一些在籃球技木哀踐逗用中

具有特殊性，同肘又有普遍性的奕用方法，提供

給籃球愛好者。全措包括五令部分.第一部分主

要是i井故腔封手之道，剖析籃球技朮的形成及這

用原理和特京;第二部分是游小人進攻技巧;第

三部分是↑人防守技巧，第四部分是在小人造攻

基咄上的籃球故木基石出配合，第五部分是全臥哀

哉故木。

考慮到初半者的要求，突出7迫半迫鏢，半

生在結合的特息。在編有中思量做到文字沒里，通

俗易懂，因文并茂，方法三是用 ，同肘特別強洞科

半性和趣昧性并重。使漢者人人=括中能真正受益 ，

是撰有本唱的根本目的。

需要全本请访问 www.ertongbook.com
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第一章 芝過

、直主球扶木王里t合概迷

(-)笙砍皮:;t

提J求技水是解決比賽任勞的功作方法的且、林 ， 它包括移功功

作( 如l跑、 跳、急停 、 特身等先球功作方法 ) ; 支配球功作 ( ~U

f的妾球 、 逗球 、 投籃等有球可j作芳法 ) 和爭夸球可J作 ， 以及在攻

守)(.j抗下逗用技木功作的技巧等方而。

籃球技朮是逗哥u ln 比賽行 ;內的按心 ， 這功鼠 的智慧 、 技能、

逗功京盾、 心理品盾和道德作風都是通垃籃球技木集中表現出來

的 。

f二) 笙老t(!§t5友:;f:功{IF

籃球技木功作組合 ， 是 由 兩小以上的平小技朮功作組合而

成， 是根掘比賽坡守)(1抗的規律，投汁出的多神多祥的技木功作

組合形式。 逗功民掌握組合功作方式越多 ， 在遊攻M抗奈件下越

能|墟机1主查、 其活逗用。可見 ，組合技木功作是攻守M抗的基

咐。過近技木功作組合圳嗨，迷到技木功作之何的銜接連賞、快

速 、 安效，是每小本人事籃球逗功的人都必盔的目程。

J
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f王) f!ff.或按三育的主要帶tiE

1 . 劫志勻財抗的有机括合

籃球逗劫本身是一小攻守肘抗的功恣垃程，在)(if抗中要求快

速、准碗、安效、多斐，表現出在爭取吋空|可主功杖上的合理性

和創造性。

2. 身体劫作勻控制支配球的有机站台

籃球技木是用于直接控制和l支配球，在勻全身枷惆配合下完

成各神寺rJz;JJ作。使身体耳j作勻控制支配球融方一休，才能里示

出籃球技木的魅力。

3. 技木劫作的相封韓、定勻瞄机座寰的有机錯合

籃球技朮有其相)(if穩定、規范的功作那梢，間吋也要隨~H手

的交化做出相庄的反眩，隨机創造性地完成遊攻任勞。

(!!9)腳皮朮蹦蹦fff!J

籃球技木形成的生理机制是以人的大n~i皮居逗功7-]基州的這

功奈件反射哲吋性科l銓耳其系。生理字中的“血激竿鼠"主人;方机体

)(，t血激的反且有警覺一一抵抗衰竭3小!份段，根掘述一原理，

特單球拉木到"諒庇激生理泣程分其J直接反庄一一造血一一恢友3

小附段，述是形成籃球技水的重要理沱基拙。在籃球技木形成垃

程中要)(if視察能力和l“球感"的到"錄予以重視。“球感"是通站

長期刻苦磨總而荻得的一科夸口的愛合知兌，述利1友合知竟是在

圳生存、中視分析器、逗功分析器、蝕分折器)(·t各科刺激物避行精細

分析，并在大胸中形成友朵聽固的中III銓騏系的結果。要保持迫科

知覺就必須加強基本功的圳線，長期不繞“球感"就金消退。

已需要全本请访问 www.ertongbook.com



(n) i!ff.改造功6美#

籃球逗功是一項充摘哲竿原理的這功，元i它是高勻矮、大勻

小、攻勻守、 快勻慢、強勻弱、!佐勻負都是相滑的， 矛盾是財立

的 ， 又是統一的。体育美竿主人;句，体育i孟功的根本目的是強身健

体，在竟技中，每一項技;本功作的姿志 、 美巧、 枷洞、敏捷、准

駒 ，都給予人一科美的感受，球場上的每一吹拼搏都拾予人們一

科鼓舞和力量 。

f六) 笙成~;f\:分美皮分美康1jJ!J

籃球遊攻技朮按技木功作的任勞 ， 分三句克球i主攻技朮(是指

充球l仇民在i丑攻中逗用跑、 跳 、 跨步、 特身等技木功作:ill:行令人

攻青勻配合功作的且輯，) 和有球技木 (閱 I ) 。

籃球進攻技朮 |

元球進攻
有球進攻

走 Z色 .3j~ 跨 停 特 接 伶 投- 這 '夫歹宮，已•
才告

步 身 球 球 籃 球 破
籃

4反

固 1 籃球避攻技木分業

三J
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C古) ~潔疫~ill/!J.苦的基本要f£

先掌握規范、熟諒的學小技木，再去掌握組合技木功作，在

勤竿，苦撓的同吋，要排智i某、意氓，逆要強洞庄斐和安用。

技木圳生在要勻身体圳錄相結合。良好的的身体京盾是技;1(這

用的保証，隨著比賽中肘抗日益激烈，很多情況都是在快速中、

高空中、身体頻繁接融中完成功作，只有具各良好身体京肢，才

能在財抗中控制好身体平衡，主人而穗定友捍技木水平 。

技木圳丟在要勻心理圳錄相結合，要在不良的外界奈件下，身

体疲旁的情況下，黨張激烈的心理庄力下. J丑行技木到I I 線 ， 骰啡、

意志品盾和這座能力 ， 保証技木功作的正常操作和穩定性 。

(Il)笙砍反三"l\ill!三害的步禦丘吉后法

1. 形成規范的技朮定型

財于初竿者竿耳吋， 首先要采用直視法，通迂囡片、 是像、

考~人士的示范功作等 ， 了解所要竿司 的技朮功作形象，要根掘

技木功作站拘和要求，特注意力主要集中在功作的主要亦可守上。

在基本的要領掌握后就要多其跤，体金$1作，把視覺、 I]斤，鼠、本

体感覺朕合起來，以便砍得所要芋，耳技木頭j作的逗功感賞。在室主

刁近程中可清寺~人士釗正功作. ~每看、昕、想、做有机地結合

起來，加速形成正嚼的規范的完整的技木功作定型。

2. 要合理地進擇和這用 生在 司方法

在半耳垃程中， 如果是筒鼎的功作，可采用完整結刁法。在

半刁比較笈奈的技木功作肘，可采用分解蜍刁法。例如， 芋，刁原

地主棋手肩上投籃肘，抓功作主要奸、啊. ~寄注意力集中在伸前臂、

屑于腕、手指協調用力披球功作，哲吋;H下肢、 i住各姿勢、全身

協調用力等先不作要求。過泣反軍據耳后，在掌握規范、正碗的

已



投籃法基叫上，再x1投籃技木功作各那令遊行完整、連貫地逗

用，要通迂令~人士或照鏡子及吋糾正措漠，速滑于zgJ作的功力

定型十分重要。

3. 掌握組合技木 ， 并逐步逼用

詮迂if!小技木zgJ作的竿刁，在掌握技木并形成功作定型后 ，

下一步就要解決技木之間的銜接，掌控各神組合技木，均在科抗

奈件下逗用技木打好基拙。技木功作組合方法有以下几科 : CD先

后兩小功作的組合，如接球后逗球;(2)同吋完成功作組合，如急

停接球;@附加假功作的組合，如假投籃后持球突破。

4. 在討抗中提高技木這用能力

方通座比賽，在M抗吋要掌金克服x·t手的阻撓和l制的，及吋

J住碗 、 合理地這用技木 ， 日 II繞吋要按以下順序ill:行強化結耳 。

( 1)肘攻守x1抗奈件提出固定要求。如啡、刁待球肘，規定防

守趴民必須旅臂上下揖功， l主攻趴民要根攝防守 l此民摔臂部位勻

快慢，判斷恃球出于吋机，提高逗用拉木把喔吋帆的能力 。

(2) 在消恆防守情況下 ， i上趴民 自 己判斷x1手的位置及身体

情況，這用骰劫作迷惑M手。如在i丑行投籃前，這用球和腳步的

假功作 ， i秀使防守人童心偏移 ， 地而抓住吋机完成扭籃。

(3)在執板 x;f抗中，提高技木的逗用能力 。在ill行攻司1日才，

要求結刁者在M手親被阻撓和制的的情混下 ，有斗志 ，有信心，

敢于較量，敢于x1抗，情緒輯、定，贏得腔利。同 lI·t，運要求冷靜

視察， f住碗判斷 ， 這用主斐勻座斐功作提高避攻廣量 。

在籃球技木到II諒肘，特別要重視掌握正嘯的學一技木功作，

F格規范要求 ， 反笈胡:耳 。 在此基咄上 ， 勻組合技木交叉逗用 ，

并逐步特人互交守主定成M抗。要注意弱手、弱卿在完成技木功作吋

的逗用，使之能“左右卉弓

三j
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二、籃球比賽中令人道攻扶木的吳方但因

素

(-)起改fX1ffti位Eft!!卦

方了更便于掌握技木功作，提高這功員在球場上的位置感1\t

視察能力和掌握吋机、這用1I才机、創造吋机的意俱及能力，根掘

;支隊 比賽 x-t抗 區域特息 . ~寺常見最典型的進攻品及區域it!行划

分，在不同的區域息采用不間的it!攻路銳、芳式和l手段，并完成

技木耳J作的組合逗用。

f二) 1.贊揚上述JjZ位畫的法萍皮帶占有

5

4

6

7

3

固 2

8

2

在IE球比賽中，每一|扎上場5 1

名 l玖鼠，每名臥民在塌上有II ;有位

置分工，按位置遊行落位、移劫、

遊攻干II配合，不同的位置所采取

的近攻芳式也不同(間2 ) 。

6 、7 、8區域一般柏:方 內錢近

攻位置。在遠些區域遊攻肘，移

功距寓短，高空技木多 ， X-I抗激烈。 臥民近攻吋多是背向或側向

麓，所以這用的技朮背向誰接球. l孟用特身斐方面X-I籃i主攻方

多， [!fI述一區域遊攻技朮都是勻各科特身組合一起的 。

能球比賽X-I抗日益激烈，竄下及竄下區域是攻守爭奇的焦

息。在遠小區域，避攻|趴品址在激烈x-t抗的油畫渦中 ，技木的這用

也都要在X't抗中完成，因此，除要求臥具有快速、其活、跑跳能

力強之外，起且具各一定的力量京盾，以而在it!攻方式上既能X't

抗，同吋也能机哥j東活地利用吋空切、跨步、撤步、特身、勾手

已



及高手、 {徒手投雄，并結合突破上籃、突破分球等拉木功作完成

近攻。

l 、2 、4 、5區域一般是前鋒活劫區域。 送些區域遊攻的主要

古式111妾球遊攻和持球垃攻。在元球吋要有!披移功 ，接脫接球 ，

如以場均向上移劫怯球垃- 哎，溜底我向防守者靠泣， 突然斐向空

切等技水功作。持球近攻肘，多絨刁 “3分球"投n{f、快跑中接

球上盤、快速這球吋的跑投恆、快速移WJ中的急停跳拉 、 斐方向

強行突破上籃等各科攻奇的方式。在送些區域，一是自己准碗投

籃 ; 二是恃球指向內我空切的岡伴 : 三是突破上盤或突值分球 。

遠也就是我們常說的 “三戚跡"形式。由于迫些攻nT底都距商直在

固較堪，因此l玖民運必須弄成祺被主功仲拾盟版球的斗慣，要竿

金視察，丌-飼視野， 判晰好起跳吋机遊行拼拾 。 ;在遠些區域ill攻

能力強的代表人物 . NBA 中有卡 ~J\ ﹒ 耳戈 、 皮蓮 、 肯普 、 德宮克

斯等，我因著名進手有均JJl京、現l皮彬、文IJ玉掠、拔到松等 。

2 、3 、 4區域i主攻技木特鼠 ， 是前鋒勻后E的攻奇特息 。 要

求逗頭u!JJ.不{又去Id商清楚，視野卉|詞，而且要吏活 ，技木逗用吋要

快速，突破能力強，投籃准酬。由于述些區域活功范圍大 . ill攻

臥民高球EE逗近洞常便利，若能掌握超j孟距寓(距寓球籃8米 以

上)的技能技朮和快速突破技木，則能在比賽中取得理想的遊攻

效果。投雄"守，可采用 “迫跳迫投"的方式，其忱底在于出手力

扯大，投IE出于功作突然，不易被防守封iZZ等。目前已被因內外

合多屆投向于所普遍采用，安跤i正明其具有很多{尤越之娃 。

f三) 1'.λ淫&民1jl!J

1.有劫有靜，有令妻性

掌握塌J:技奇的主功.取得ill攻主功杖 ，首先是本人視察x>t手

特兒:Jf始的。根掘X'J手防守特鼠、身材特杰、技木特立而采取村

庄的攻古手段;在完成垃坡功作[(;f ， 要耳j靜結合 ， 不能完 目 的性

!J
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的盲目移功，做到每一坎移可J都感可能創造出一小遊攻机金。令

人持球赴攻II才，每一吹虛晃、每一故這球都要有目的性，功作要

突然。如在逗球突破防守吋，利用假功作吸引x;f手童心偏移，找

出空拍.itt行攻音。 13.奏性在遠小功作中表現在，做假劫作虛晃要

慢，真正突破迫人則要快速、有力。

2. 机劫旻活 ， 搧 t是避短

我回逗功鼠的身材勻(本屆-特店、勻歐美固家及其他神族不完全

相間，竿司打籃球人的身体奈件有差昇，有不足亦有i乏赴，遠就

要求我們在籃球x·t抗惡的規律下，一方而勻)(if手思最縮小差距勻

不足，更重要的是要充分宏揚自己的l乏壯，以己之長攻彼之短。

例如若近攻臥晨在“3分錢"外持球H才，如果防守人身材較高，

腳步移功較慢肘，就宜采用假投雄、其突破的道攻策略:若防守

人身高{低于自己吋，則血采用硬抗籃下避攻方式，[1/1以大打小。

3. 強洞全面 ， 兼廠特長

比賽)(if抗意民強，攻守拉木全面，是世界籃球這項J友展趨

勢，而特長技木則是新功志，它是一小忱秀這項~ln的里著粽志。

特長技木具有相前的穩定性.在比賽中或在不利的情況下都能正

常友揮，其有攻告性和1安效性，才能被人們主人可，它是在安跋中

不斷提僻、創新、斐昇友展而形成的技木特長和令人絕招。如NBA

球星芥丹拙特的跨步仰身lJ;f/可差跳起投竄技乞，里亨德曼的制空拾

鑑板球能力，斯托克頓的場上指揮主[1紋能力等你志性功作，敏營

方籃球技朮設典，成其J能球愛好者追祟的目諒。

4. 知 己知役 ， 以弱腔強

籃球比賽不仗比技木勾他木，注要比身体、心理和作!丸，在

)(if抗中更要比智慧。比賽中的強勻弱是可逆特的，強并非一切都

強，強若傲，傲則懈，懈~!IJ元各，斗志松散，盲目自負、自狂，

就金失去忱患意氓，則xl以承受斐化的庄力，專致由強斐弱:弱

也并非一切都弱，弱者若不餒，而)(if現笑，兢兢~Ik蚣，思想作風
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