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《中国男篮备战奥运会训练方法选》

内容概要

中国男篮备战两届奥运会的训练组织及方法手段，经科研人员和教练组的收集、整理、选编成册，主
要内容分两第四个部分十七个专题：

理论篇：包括篮球攻、防理念及中国男篮备战奥运会训练安排等四个专题；

实践篇：包括快速传接球、运球突破、投篮与抢篮板球、个人进攻技术与2～3人进攻配合、个人防守
与2～3人防守配合、全队攻守战术和体能训练十三个专题。

本书详细介绍了现代篮球训练的新理念和新的技战术方法，可帮助我国篮球教练员认识世界篮球的发
展趋势。各种?练目的明确，教学、训练步骤严谨有序，方法手段新颖实效，可供广大教师、教练员结
合本队特点，吸收借鉴，选择运用。
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《中国男篮备战奥运会训练方法选》

书籍目录

专题一、我所崇尚的篮球进攻(哈里斯)专题二、篮球进攻(尤纳斯)专题三、篮球防守(尤纳斯)专题四、
疑难解析(尤纳斯)专题五、快速行进间技术及快攻训练(哈里斯)专题六、投篮技术训练(哈里斯)专题七
、个人进攻及2～4人进攻配合对抗训练(哈里斯)专题八、个人防守及2～4人防守对抗配合训练(哈里斯)
专题九、全队进攻与防守战术训练(哈里斯)专题十、篮球运动员体能训练方法(法尔松)专题十一、快
速行进间传接球运用能力训练(尤纳斯)专题十二、运球突破能力训练(尤纳斯)专题十三、投篮、罚球
及抢篮板球技术训练(尤纳斯)专题十四、个人进攻技术与2～3人进攻配合对抗能力训练(尤纳斯)专题
十五、个人防守技术与2～3人防守配合对抗能力训练(尤纳斯)专题十六、全队进攻与防守战术训练(尤
纳斯)专题十七、篮球运动员体能训练(法尔松、艾尔)戴尔·哈里斯简介尤纳斯·卡斯劳斯卡斯简介
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《中国男篮备战奥运会训练方法选》

章节摘录

版权页：   插图：   所有队员练熟掌握上述原则和方法后，开始进行“突破夹击轮转补防3打3”对抗练
习。具体组织方法是，将全队分三人一组一球共四组，两组各在一个半场同时开始，进攻主要是采取
“突破和突破分球进攻”。比赛先通过队员罚球取得“球权”后开始比赛，防守成功得3分，进攻成
功得2分（3分命中也算2分），扣除进攻得分，哪组先得到15分下场休息；没有完成防守任务的组，要
以本组得分与15的“分差”罚全场折返跑，如有一组防守只得10分，那就要跑5次折返跑。 要求： 从
右侧底线突破进行“3打3夹击轮转”练习时，左侧防守队员补防夹击一定要快；对方从左侧突破时，
右侧防守队员补防夹击； 右侧突破回传中路时，各人迅速回防原防守的队员，对手分球到左侧底线，
三人要顺时针轮转补防，反之（传到右底线），三人则逆时针轮转补防。 十一、防底线突破夹击轮转
补防4打4对抗练习 方法：在进行防持球突破夹击轮转补防4打4练习前，必须让队员明确这种防持球突
破的夹击轮转补位原则和具体方法，只有非常清楚并通过练习熟练掌握后，才能开始进行4打4加减分
对抗练习。 （1）对方中锋站弱侧低位，外线队员右侧底线突破时，防守组要顺时针夹击轮转补防：
如图2—8—14所示，①②③④站成“1—2—1”进攻队形传接球倒手，①②③④采取半场盯人防守。认
真贯彻紧逼持球人、兼顾无球队员，强侧紧、弱侧松，对手从两人中间突破要“关门”配合原则。

Page 4



《中国男篮备战奥运会训练方法选》

精彩短评

1、当初我去实地参加了他的体能培训，也参观了他的专项技术训练课，本书介绍的很全啊，今本上
涵盖了外教的所有知识
2、是什么时候买的这个东东呢。。。。
3、看完之后再做评价
4、终于淘到很不错的书了!太喜欢了!
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