
第3章 球类运动———秀出技巧 突显合作

3.1 篮球运动概述

3.1.1 篮球的起源与发展

  篮球起源于美国马萨诸塞州,1891年12月21日由詹姆斯·奈史密斯创造,是奥运

会核心比赛项目,是以手为中心的身体对抗性体育运动。当时,由于在寒冷的冬季,人们

缺乏室内进行体育活动的球类竞赛项目,奈史密斯便从工人和儿童用球向“桃筐”投准的

游戏中得到启发,将两只桃筐分别钉在健身房内两端看台的栏杆上,桃篮口水平向上,距
地面10英尺(1英尺=0.3048m),以足球为比赛工具向篮内投掷,入篮得1分,按得分多

少决定胜负。因为这项游戏最初使用的是桃筐和球,遂取名为篮球。1893年,铁质球篮

取代了桃篮并挂上了线网。1895年,篮筐开始固定在4×6英尺的篮板上并逐渐深入场

内,到了1913年,由于每次投篮命中后都需要将球从篮筐内捞出,太麻烦,于是人们将篮

网底部剪开,形成了近似现代的篮板和球篮。因篮球运动本身特有的魅力,深受人们喜

爱,所以很快在全世界传播开来。1895年,篮球运动传入我国天津。1932年,成立了国际

业余篮球联合会,简称国际篮联。1936年,男子篮球运动成为奥运会正式比赛项目;1976
年,第21届奥运会增加了女子篮球项目。1992年,第25届奥运会向职业篮球球员敞开

了大门。篮球运动在中国广为普及,深受广大青少年喜爱。

1.篮球运动的特点与价值

篮球运动是最受人们喜爱的运动项目之一。之所以在全世界范围内得到如此广泛的

发展,是由于它有以下特点和价值。首先,篮球运动具有较强的集体性。它要求每个运动

员在比赛中必须做到齐心协力,密切配合,这样才能达到战胜对方的目的。其次,篮球比

赛的技战术具有复杂性和对抗性,可以培养运动员的顽强意志品质。同时,因为现代篮球

比赛在时间和空间上的争夺越来越激烈,要求运动员要掌握协调多样的技术动作,所以还

需要具备随机应变的能力,如突然改变方向,突然改变速度,时而疾跑,时而急停,时而起

跳等。因此,通过篮球运动的教学、训练和比赛,能提高运动员各感受器官的功能,对提高

神经中枢的灵活性及其协调支配各器官的能力,改善内脏器官的功能,都有着良好的

作用。

2.篮球运动的教学功能

在体育教学中,篮球就是一项集体对抗的球类游戏项目。它的特点是集体性、对抗

性、趣味性。除了具有一般运动项目的锻炼价值外,篮球运动复杂多变的比赛过程,能提

高神经系统的灵活性,进而提高大脑的分析综合能力和应变能力。竞争对抗的游戏形式,
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能提高学生参与的兴趣,培养学生的体育情感,以及学生顽强拼搏的精神,提高学生的自

信心和心理自我调控能力。比赛中的集体配合,可以培养学生的团队精神,提高学生正确

处理人际关系的能力。篮球技能的掌握可以增加运动经验的积累,能为今后学习其他运

动项目提供一定的帮助。
大学体育是高等教育的重要组成部分,篮球教学是实现体育教育目的的基本途径之

一。通过篮球课的学习,全面锻炼学生的身体,有效地增强体质、增进健康,让大学生确立

终身体育观。培养终身体育能力,掌握体育科学的基本知识,培养、提高学生在体育锻炼

中自我组织、自我管理、自我评价、自我监督的能力,增强自我完善身体的能力,对大学生

进行思想品德教育,培养拼搏竞争的进取精神,发展大学生篮球体育才能,提高运动技术

水平,使他们成为全面发展的高级专门人才。

3.1.2 篮球运动基本技术

1.移动

  移动是篮球比赛中为了改变位置、方向、速度和争取高度采用的各种脚步动作的

通称。
(1)起动。
起动是队员在球场上由静止状态变为运动状态的一种动作,是获得位移初速度的方法。
动作要领:向前起动是用后脚的前脚掌短促有力地蹬地,重心前移,上体前倾,迅速

向前迈步。起动后的前两三步要短促而迅速。向侧起动是用异侧脚的前脚掌用力蹬地,
同时上体迅速向起动方向侧转并前倾,重心跟随移动,迅速向跑动方向迈步。步法同向前

起动。
(2)变向跑。
变向跑是队员在跑动中突然改变方向的一种脚步动作。
动作要领:以右向左变向跑为例,队员跑动中最后一步用右脚的前脚掌制动。同时

脚向内侧蹬地、屈膝、脚尖稍向内扣、腰部随之左转、重心左移,上体稍前倾,同时左脚向左

前方跨出一小步,右脚再迅速向左腿的侧前方跨出一大步。
(3)侧身跑。
跑动时为了观察场上情况并随时准备接侧耳后方传来的球而经常采用的跑动方法。
动作要领:脚尖和膝盖对着跑动方向,头和腰部向球的方向扭转,侧肩,上体和两臂

放松,随时观察场上情况。
(4)急停。
急停是队员在跑动中突然制动速度的一种动作方法,是衔接其他技术动作和摆脱对

手的有效方法。急停包括跨步急停和跳步急停。

① 跨步急停。动作要领:急停时的第一步跨出稍大,脚跟先着地,前脚脚掌撑地,脚
尖由向前方转为向侧前方,同时重心下降,并先落在后脚上,身体稍向后坐,以减缓向前的

冲力。第二步着地时,前脚脚掌内侧用力蹬地,脚尖稍向内转,两膝弯曲并内收,上体稍前
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倾,重心落在两脚之间。两臂屈肘张开,帮助控制身体平衡。

② 跳步急停。动作要领:队员在跑动时用单脚起跳,两脚同时落地(略比肩宽),前脚

掌用力蹬地,两膝迅速弯曲,重心下降。两臂屈肘张开,保持身体平衡。
(5)转身。
转身是一脚做中枢脚,另一脚蹬地向不同方向随之转动(向前或向后)来改变身体原

来方向的动作。
动作要领:两膝微屈,上体稍向前倾,转身时重心移向中枢脚,中枢脚以前脚掌为轴

用力碾地,另一脚前脚掌内侧蹬地,腰部扭转带动上体随着移动脚转动过程中,向前或向

后来改变身体原来的方向。身体重心要在一个水平面上,不能上下起伏。
(6)滑步。
滑步是队员防守时移动的主要步法。滑步一般分为侧滑步和前、后滑步。

① 侧滑步:两脚左右开立,两臂张开。向左侧滑步时,右脚前脚掌内侧用力蹬地的同

时,左脚向左跨出一步,右脚在左脚落地的同时紧随滑动,重心保持在两脚之间。向右侧

滑步时动作相反。动作要点:蹬、跨、滑。

② 前、后滑步:前、后滑步的动作方法和要点与侧滑步相仿,只是方向不同。

2.传、接球

(1)双手胸前传球。
双手胸前传接球是篮球运动中应用最广泛的传接球方式,是各种传接球技术的基础。
动作要领:持球时两手五指自然分开,拇指相对成八字形(见图3-1-1),用指根以上

部位握球的侧后方,手心空出,两肘自然弯曲于体侧,将球置于胸前。肩、臂、腕肌肉放松,
两眼注视传球目标,身体成基本姿势。传球时,后脚蹬地,身体重心前移,同时两臂前伸

(见图3-1-2),手腕由下向上翻转,同时拇指用力下压,食、中指用力弹拨,将球传出(见
图3-1-3)。

图 3-1-1 图 3-1-2 图 3-1-3

(2)单手肩上传球。
动作要领:(以右手为例)双手胸前握球,两脚前后站立,左脚在前,左肩对传球方向,

将球引至右肩,右手执球,肘关节外展,右手腕后仰,指根以上托球,掌心空出,重心落在右

脚上。传球时,右脚蹬地,转体,前臂迅速向前挥摆,手腕前屈,通过拇指、食指、中指拨球,
将球传出(见图3-1-4)。球出手后身体重心随之移到左脚上(见图3-1-5)。
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图 3-1-4 图 3-1-5

(3)单手胸前传球。
动作要领:持球手法与单手肩上传球同(以右手传球为例),将球由胸前引到体前右

侧耳(见图3-1-6),传球时振动前臂、手腕急速前扣,并向内翻,同时食指、中指、无名指用

力拨球,将球传出(见图3-1-7)。

图 3-1-6 图 3-1-7

(4)双手头上传球。
动作要领:双手持球举于头上,两肘稍屈,持球手法与双手胸前传球相同,传球时小

臂前挥,手腕前扣外翻的同时(见图3-1-8),拇指、食指、中指用力拨球(见图3-1-9)。传球

距离较远时,加脚蹬地,腰腹用力,全身协调发力,将球传出(见图3-1-10)。

图 3-1-8 图 3-1-9
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图 3-1-10

双手胸前传接球

  (5)双手胸前接球。
动作要领:面向传球队友抬头、屈膝,手指张开,持球于胸腹之间,两

肘微向外,伸臂向外推球时,向前跨一步,球出手时手指向上、向前推,弹
动手腕使球回旋,出手后掌心向下,保持跟随动作。接球时,两眼注视来

球,两臂伸出迎球,手指自然分开,两拇指成“八字”形,手指向前上方,两
手成一个半圆形。当手指触球后,两臂随球后引缓冲来球的力量,两手握

球于胸腹之间(见图3-1-11)。
接球时,眼睛注视球,肩臂放松,手臂半屈迎向球,手指自然分开、放松。当手指触球

时手臂立即随球后引缓冲来球力量,将球握于胸前,保持身体平衡,并做好投篮、传球、突
破的准备。双手胸前传接球见图3-1-12。

图 3-1-11 图 3-1-12

(6)传接球技术的练习方法。
二人一组,相对站立,做各种传接球练习。
三人一组成等边三角形站立,相距3~5m,采用各种方法传球。
二人一组,一人原地向另一人前、后、左、右方向传球,另一人移动接球。

高运球

全场二人行进间传接球练习。

3.运球的基本技术

(1)高运球。
多用于快速运球,提高运球高度加大反弹距离,与快速奔跑相结合。
动作要领:膝微屈,上体稍前倾,目视前方,手按球的后半部(见
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图3-1-13),球落点在人的侧前方(根据速度快慢、决定运球距离远近),球的反弹高度在

腰胸之间(见图3-1-14),手脚要协调配合,这种运球身体重心较高、便于观察场上情况。

图 3-1-13 图 3-1-14

(2)低运球。
当运球接近防守队员或防守队员来抢球时,运球队员应改用低运球突破对手,用身体

保护球,并善于运用假动作摆脱防守。
动作要领:两脚前后开立,两膝弯曲,上体稍前倾,抬头看前方(见图3-1-15),重心落

在前脚掌上,手腕放松,手掌与地面平行,五指自然分开。用手指和指根按、拍球,手心空

出,以肘关节为轴,前臂做上下伸压动作,结合手指、手腕缓冲球向上反弹力量,以控制球

的高度和落点,一般运球落点应为运球手同侧脚的外侧稍前。运球高度在膝关节以下,为
了保护球,运球者应该使球、自己和防守者三者保持一条线,不运球的手臂要抬起(见
图3-1-16)。行进间低运球,向前时要拍球的后半部;向左变向时拍球的右半部;向右侧则

反之。

图 3-1-15 图 3-1-16

(3)运球急停急起。
动作要领:运球急停要领与不持球急停相同。运球急停时,手拍按球的上方稍靠前,

使球与地面成垂直反弹,用异侧臂和身体保护球(见图3-1-17)。起动时,后脚前脚掌偏内

侧用力蹬地,上体前倾,重心前移,同时拍按球的后上方,利用起动速度,超越对手(见
图3-1-18)。
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图 3-1-17 图 3-1-18

(4)体前变向运球。
动作要领:运球队员要从对手右侧突破时,先向对手左侧快速运球,当对手向左侧转

移身体重心准备堵截时,运球队员突然变换运球的方向,用右手按拍球的右侧上方(见
图3-1-19),并靠近身体向左侧送拍球,使球的落点靠近左脚,向身体左侧反弹(见图3-1-20),
同时,右脚向左前方跨步,上体左转侧肩,以臂、腿、上体保护球(见图3-1-21),换左手按拍

球左侧上方,从对手右侧运球突破(见图3-1-22)。

图 3-1-19 图 3-1-20

图 3-1-21 图 3-1-22

运球后转身

(5)运球后转身。
动作要领:(以右手运球为例)当对手逼近自己的右侧时,左脚上步

置于对手两腿之间,左脚为轴脚,左脚脚内侧蹬地(见图3-1-23),同时,后
转身将球拉引向自己身体左侧,用身体背部挡住对手,左脚迅速上步加速
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(见图3-1-24)。依据场上情况左手与右手均可以运球以从对手右侧突破(见图3-1-25)。
动作要点:上步快,转体稳,转引变向球近身。

图 3-1-23 图 3-1-24

图 3-1-25

4.投篮的基本技术

(1)原地双手胸前投篮。

原地双手胸前投篮

动作要领:双手握球在胸部以上(高度在肩部附近),握球手法与双

手胸前传球相同,肘关节自然下垂,上体稍前倾,两脚前后或左右站立,两
膝微屈,重心落在两脚之间,目视投篮目标(见图3-1-26)。准备投篮时,
两脚的前脚掌蹬地,腰腹伸展,同时两臂向前上方伸出,两臂即将伸直时

两手腕同时外翻,拇指向前压送,指端拨球,以拇指、食指、中指的力量将

球投出(见图3-1-27),最后腿、腰、臂自然伸直(见图3-1-28)。

图 3-1-26 图 3-1-27
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图 3-1-28

(2)原地单手肩上投篮。

原地单手肩上投篮

动作要领:(以右手为例)右手五指自然分开(手心空出),指根以上部

位触球,向后屈腕,屈肘持球于肩上耳部左右,肘内收,前臂与地面接近垂

直,左手扶球的左侧,右脚稍前,左脚稍后,重心放在两脚之间,两膝微屈,目
视投篮目标(见图3-1-29)。投篮时,两脚前脚掌用力蹬地,伸展腰腹,抬肘,手
臂上伸(见图3-1-30),即将伸直时,手腕用力前屈,手指拨球,球最后以中指和

食指的指端投出(见图3-1-31)。球出手后,腿、腰、臂自然伸直(见图3-1-32)。

图 3-1-29 图 3-1-30

图 3-1-31 图 3-1-32

(3)行进间投篮。

① 行进间单手高手投篮。
动作要领:(以右手为例)右脚跨出一大步,在落地前接球(见图3-1-33),右脚落地后
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左脚向前跨一小步(缓冲向前的水平冲力),并用力蹬地向上起跳,同时举球于肩上(或头

部以上)(见图3-1-34)。当身体至最高点时,前臂向前上方伸展,右臂即将伸直时手腕前

屈,食、中指用力拨球,通过指端将球拨出,出手要柔和(见图3-1-35)。

图 3-1-33 图 3-1-34

图 3-1-35

② 行进间单手低手投篮。

动作要领:(以右手投篮为例)右脚跨出一大步(见图3-1-36),在落地前接球,左脚紧

接跨出,步幅稍小,不要减速(见图3-1-37),有力蹬地向前上方起跳,同时双手持球移至体

右侧耳上举,左手离球,右手掌心向上托球,向球篮方向伸出(见图3-1-38),接着向上屈

腕,食指、中指、无名指向上拨球投出(见图3-1-39)。

图 3-1-36 图 3-1-37
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图 3-1-38 图 3-1-39

(4)原地跳起单手肩上投篮。
原地跳起单手肩上投篮简称跳投,是跳起在空中完成投篮的动作,具有突然性强、出

手快、出手点高、不易防守的特点。
动作要领:(以右手为例)两手持球于胸前,两脚前后或左右自然站立,两腿微屈,重

心在两脚之间(见图3-1-40)。起跳时两腿迅速屈膝,前脚掌用力蹬地向上起跳,同时迅速

举球于头侧上方(起跳和举球动作要协调一致),用右手托球,手腕后屈,左手扶球。当身

体接近最高点时(见图3-1-41),左手离球,右臂伸向前上方,前臂即将伸直时,手腕用力前

屈,食、中指拨球,通过指端将球投出,手臂向出球方向自然伸直。落地时屈膝缓冲,保持

身体重心稳定(见图3-1-42)。

图 3-1-40 图 3-1-41

图 3-1-42
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(5)运球、接球急停跳起投篮。
运球急停或接球急停跳起投篮时,可采用跳步或跨步急停的动作方法,停步同时双手

随起跳持球上举,当身体至最高点时辅助手离球投篮臂向前上方伸直,手腕前屈,食、中指

用力拨球将球投出。
(6)传接球接行进间低手投篮。
传接球接行进间低手投篮是篮球比赛中应用比较广泛的一项组合技术。由于它的技

术特点是投篮动作柔和、稳定,出手点在身体前上方,所以一般在快速奔跑中或身体前方

没有防守人时使用。此技术动作在所有行进间投篮技术中,是命中率较高的一种投篮形

式。与运球接行进间投篮相比,在衔接部分有一定难度。在教学中应注意动作的技术

特点。
(7)运球接行进间单手肩上投篮。

运球接行进间

单手肩上投篮

运球接行进间单手肩上投篮是一项运球与行进间投篮组合的动作。
学会此组合动作对学生参加比赛会有很大帮助,因为此组合动作解决了

个人移动和投篮问题,甚至可以用此动作跳在空中传球给同伴。此组合

动作关键在于两动作的衔接与在空中平衡的控制。
动作要点:跨步拿球双脚要腾空,跳起投篮时要控制住身体平衡,投

篮出手动作连贯柔和。

5.持球突破

持球突破是持球队员运用脚步动作与运球技术相结合,达到超越对手的一种进攻

技术。
(1)交叉步持球突破。
以右脚做中枢脚为例,两脚左右开立,两膝弯曲,两手持球于胸腹间。突破时,左脚前

脚掌内侧用力蹬地,上体向右转移,左肩向前下压,左脚向右侧前方跨出,在右脚离地前,
运球在左脚的右侧前方,右脚迅速蹬地跨步超越对手。

动作要点:转体、侧肩、加速。
(2)顺步持球突破。
顺步持球突破也称同侧步持球突破。以左脚做中枢脚为例,两脚左右开立,两膝弯

曲,两手持球于胸腹间。突破时,右脚向右前方跨出一步,同时向右转体侧肩,重心前移,
右手运球,左脚前脚掌用力蹬地,向右前方跨出。

动作要点:转体、侧肩、加速。

6.防守对手

防守对手,是指队员在防守时,为了阻挠和破坏对手的进攻,达到夺球反攻的目的所

采取的各种专门动作方法的总称。
比赛中,对无球队员的防守大部分是在移动中进行的。在移动防守过程中,经常采取

的移动步法有各种滑步、撤步、上步、转身、侧身跑等,并且都是在随时变化中运用,其目的

为积极抢占有利位置,不让对手在有威胁的位置上接到球。
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防守有球队员,进攻队员一旦接到球,防守者要及时调整与对手的位置和距离。根据

对手不同的进攻位置和特点,采用有所侧重的防守方法。
(1)防投篮。
一只手轻贴对手身体,另一只手抬起,扰乱对手的投球注意力,必要时跳起盖帽,但不

要轻易起跳,以免被对方假动作欺骗。
(2)防突破。
身体保持好重心,稍微与对手拉开距离,一手向前平伸,全力注意对手的移动,及时封

住对手的突破路线。
(3)防运球。
与防守突破一样,当防守时多前后移动,做抢球的动作,给对手压力。

7.抢球、打球、断球

抢球、打球、断球是攻击性很强的防守技术,是积极防守战术的基础。
(1)抢球:抢球是攻击性防守的重要技术之一,在对方动作迟缓、精神不集中或球保

护不好的情况下,防守者都可以大胆地抢球。
动作要领:抢球时要突然上步,靠近对手,同时伸出右臂,右手迅速按在球上方(对方

的两手之间),左手立即控制住球的下方,右手下按球并将球向对方怀内旋转,左手用力协

助转动。当球在对方手中转动时,右手加速做向回拉球动作,使球脱开对方双手,将球抢

到手。
(2)打球:当队员持球、运球、投篮时,防守队员都可以出其不意地突然打球,也可以

在集体防守的配合过程中,通过堵截、夹击、关门等方法打掉持球队员手中的球。
(3)断球分为横断球和纵断球两种。
横断球动作要领:要准确判断对方传球意图和球的飞行路线,要与对手有一定距离,

使其同伴感到可以传球。准备断球时要降低重心,与传球人、接球人保持一定角度,位置

要靠近传球一侧。注意观察持球队员的动作,当持球者传球出手时,迅速向来球方向起

跳。充分伸展腰腹和手臂,截获来球后立即收腹、双脚落地,保持平衡,及时与运球、传球

相接。
纵断球动作要领:以从对手右侧断球为例。纵断球时,右脚应向右前方(从对手侧后

绕出断球时)或右侧前方(从对手身后绕出断球时)跨出,左腿从侧面绕过对手,同时右脚

用力蹬地(或两脚蹬地),侧身向来球方向迅速跃出,两臂伸直将球断获。其他动作要领同

横断球。

8.抢篮板球

比赛中双方队员争抢投篮未中的球所采用的技术统称为抢篮板球技术。
(1)抢进攻篮板球:当同队队员投篮出手后,及时判断球反弹的方向和落点,快速起

动抢占有利位置,或利用假动作绕到对手的面前,用单脚或双脚起跳,在最高点时进行补

篮或抢球。落地时缓冲并保护球。
(2)抢防守篮板球:在抢防守篮板球时,保持正确的站立姿势,两膝弯曲,上体稍前
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倾,重心放在两脚之间,两肘外展以便占据较大的空间,正确判断球的反弹方向,并注意对

手的动向。一般运用上步、撤步、转身、侧跨步等步法抢占有利的位置,把进攻队员挡在身

后。起跳时用力蹬地,摆臂提腰,跳至最高点时用双手或单手抢球。如难以抢到球,可用

点拨球的方法在空中将球点传给同伴。落地时,侧对进攻方向,及时传球发动快攻。

3.1.3 篮球运动基本战术

1.进攻战术基础配合

  (1)传切配合。
传切配合是队员之间利用传球和切入技术所组成的简单配合。它包括一传一切和空

切两种。传切配合是一种最基本的、简单易行的战术配合,在竞赛中经常采用。
一传一切配合:是指持球队员传球后摆脱防守,向球篮方向切入接回传球投篮的

配合。
空切配合:是指无球队员掌握时机,摆脱对手,切入篮下接球投篮或做其他战术

配合。
(2)突分配合。
突分配合是指持球队员突破对手后,遇到对方补防时,及时将球传给进攻时机最好的

同伴进行攻击的一种配合方法。
(3)掩护配合。
前掩护:是掩护队员站在同伴防守者前面,用身体挡住防守者向前移动的路线,使同

伴借机摆脱防守的一种配合方法。
侧掩护:是掩护队员站在同伴防守者侧面,用身体挡住防守者的移动路线,使同伴借

机摆脱防守的一种配合方法。
后掩护:是掩护队员站在同伴防守者身后,挡住他的移动路线,使同伴借机摆脱防守

的配合方法。
(4)策应配合。
策应配合是进攻队员背对或侧对球篮接球后,以他作为枢纽,配合同伴的切入或掩

护,形成的一种里应外合的配合方法。

2.防守战术基础配合

(1)“关门配合”:是两个防守队员协同防守突破的配合方法。当进攻队员运球突破

时,防守突破的队员向侧后方移动挡住其移动路线,临近突破一侧的防守队员应及时快速

向突破队员的前进方向移动,与突破的队员靠拢,像两扇门一样关起来,堵住进攻者的前

进路线。
(2)夹击配合:是两个防守队员积极防守一个进攻队员的配合,是一种积极主动、具

有强烈攻击性的防守配合。夹击配合的方法分为三种:底角夹击、对中锋队员的夹击和

中场夹击。
(3)补防配合:是防守队员当同伴出现漏防时立即放弃自己的对手,去补防那个威胁
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最大的进攻队员,而漏人的防守队员及时换防的一种协同防守方法。补防时,动作要迅

速、果断,其他队员也要注意观察突破队员的分球意图,以便及时抢占有利位置,争取

断球。
易犯错误:防守队员没有随时观察场上进攻队员的行动;补防队员的行动不果断,不

及时;漏人的防守队员没能及时换防。
(4)挤过配合:是破坏掩护配合的方法之一。防守队员在对方掩护队员接近自己时,

要迅速向前跨出一步,靠近对手,从两个进攻队员之间侧身挤过,继续防守自己的对手。
防守掩护的队员应及早提醒同伴并后撤一步,以备补防。

挤过配合的要求:挤过时要贴近进攻队员,上前抢步要快,防守掩护者的队员要提醒

同伴,并选择协防的有利位置,密切注意两个进攻队员的行动,及时做好补防准备。
(5)穿过配合:在篮球战术中,穿过配合战术是破坏掩护配合战术积极有效的方法之

一。穿过配合战术是防守队员从自己的同伴与进攻队员之间穿过去,继续防守自己的防

守对手的配合方法。
(6)绕过配合:是破坏掩护的一种方法。当进攻队员掩护时,防守掩护者的队员贴近

对手,让同伴从自己的身后绕过,继续防守自己的对手。
(7)交换配合:是破坏掩护配合的一种方法。进攻队员利用掩护已经摆脱防守时,防

守掩护的队员及时发出换防的信号,与同伴互换各自的对手,在适当的时候换防原来的

对手。

3.防守快攻战术

(1)防守快攻的方法。
提高进攻的成功率;积极拼抢前场篮板球;封堵快攻第一传与截断接应;逐步退守中,

堵中间卡两边;提高以少防多的能力。
(2)防守快攻的练习方法。
三对三,抢得篮板球一方迅速发动快攻,另一方马上组织封一传,堵接应;半场一守二

攻,二守三攻,练习以少防多能力;全场三守三攻,守方一人抢篮板球,一人接应,一人快下,
三人成三角(中间稍后)向前推进;全场五攻五守,守方利用抢篮板球、断球等手段,积极发动

快攻,要求场上队员全部参加快攻,失去控制球的一方要全力防守,破坏对方的快攻。

4.半场人盯人防守战术

(1)半场人盯人防守的方法。
这种方法分为半场松动人盯人防守的方法和半场紧逼人盯人防守的方法。
(2)半场人盯人防守练习方法。
进攻队以一种阵型落位后,采取只传球不移动、只移动不传球、既移动又传球三种行

动,练习防守者在不同情况下的选位能力;半场五攻五守,攻方只传球,防守方盯人抢断,
抢到球后守方转为攻方。

(3)进攻半场人盯人防守战术。
进攻半场人盯人防守战术配合方法:选用合理的落位阵型,扬己之长,攻彼之短;移
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动进攻,进攻队员遵循有目的、有配合的连续移动和球的不断转移的原则,灵活运用各种

基础配合进攻;综合进攻,由传切、突分、掩护、策应等配合组成整体进攻战术配合;过中锋

进攻,以中锋为枢纽,与四名外围队员相互密切配合,共同创造有利的进攻机会。
进攻半场人盯人防守战术的练习方法:结合进攻战术阵型,练习传切、掩护、策应配

合;半场五攻五守。

3.1.4 篮球运动竞赛规则简介

1.主要规则与裁判法

  篮球运动竞赛规则是篮球运动竞赛必须遵循的唯一法规性文件;篮球裁判法是指导

篮球裁判员工作的方法。本节介绍了篮球裁判员执裁的基本方法,主要目的是使学生初

步了解篮球运动竞赛的主要规则与裁判方法,更为全面、深刻地观赏和评价篮球比赛。目

前,国际比赛和国内比赛及各类篮球裁判员晋级考试均按2004年的规则执行。

2.篮球运动竞赛的主要规则

(1)篮球比赛。
篮球比赛由两个队参加,每队出场5名队员。每队的目标是将球投入对方球篮得分,

并阻止对方队得分。在比赛时间结束时得分较多的队,将是比赛的胜者。
(2)球场尺寸。
篮球比赛场地应是一块平坦、坚实且无障碍物的表面。其尺寸是长28m、宽15m,从

界线的内沿丈量,线宽为5cm。国家联合会有权批准使用长26m、宽14m的现有比赛场

地举办篮球比赛。
(3)球队的组成。
每个队参加比赛的球队成员不超过12名。教练员1名,如球队需要可增加1名助理

教练员。在比赛时间内,当一名球员在场上并有资格参赛时是队员,当一名队员不在场上

但有资格参赛时是替补队员。当队员已发生了5次犯规,并不再有资格参赛时是一名被

逐出的队员。比赛服各队应统一,使用4~15的规定号码。

3.比赛通则

(1)比赛时间。
比赛由4节组成,每节10min。第1、2节为上半时,第3、4节为下半时。如在第4节

比赛时间终了时比分相等,则需要进行一个或多个5min的决胜期来继续比赛,直到决出

比赛的胜负。在第1节和第2节之间,第3节和第4节之间以及每一决胜期之前应有

2min的休息时间。半场休息时间为15min。
(2)比赛开始和结束。
在秩序册中命名的××队(主队)应拥有对着比赛场地的记录台左侧的球队席和它的

本方球篮。下半时(第3节)交换球篮。
比赛开始:第1节从中圈跳球开始进行比赛。抢到第一个球的球队,就拥有第1、4

节比赛的发球权,2、3节发球权归对手。加时赛需重新跳球决定发球权。
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结束比赛:计时钟信号响时,一节比赛或决胜期比赛应结束。
(3)暂停。
比赛中只有教练员或助理教练员有权请求中断比赛,获取要登记的暂停。每队在上

半时的任何时间可准予两次暂停;下半时的任何时间可准予3次暂停;每一决胜期可准予

1次暂停;未用完的暂停不得挪用;每次要登记的暂停时间持续为1min。
(4)替换。
比赛中只有替补队员有权请求中断比赛要求替换。每场比赛每队替换的次数和人次

不限。在第4节的后2min或每一决胜期的后2min内,投篮得分时,不允许得分队替换队

员。队员在场上发生第5次犯规、受伤和被取消比赛资格时必须替换。
(5)比赛因弃权和缺少队员告负。
比赛前15min,球队不到场或不够5名队员上场,视为弃权,判对方获胜,比分计为

2∶0,弃权队在名次排列中得0分;比赛中,如果一个队在场上比赛的队员少于2名,判该

队告负,此时,如获胜队领先,则比赛停止时的比分有效;反之,比分记录为2∶0,缺少队

员的队在名次排列中得1分。

4.违例及其罚则

违例是违反规则的行为。
(1)违例两次运球或非法运球。
运球:持球队员在原地或移动中,用单手连续按拍借助地面反弹起来的球的技术。

球在一手或双手之中停留的一刹那运球即停止。不能翻腕运球携带球,不能双手同时拍

球,不能两次运球。
漏接:运球开始或结束时,队员偶然失去球,接着又恢复控制球。漏接不是运球。

“三不碰”可以再次接触球。
(2)持球移动违例走步。
中枢脚的确定。第一种情况:队员双脚着地原地接球,可用任一脚作为中枢脚,一脚

抬起的一刹那,另一脚就成为中枢脚。第二种情况:队员接到球时双脚离开地面。①双

脚同时落地,任一脚都可作为中枢脚;②两脚先后落地,先触及地面的脚是中枢脚;③一

脚落地又跳起并双脚同时落地,哪只脚都不能成为中枢脚。
判定持球移动,确定中枢脚后,队员在传球或投篮中可抬起中枢脚,但在球离手前不

准落回地面;队员开始运球时,在球离手前不准抬起中枢脚。两只脚都不能作为中枢脚

时,如队员传球或投篮,可抬起一脚或双脚,但在球离手前不准落回地面,又如运球,在球

离手前两只脚都不可以抬起。
(3)球回后场违例。
三个必备条件:控制球队才能出现球回后场;必须是控制球队使球从前场进入后场;

必须是控制球队的队员在后场首先触球。
(4)球回后场违例的几种情况。
队员从前场跳起,在空中直接从中圈跳球中获得控制球,并一脚或双脚落回后场;队
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员在前场跳起于空中获球后落在后场;队员从后场起跳,在空中接住同队队员从前场传来

的球后落在前场;队员骑跨中线时接前场来球等。
(5)不算球回后场违例的情况。
被防守队员断回后场的球,可以被双方任一球队重新获得;运球队员在中线附近由后

场向前场做后转身运球,即使身体接触了前场地面但球运在后场地面上,继续向前运球;
在前场投篮出手后球弹回后场。

(6)球出界与掷界外球违例。
当球触及界外队员或任何其他人员、界线上或界线外的地面或任何物体、篮板的支柱

或背面时即为球出界。
(7)时间类的违例。

3s违例:在比赛计时钟已经启动、某队在场上控制活球时,该队队员在对方限制区内

不得停留超过连续3s。队员在限制区内停留接近3s时,可允许他向篮下运球投篮。连续

投抢不受3s规则限制。队员准备离开限制区时或当处于限制区内的队员正在做投篮动

作且球正在离手或已离手时不算3s例。

5s违例:罚球队员在裁判员递交球后5s没有投篮出手;掷界外球的队员在裁判员递

交球后或已将球放在他可处理球的地点后5s没有将球掷入场内;持球队员被严密防守,
在5s内没有传、投、滚或运球时。

8s违例:进攻队员在后场控制活球时,该队没有在8s内使球进入前场。

24s违例:当一名队员在场上控制一个活球时,该队必须在24s内完成投篮。必须满

足下列条件才构成一次投篮:24s装置鸣响之前球必须离手;球离手后在24s装置鸣响前

必须触及篮圈。当在24s接近结束时投篮,球已离手在空中飞行时24s装置鸣响,如球进

入球篮,此球为投中。如果球触及篮圈但未进入球篮,球仍是活球,没有违例发生并且比

赛不中断应继续进行。
下列情况24s从中断处连续计算:球出界仍由原控制球队掷界外球;裁判员中止比

赛以保护受伤队员。
(8)干扰球违例。
在投篮的时候,当球在飞行中下落并完全在篮圈水平面上时,进攻或防守队员均不能

触球。
当球在球篮中时,防守队员不得触球或球篮。
当球触及篮圈时,攻守队员都不得触及球篮或篮板,但可以触球。进攻队员违例,投

中无效;防守队员违例,球即使没中也要判攻方得分。
(9)脚踢球与拳击球。
故意踢球、用拳击球或用腿的任何部分拦阻球为违例,脚或腿偶然碰球不算违例。
(10)跳球(交替拥有)。
交替拥有规则是以掷球入界而不是以跳球来使球进入比赛的方法。在非每半时和决

胜期开始的跳球情况中,双方球队将交替在最靠近出现下一次跳球情况的地点跳球。
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3.1.5 篮球选项课考核评价标准

1.第一学期篮球课程成绩计算

  课程成绩(100分)=体育专项考试成绩(20分)+四项体能测试成绩(40分)+学生

平时成绩(40分=上课出勤率10分+学习态度等10分+晨跑20分)

2.第二学期、第三学期、第四学期篮球课程成绩计算

课程成绩(100分)=体育专项考试成绩(40分)+四项体能测试成绩(20分)+学生

平时成绩(40分=上课出勤率10分+学习态度等10分+晨跑20分)

3.篮球课程各测试项目及评分标准

(1)篮球专项考试项目和标准。
第一学期标准:全场绕障碍物计时跑篮(10分)。要求:按规定路线跑篮,并行进间

上篮命中(不中篮需补中),如表3-1-1所示。

表3-1-1 第一学期篮球考核评价标准

10分 9分 8分 7分 6分 5分 4分 3分 2分

男 20″5 21″ 21″5 22″ 22″5 23″ 23″5 24″ 25″

女 28″5 29″ 29″5 30″ 30″5 31″ 31″5 32″ 32″5

  定点投篮5个(每球2分,共10分)。要求:男生在罚球线,女生在罚球线前1m。
第二学期、第三学期、第四学期标准:全场绕障碍物计时跑篮(20分)。要求:按规定

路线跑篮,并行进间上篮命中(不中篮需补中),如表3-1-2所示。

表3-1-2 第二学期、第三学期、第四学期篮球考核评价标准

20分 19分 18分 17分 16分 15分 14分 13分 12分

男 20″5 21″ 21″5 22″ 22″5 23″ 23″5 24″ 25″

女 28″5 29″ 29″5 30″ 30″5 31″ 31″5 32″ 32″5

  定点投篮5个(每球4分,共20分)。要求:男生在罚球线,女生在罚球线前1m。
(2)四项体能测试项目和标准。
男生:50m跑、1000m跑、立定跳远、引体向上。
女生:50m跑、800m跑、立定跳远、1min仰卧起坐。
评分标准:严格执行教育部印发的《国家学生体质健康标准(2014年修订)》。
体能测试项目成绩:四单项平均得分。第一学期,每项10分;第二学期、第三学期和

第四学期,每项5分。
(3)学生平时成绩和标准。
上课出勤率:请假、迟到、早退,一次扣1分,旷课一次扣2分;教师根据学生平时上

课的表现评定学生的学习态度。
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晨跑记分标准:由于学校鼓励学生晨跑锻炼,因此特规定学生晨跑7次计12分,8次

计16分,9次计18分,10次计20分,不足7次计0分,一学期中晨跑超过规定次数每2
次体育课总成绩加1分,不足2次不加分,累计不超过5分。

3.2 气 排 球

3.2.1 气排球运动概述

1.气排球运动的起源与发展

  气排球运动是从排球运动衍生出来的一个新型运动项目。气排球运动实质上是减

重、减速、降低网高、缩小场地、规则简单、趣味性强的一项适合于不同年龄人群的健身运

动,体现出很强的健身性、竞技性、观赏性和娱乐性。
气排球运动是1984年由内蒙古呼和浩特集宁铁路分局职工首创的。最初的活动是

组织离退休职工采用气球替代排球进行集体活动,由于气球质量轻、容易爆的局限,人们

从打一个气球变成把两个气球套在一起打,后来改成儿童软塑球,随后又参照排球规则制

定了简单的比赛规则,并将这种活动取名为“气排球”。1989年,国家成立了气排球运动

推广小组,提出在全国范围内推动气排球运动的快速发展,要求把气排球运动发展成为全

民健身和文化娱乐的基本构成单元,并提议将重点放在工厂企业和学校社区。1991年10
月,在北京举行的全国铁路老年体育工作会议决定在全国铁路系统老年人中推广气排球。
火车头老年体协依据排球规则,编写了第一本《气排球竞赛规则》并在上海特制了比赛用

的气排球。1992年3月,在石家庄举办了第一期全国铁路系统气排球学习班,同年11
月,在武汉举行了首届全国铁路系统老年人气排球比赛,共有7支男队和6支女队参赛。

1993年3月,火车头老年人气排球协会在北京正式成立,同年7月,全国铁路系统第二届

老年人气排球赛在齐齐哈尔和锦州举行。从此,一年一届的老年气排球赛在全路形成。

1994年10月末至11月初,全国铁路系统第三届老年人气排球赛在济南和蚌埠举行。

2003年10月,依据国家体育总局有关领导指示,排球管理中心发文,委托浙江省老体协

修订了《老年人气排球竞赛规则》,这是国家体育总局排管中心首次介入气排球项目指导

工作,以进一步指导和规范气排球比赛。同年11月13—15日,浙江省丽水市举办了华东

地区首届老年人气排球邀请赛,有来自江苏、安徽、福建、浙江以及中国火车头等男女各

8支队伍参加比赛。这也是第一次由非铁路系统承办的规模较大的气排球比赛,标志着

气排球运动的推广普及取得了实质性的进展,气排球不再局限于铁路系统推广,正逐渐面

向全社会推广。2004年10月,浙江省丽水市举办了全国首届老年人气排球比赛,这使得

气排球运动的影响力进一步提升,确立了气排球运动在全民健身中的地位。2005年

7月,中国老年人体育协会制定了《老年人气排球竞赛规则》,进一步规范和指导气排球比

赛,同时气排球运动得到了进一步推广与发展。2013年,中国排球协会制定了《气排球竞

赛规则》,为气排球活动在全国范围内的开展与推广,进行了规范、统一的指导和推动。经

过多年的推广普及,气排球运动发展迅速,势头强劲,受到越来越多人的欢迎和关注。特


