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什么是篮球运动中的位置1
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组织后卫技术

得分后卫技术

小前锋技术

大前锋技术

中锋技术

控场，控球，控时

跳投，抛投，远投

单打，高举，高打，

快攻，反跑，空切

抢板，协防，盖帽

战术代码——1

战术代码——2

战术代码——3

战术代码——4

战术代码——5



时空一体（三维要素）

篮筐距离地面3.05米

限制进攻鼓励防守：24秒，8秒，5秒、3秒、14秒。

限制防守鼓励进攻：勾手，急停跳投，后仰投篮，
提起中枢脚投篮。

篮球时空对抗、攻守平衡，打破平衡，分出胜负

地面空间（三对方向、三对关系）

28*15米，球场有边线、断线，罚球线，三分线

速度快，节奏快，攻防转换快

远投三分球战术，背身单打，快攻，逼迫性防守等

对手关系，队友的关系，攻守关系
无论投多准，跳多高，跑多快，要落回地面。



飞天揽月 超强滞空

场上位置： 前锋
身         高：2.03米
垂直弹跳：1.07米

场上位置： 后卫
身         高：1.98米
垂直弹跳：1.22米
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运动
规律





比较内容 位置技术训练法（中国）位置技术训练法（美国） 对比的意义

手段

传统：讲解法、表象练习法、
重复练习法、技能迁移法、
竞赛激励法。
现代：战术板演示、信息技
术教学法。（重教）

传统：私人订制私教一对
一，强调训练的细节与心
理应答应对与应变。
现代：赛练结合（重学）

没有比较就没有
差别，没有比较
就没有优劣，不
要崇洋媚外，也
不是国外手段都
是好的，有追求
“师夷长技以制
夷”的爱国情怀。
也要有“文无第
一，武无第二”
的文化情怀。

原则 三从一大（重练） 比赛表现（重赛）

原理 和谐思想（人文） 自然开放（人本）

篮球文化背景 优越的社会主义制度 资本主义制度

社会价值观 以国家利益为重，人民利益
为中心。

以个人利益为重，以个人
的价值为中心。



比较

层面

位置技术训练

（中国）

位置技术训练

（美国）
对比的意义

运动层面 以静制动 以动治动

古为今用
洋为中用
百花齐放
推陈出新

价值层面

严肃、严格、严控 竞争、竞技、胜负

集体主义 个人主义

团队观、和谐观 发展观、整体观

定性(善恶）
文无第一

定量（胜负）
武无第二

审美层面

修身、齐家、治国、平
天下

自我、他我、超我

柔性的美 阳刚的美

精神层面 谦让、和谐（失去） 争斗、争取（获得）
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5.1



序号 种类 外在形式 内在属性 运用原理

1 弹跳力 空中高度 力与美
能量守恒定律（动能与势能、合理的用力，
收放自如）

2 观察力 视野宽度 力与形
节奏变化规律（手脚眼脑协同，人控球还是
球领人）

3 洞察力 认知深度 力与势 攻守对抗规律（得势与得分，二攻一守）

4 自制力 谋略智慧 力与道
内外统一规律（行为与信念，身体对抗还是
意志力的对抗）



战术代码 位置名称 球星代表 临场动作表现 绰号

1 组织 魔术师 声东击西，变幻莫测 魔术师

2 得分 乔丹 极限后仰跳投 飞人

3 小前锋 詹姆斯 突投结合，暴力扣篮 小皇帝

4 大前锋 邓肯 不喜形于色，经典碰板入框 石佛

5 中锋 贾巴尔 高举高打勾手投篮 天勾



l 天下功夫唯快不破，这个快就是反应快，临场反应就是应答、应对与应变。

l 最好的反应是预判式的反应：表现在反应快速敏捷，你有投篮动作我有预判，你

有持球突破动作我有预判，你的习惯性动作我都有预判，总之反应比你快一拍，

你拥有了位置上的主动权，相反你不预判反而会错失位置，错失时间，错过空间。

l 最好的预判就是不预判：你所有的动作我都准备着，及时应对，我还能做出应变，

及时予以反击，这就是攻守中的临场状态。临场反应表现的是训练时间积累，是

比赛过程经验的总结。

4.25.3



提高你的篮球位置技术有两个方面的内在动力：一是热爱，二是尊重。因为热爱，所以专业；

因为尊重，所以进步。天赋与努力不分家，如果你没有天赋，那么努力就是你的天赋。你要尊

重对手，尊重裁判，尊重自己，你不能随意处置你的球衣，丢掉你的篮球，你也不能输掉比赛

而转身就走，更不能输了比赛而欢声笑语，无所谓，这是对篮球的不尊重。谈谈体育老师这个

称谓，大家说好不好。你说的好、听听别人怎样说：你的数学是体育老师教的吧？这包括两层

含义：一是体育老师厉害不仅能教体育，数学也能教；二是体育老师吗，啥都不会，只会跑跳

投。如果要赢得尊重，我想一定要外塑形象，内练意志，让体育人更有文化性，让体育人更有

运动精神！

小 结



课外拓展



以对篮球的热爱与尊重来结束本节课：

乔丹说：我可以接受失败，但无法接受不努力而放弃！

科比说：如果我的成就仅限于篮球的话，那么我是个失败者！

结束语



 敬请各位领导和专家的批评指正﹗

谢谢大家


