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前言

 國際籃球規則每四年修改一次

 有科學上或實務上的根據，而每次修改都直接影響著籃球運動的發展方
向

 籃球是一項具趣味性、團體性、刺激性及身體接觸的激烈性運動

 籃球運動強調以投籃準確性為基本要點

 現今國際賽事上，將比賽的進攻節奏加快， 使得投籃機會增多不少，

 若能提高投籃的命中率，是影響比賽的勝負的關鍵

 不僅十分重視投籃基本功訓練，更加強調在激烈對抗中提高投籃的數量
與品質



投籃

 投籃是籃球運動中重要的基本技術之一

 有精準的外線，才能使進攻更為流暢，也是執行戰術時的核心環節。

 比賽中運用各種技術和各種進攻戰術的目的，都是為了得到更好的投籃
機會

 高超的投籃技術和較高的投籃命中率，是組織進攻戰術的先決條件，只
有正確掌握並熟練運用投籃技術，才能不斷提高投籃命中率



投籃動作分期

 投籃動作分期，依序為持球準備期、跳起出手期、動作完成落地期



投籃的重點

 投籃是一種身體由下而上的全身連貫動作

 大致上可分為下列四項重點

一、起跳

二、提肘伸臂

三、屈腕與手指撥球

四、出手後動作



一、起跳

 起跳是以下肢蹬伸與軀幹的上提而完成的。

 下肢的蹬伸主要來自於髖、膝關節，配合踝 關節的動作，兩腳左右或前
後開立，兩膝微屈，重心落在兩腳間，雙膝彎曲並保持彈性。

 起跳時，迅速屈膝，腳掌用力蹬地向上起跳，保持協調、穩定

 下肢關節動力鏈是由近端關節至遠端關節，其順序為髖關節，膝關節，
踝關節。

 起跳瞬間，軀幹上提與下肢蹬伸同時，身體往上提，產生跳起的力量，
而力量大小則視投籃的距離而定。隨著距離增加地面反作用力也逐漸增
加



二、提肘伸臂

 腿蹬伸與軀幹上提的同時，主動提肘，接著向前上方伸小臂，帶動肘的
上提，雙手舉球 至肩上或頭上，右手持球，左手扶球左側

 不向前上方提肘伸臂，就會影響出手角度，進而使球飛行弧度降低影響
命中率

 當投籃投射角、拋物線、投擲速度、入射角過大時，皆會使投籃命中率
降低



三、屈腕與手指撥球

 屈腕與手指的最後撥球，直接影響著出手角度，入籃角度、球的旋轉和
球的飛行方向。

 手指要張開持球，五指端各點用一條線連接起來，可以成一個半圓，而
食指、中指正好是在半圓的中部，控制好的方向，球出手後， 食指、中
指正好與籃框在一條直線上。

 研究指出，優秀 SBL 選手之腕部峰值出現時間因投籃動作而提早， 且
主要依賴右手腕，而一般大專選手則以肘、膝與踝來控制投籃力道。



四、出手後動作

 球力量的大小和方向，投籃時身體各部位的協調性，投籃時重心的控制
等對於投籃出手後身體動作和所能保持的姿勢都有直接影響。

 投籃的出手後，手臂伸直向前，手掌向下，身體要維持平衡，落地時立
即使身體恢復基本姿勢，便於開始後續動作的實施。



投籃常犯錯誤動作



投籃常犯錯誤動作



投籃常犯錯誤動作



投籃常犯錯誤動作



投籃常犯錯誤動作



投籃常犯錯誤動作



籃球課程教學示範與練習動作 
球感練習 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

將重心壓力，球體用力向下丟，掌握反彈的速度與時間       近距離運球，練習掌控球反彈的速度與加強手指力量 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

籃球往後拋，嘗試將球接住，練習接球感覺與掌控力道 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                                             練習籃下擦板 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
            雙手 V 字型運球                                            單手 V 字型運球 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

              跨下運球                                                   雙手雙球運球(高) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

               雙手雙球運球(低)                                         雙手雙球一高一低運球 



                                                                               

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                    胸前傳球                                              地板傳球 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

              五角傳球(訓練專注力)1 球                                五角傳球(訓練專注力)2 球 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

            五角傳球(訓練專注力)3 球                                            投籃 



帶球上籃 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

           運球過角錐上籃(間隔大)                                      運球過角錐上籃(間隔小) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

運球轉身過角錐後切入上籃 
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