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籃球按布圈，解

2. 持球方法

(Eft球耐心失鏈的是手llitm何分斤 ， tle把中指的力f于J.)第 l 、

食街第 2.大拘捕第 3 . j[; ·f，指 1 /2 、 小街 1 /3的i舌 可 那么~·t球施iJn

均存的力，就必須il.ff:宇航的分JF方it .他抑lli'lU食指的何制-til ~'l

F食指和'I'!音而I~;;((.J 2f封 . 放大手Jt- 11I 手m投球. 一旦失去追手I' ·y.

衡.球就合，，-1、i是lfii I l>lt以控制.

用手指持球

球兩側iY~ 1·'(:

~J£橫股IE地版土 ，

Ie投球手的手腕~·t

lit球 正 上方的 ~L

然后分汗干，m川力

已;
3. 投球手和J夫球手

技的一般把投i駝的手j布，只J投球芋. }) ~只T'叫 fl;Utli J!lJ 'f﹒或tk

球手。例手姆m(lI)附 6 - 9 t'l\米，抉球=f'抉口:球的的個II 的i分支持I I:

球.如果大抑指III]削沾有T球容易你落. till)怯泣寬則不好投tll 0

兩手的大御街

liil隔均 6 - 91豆米 .

扶球手
種沙

投球手



(E"1'- lit jill)瞇

的同(I-t H腕被捕

特球妳HI

4. 球的 出 手方法

球絕不iat fh IE力撞去攘，

而M肢訟肘尖 vi . (I:三PIT伸展的

同(I付。}腕被你將球彈: ti 0 j主持-球

hit合仗的封給松地-is向 i是娃。

華 I 章 iHUU

最后她β.
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5. 姿 勢

要想投籃准嗨，首先要姿勢正捕。投籃前氾住橙查投籃的技木

要燕 . j!才于初字者來說， 必須經常反隻橙查和修正投籃劫作，莽成

一令下意涼的正搞技籃姿勢的男惕。

下好iiR訟‘

自然 iE 此 ， 若

IiL 4I) W IJt~ ~豈不

|胡志 .

腹的i 放

松，勿的爽 、

后凹 .

投敢干一個II

的卿說 li，j\ iIJj胸前

后 fHI偏20庇米 . ft

.{i分) 1 勻府同寬 。

J; I'[.j: ‘ 保持

身休]f(心乘((.

的保持;)vv· .

lf府至!i!川力則施給

球的力減弱.庄以

放松4先念 . /k·Y. iE
x-t ii:i: 1詞 。

從ti: hll n幸 . 膝

美帝保持i改松哼!出

收j恣(約 135 )立) .
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署(~ J立 起從 本

@ 要 車
在姿勢' I '， ltyoTc耍的是保持膝夭折liHl: . 'JiI\跳UHI 不

川 l且 . tIlbit爪，在右移功ltot若不Jili n事也移功立lfJ1 0 例 kMt:

fJ:球If.t : <D以 Itll腿收念J壘球的同M技能1月分 : ro ilLt每球ill

Jtll膝投llri ; Ql接球之后助之liIl驗拉籃。 這 3 ¥I'qJ I恥辱仔H;li:

' I:(E瞬州 ‘ Iff，位 llri速度 上仇，主主持 ， l(Ii i主笨，成几tprr.J )，'::J) I)符

合材球中低勻 jfi f' l l : ;f(哥哥的影駒，所以妥協-1前 {企勝tr~保持

母 IIIi rr.j.jJ.:念 .

來

n:i: F f，主

恆采取 jIl l ','T

姿勢。

i且投U寸大悅指汁Ijt肢。

6. 持球的位置

在一定的位置上系取合理的持球盜勢 . 是軍車定投籃得分的前

提奈件.若在此詞球錢運逅的距商投籃 .大拇指要討准蹈 。在籃下

跳投肘，采取曾向上方仲的盜勢 。 ~、



籃球按苟圖解

7 . 瞄 革

r看21稜使小慌l闕割則稚以r投主g小|扣I . !集i拉且叫$吽巾}扣川a叫叫H圳r l攸主E斑E釗|闢割的 -九·l此.'

i圳i「口11 . }此!江1. 1泣丘指E缸E閻 l的}浦t衍i沁{仿\ 0 ~li.fr J一般以他球恰恰地!of. i:! 1f.( I割 其~J ~抓。

j兒 ~J( ~ '1'
.(E催問 tHJit\" 0

8. ...乎 q及

{/:投1f.(瞬 ill!屏住呼吸‘集'1'1:上念力把球段也 o "'f- /t或吸t. (都必

{也身休兒功，方向不~. o

9 . 手腕和肘

自fr 'IWA'f·腕主IJHl勻地l函垂在 . 役球手大拇指校近鼻梁 ， 白，接

l品J /:Jj拍起p·t把球投山 .投球瞬!兩 t持和手掌勻地被 'f'-行 . 細腕(約

90 I主 )外}是 .
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10. J;f.. 出 手

若把投球的手臂完全伸直比愉均 1∞的活.則在一半即切的

位置的出手.歐美多數萬大臥員一般在沌的位置E拿出手.但一般

來i見.如果出手晚，則球遠合~得既慢而且劫作不舒展.所以早東

出手.稍用jj就金投出劫作舒展的球.J)..而減少彼封益的危隘.

50

;是 'tl lB手. ~1'_ liT

fill到一半肘 ， J)..手指恨

自jlj" ]指尖一代Pnl/，足 ， 球

給訟lH手。

100

1 1. 技萃的孤度

設出的球弧度越高，越自E落入直徑 45廈米的籃圍內.弧度若

{臣就金碰到1i團長現回來，最理想的魚度是 45 - 50 度.
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球 111手爪﹒手n

貼m豈知i. i主w你

易{直球保持的 “ 50

度的弧tJ£ .

單 I 牽 制雄本 --l

45。 ]
叫F

品主埋怨的 flHi!)主 45 - 50 度.
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12. 球的旋特

手腕取1'1'﹒指位年N'! 功 ， {>t球陡的 、 ill: 1 \1的球枕合l忱的 o Jt♂11 1 1 1

ht球綻特則減少全是1阻力 . ~J球脆)JU推力 . 球挑交待il~采取l地H﹒ lill

-to (1:球做出IJ 1[ 1對 p·t . ~~:球是徒的 ft.J . 就金 (/ I且1[ [羽吸ill的可能;

反之打球不料 .則空手常 :B現彼反妳 lu)末的的況 .

L

以ril l 神州

投籃距禽勻球旋輯對

小的指JTl

力則主:徒。

一一一」

投籃匯儲(位置) 到籃很超高 球旋轉斂 到迷肘尚

籃 2.8 米以內 IIX 。 3 秒

~Ij球t~肌肉 4. 3 米 1.5 1k 0.5 秒

1球tt干11 3 分tx之 111 1 5 . 5 米 21X以 J : l 秒

3 分拉t l1;1且i {l~ 6. 25 米: I:J I二 2.51X以一l 1.3 - 1. 5 秒
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