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行进间运球时的变向投篮 

科比 布莱恩特小档案 身高 1.98 米 

司职 得分后卫 

效力 洛杉矶湖人队 

1997 年 NBA 扣篮冠军 

1999-2000 赛季获得 NBA 总冠军 

NBA 历史上最年轻的全明星赛先发球员 

放眼 NBA 无人能把 晃右切左 的招式使得如布

莱恩特的 擎天摇摆 那么眩目 加上他变向投篮量

是在快速运球过程中 运用跨步时的一大步和起跳腿

迈前的一小步进行变向 同时配合上肢假动超越对手

的一种实效性投篮技术 此技术动作突然 对防守者

迷惑性强 使其难于防守 而且极易造成对手防守犯

规 且便于掌握  

技术要求 以右手运球为例 当防守者站于篮下

防守时 进攻队员向防守者的右侧跨一大步 这一跨

步直接影响到投篮的成效 跨步同时双手持球并上举

球做逆时针的环绕动作 给防守者造成要向右侧传球

的假象 使其重心向其左侧偏移 当球绕至自己左侧

上方时 进攻队员身体已背侧向防守者 此时跨左腿

起跳投篮 投篮时可用单手肩上或单手低手投篮 但

在实践中笔者发现 采用单手低手投篮实效更大 此

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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技术便于发挥行进间运球的速度 且易造成防守者打

手犯规 获得两次罚球机会  

运用时机 当进攻队员运球突破到前场时 防守

队员位于罚球线附近准备阻拦其投篮时 可果断运

用  

独树一帜的拉球在上 俨然是一块鲜明的活招

牌 因此本招又名 布氏摇摆  

招式  

1 运球靠近防守者时 以左脚之力 举右脚向

右 标准的 晃右切左 招式 这时要同时运球向右

但科比却把球运起 以拉到最高处的动作代替 并且

眼睛盯着对方在脚步移动 作为何时该切和是否要临

时变招的依据  

2 左肩 左臂和头部皆尽情的如跳迪斯科般往

右一晃 但球仍高高运在头上 突然身体往右沉 重

心全部晃到左边 但右手已置于球的右侧 以利换向

左切  

3 左脚先往左踩 并运球 用右转的腰力反转

回去 这是本招之所以换向左切的力度如此强劲的原

因  

4 跟着跨过对手防线 并换手运球到左手 以

身体站住出手角度 然后出手狠狠地扣一下  
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教你盖帽的秘决 

如果你想要盖掉对手每一次投篮 你会陷入犯规

过多的麻烦 而且 你也不能说 我身材高大 我

要盖他的帽 你反应能有多快 你必须要有一个合

适的时机 要了解对手 研究他们的投篮 你还必须

知道 什么时候该远离你的防守对象 因为一个出色

的盖帽王不是只盖自己防守队员的帽 我的队友可以

在防守上抓到机会 他们知道有我在那里  

对手也知道有我在那里会盖帽 当他们发现我在

那儿守着禁区 他们会被迫做出高难度投篮 你能改

变他们多少种投篮方式 这就是你成为盖帽高手的

秘诀  

一 A提高警惕 要知道球在哪里 知道球的位

置 通常 你要盖一个人的球 你要离他远一点  

B 研究对手 在你开始盖帽之前 要确认他将肯

定会投篮  

C 要耐心 不要离开你的防守队员太久 否则

他会如入无人之境 轻松投篮  

二 A时机要合适 卡好你的移动时间 在他出

手前 你要靠近他  

B 要迅速到位 冲向投篮者或者他要投篮的位置  

C 识别投篮 关键是要知道他将如何投篮 他的
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站位和形体动作会显示他投篮的类型  

三 A迅速起跳 你没有时间膝盖弯曲作起跳动

作 一定要快速双脚起跳  

B 身体伸直 注意不要因为身体接触或者打手犯

规 除非他后仰跳投 由于惯性 他会撞你  

C 完全伸展 如果你伸出去盖帽的手臂完全伸展

你会够到更高的地方  

D 拨球 用手腕迅速拨球 但是动作不宜过大

记住 就是轻轻一拨 就可能改变一个本来可以命中

的投球  

教你撤滑步防守 

撤滑步防守是一项攻击性较强的防守移动技术

当对方企图从防守者饿前方或某一方向突破时 防守

者利用撤滑步控制对方 强占有利位置 破坏其突破

路线  

撤滑步的关键是 撤步的步幅和步速 撤步的方

向和后续滑步的步频 以及身体重心的控制 撤步的

步幅要大 步速要快 以达到领先强占位置(撤步要

强在对方跨出的前脚的稍前方) 控制并破坏对方突

破路线的目的  

为了加大撤步的步幅 撤步动作应以髋关节为转

动点 使骨盆绕一侧髋关节的垂直轴作侧向转动 增
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大第一步的步幅 同时撤步腿的大腿在充分外展的基

础上伴以适度旋外 以增大撤步的步幅 撤步的方向

要根据对手的情况而定 一般控制在与突破路线成 45

度角的方向 角度过大 容易造成阻挡犯规 角度过

小 控制不住对手 使撤滑步变成了后撤步 后续滑

步的步频要快 后续步要快速蹬地 并伴有一定程度

的碾转 在撤步脚着地瞬间 要快速跟随 向移动方

向滑动 并保持防守的基本姿势 以保证后续防守移

动的机动性和灵活性 撤滑步时要保持屈膝 上体稍

前倾的身体姿势 不能因为撤步而上体后倾 以致失

去对身体平衡的控制  

在后续滑步时 不能并腿 以免身体重心在滑动

中有较大的上下起伏 影响滑动速度 采用撤滑步防

守时 绝对不允许对方直线突向篮圈方向 至少应该

迫使其沿篮圈在地面投影点的40-50度角的斜侧方向

突击  

飞砂大倒挂 肖恩 肯普 

肖恩-肯普小档案 [代号 黑豹] 

身高 2.08 米  司职 大前锋 

90 年代 NBA 最具攻击力的三大强力前锋之一  

招式  

1 黑豹左肘架起 运球向防守者推挤 双方身

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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体接触时 眼神盯着中场看 最重要的是当球运到手

掌时 动作放慢  

目的 a 用眼神做假动作 转移对手注意力  

b 洞察全场动态 可随时传球 持球进攻者最

忌讳一拿到球 眼中只见到篮框 闷着头单干  

2 突然加足油门 右脚翻向底线 换手运球

冲破底线防线 立刻收球 右肘另架起开路  

3 虽然漂亮的转身过人到篮下 但仔细一瞧

哇 两只犹如天空盘旋的秃鹰 以为困在篮底的是一

只垂死的病猫 立刻蜂拥而下 打算来个就地分尸

可惜 错把黑豹当病猫 他双手紧推球 重心压低

突然以迅雷不及掩耳之势 双手持球飞起 倒扣得分  

全过程一齐呵成 从突然加速转身 到倒扣得分

仅在一眨眼间 完全掌握住防守者瞬间露出的破绽

一击命中  

加里佩顿 五爪神功 

加里佩顿小档案  

身高 1.93 米  司职 控球后卫绰号 手套 

当碰到对手在篮下 紧靠着你准备跳投时 通常

教练传授的标准防守姿势是 手臂高高伸直 不可前

倾 这观念传授的一点也没错 但要是对方高你一头

那可就不妙了 结果往往是睁着眼看球进 坐以待毙
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而佩顿当然不可能坐以待毙 他做的是 积极防守

先下手为强 在对方尚未举球时 五爪一出 先

出手打掉球  

招式 首先进攻者背对佩顿运球 进攻者运球向

中 作出一个向左侧假切动作 诱使防守者左移 防

守者是向左移动了一点 可是当进攻者右脚向底线翻

进时防守者却早已看穿他要使什么招式 同时又向右

移 (事先洞察进攻者下一步的路线 是佩顿的防守

秘方) 

当进攻者翻身招式用尽 准备举球跳投时 大眼

一瞧 防守者却已早他半步 张着大脚 完全堵住进

攻路线 一掌将球打下 立刻发动快攻  

托尼 库科奇 旁敲侧击 

库科奇小档案 

身高 2.10 米司职 小前锋 

效力 费城 76 人队 

国籍 克罗地亚 

旁敲侧击是他最常用的面对面个人单打独斗的

招式 方法实际很简单 把球往左带 再突破变向

换手往右切 但要使得干脆 过得漂亮 则需掌握其

中几个要决  

1 面对面运到离对方约一步距离 左脚先往对



篮球知识 

8  

方左侧走 诱使对手移位阻挡  

2 突然加快速度 右脚右跨 但着地后立刻刹

车  

3 提左脚 换向往右一蹬 左肩并往左一晃

这动作是本招的关键所在 防守者在第一步时 是被

你引诱左移 而本招的过人关键 也只在制造这个时

机而已  

4 右脚再往右跨进 并换手运球到右手  

5 过人之后 立刻收球三步上篮  

6 右脚着地是上篮第二步 也是三步上篮最重

要的一步 这一步着地时 应把握三点要决  

a 脚底要很实在地接触地面  

b 重心压低 如此才能跳得又高又稳  

c 留意旁边是否会飞来横祸 阻挡你的上篮

并立刻视状况决定用什么招式应付  

一看移过来的补位对手甚是高大 这时最好已灌

篮方式取分 球不进也可以讨个犯规罚球  

胯下运球突破上篮或急停跨步投篮 

篮球运动无论朝什么方向发展都是为了达到一

个目的 得分 而我认为到篮下投篮的命中率要比

中远距离投篮的命中率高得很多 所以加强篮下进攻

是非常必要的 下面我们介绍一种篮下进攻的技术  
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以小个子队员左手带球为例 进攻队员站在球场

右侧(进攻方向的右侧)底线 面对篮筐持球 面对防

守队员 进攻队员用右手向右前方运球做溜底线的假

动作 拍一下球 并且左脚向右前方跨出一步 然后

迅速做跨下运球动作使球运到进攻队员的左侧 防守

队员因向右防守而来不及回防 进攻队员得以从左路

突破到篮下 然后面对篮板双脚同时落地做急停跳投

的假动作 这时 防守队员必将跳起封盖 进攻队员

以右脚为轴左脚向前跨出一步 避过防守队员的封

盖 到篮下打板投篮可轻松得分  

而高大队员则可利用自身高度这一特点 在跨下

运球之后直接起三步到篮下勾手得分 值得注意的是

高大队员在上篮时应把球举过头顶 防止小个子队员

从下面将球破坏掉  

练习此技术应下大功夫加强运球 这样才不至于

在运球时造成不必要的失误  

如何正确运用后仰式跳投 

没有遇到这种情况 你要投篮的时候 面前却站

着一个身材高大的防守者 怎么办 只能传球吗 或

者被封盖 回答是 不 不 我要投篮 那要怎么办

呢  

后仰跳投 下面就向大家讲述如何正确的运
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用后仰跳投  

后仰式跳投对选手的弹跳要求不高(能跳起四五

十厘米就可以了) 关键在于动作  

下面结合实际阐述一下 持球者用右手运球 从

右路突破(当然先做个假动作更好) 防守队员一定在

你的左侧跟着你跑 当球运到自己的射程范围之内

(离篮筐越近命中率越高) 突然向左侧靠一下防守队

员 使其以为你向左侧突破 这个动作也为你后仰跳

投创造了运动空间 这时 你突然收回 做出一个左

脚在前右脚在后的姿势(注意 这时就要作好跳投的

一切准备了) 此时 你面对篮筐 但要使篮筐和你

的两个肩头在一条直线上 然后逆时针旋转跳起 在

上升过程中 你的上肢保持平时的投篮姿势 你的右

腿会自然向前摆出 很好 现在你可以用旋转时带来

的惯性与手臂力量轻松投篮了 球飞出去了 球进

啦  

后仰跳投中你也许还会遇到很多问题 比如球投

出去是不旋转的 后仰过度失去平衡等等 解决的关

键是 量力而行 如果你觉得不舒适 那就跳起时

身体旋转得慢一些或后仰角度小一些 等熟练后再快

一点也不迟 只要多练习 相信你能很好地掌握  



篮球知识 

11  

如何充分运用突破与分球 

持球突破是篮球运动中的一门技术 在比赛中如

果运动员有针对性地 有时甚至是连续地运用突破技

术并将它和分球有机地联系在一起 就会形成一种行

之有效的极好的技术  

巧用突破有以下几个方面  

一 利用突破缩小对方防守范围 给本队中远距

离投篮创造机会  

在比赛中 当对方采用联防 且对方身高上又有

优势 而本方队员篮下得分困难 中远距离投篮又没

有机会时 进攻队员应有意识地 果断地突破上篮或

突破分球 有目的地将对手挤向篮下 迫使对手缩小

防守区域 并及时将球传给跟进或绕到无人防守处的

接应队员 这种突破分球的战术不是为了篮下得分

而是为了给同伴中远距离投篮创造机会  

二 有针对性的突破 迫使对方核心队员犯规  

当一方队员处于防守时 进攻队员应有针对性

地 有目的地朝对方核心队员防守路线上持球突破

逗 其在防守时犯规 特别是当对方核心队员三次

或四次犯规后就更应该主动地朝其防守路线持球突

破 迫使对方核心队员犯规 达到对方核心队员五次

犯规被罚下场的目的 如果对方核心队员在三次或四
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