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1.基礎運球
從最基本的開始做起，
運球是籃球所有技術中
最重要的運球不好其他
動作也做不好，因此透
過基礎訓練來增強實⼒

基礎打得牢，發展才會穩



上籃是籃球中最為常⾒的
技巧之⼀並且也是得分得
好幫⼿，學會上籃，得分
對你來說根本不費吹灰之

⼒。

2.三步上籃



3.拋投
拋投可以讓你可以以更快的速度投籃⽽且
出⼿點會⽐⼀般投籃來的⾼，讓對⼿更難
防，此技巧運⽤在⾝材矮⼩的後衛衝藍下

遇到⾝材較⾼大的球員時。

不斷學習，不斷精進，才能掌握技巧的精髓



4.運球+投籃
前⾯東⻄都練好了，是時候增加點難度了，大部分⼈定點
投籃很準，但⼀碰到跑動就會失準，所以為了讓⾃⼰進攻
⽅式更加多元因此結合以上動作使⾃⼰成為CURRY.

細節成就完美



5.籃下墊步
墊步是⼀個⾮常常⾒的中鋒技巧，利
⽤落地瞬間產⽣的衝擊⼒撞開防守圓
製造投籃空間，巧妙運⽤可以產⽣⾮

常多種的進攻⽅案。



有基礎那肯定是有進階的運球
拉，胯下運球可以混淆對⽅視
聽，當他要抄球時但你卻巧妙
運⽤胯下運球成功躲避防守，
並且趁⼈之危突破他，恭喜你
成功獲得兩分，這招很好⽤!

(甚⾄可以耍帥)

6.進階運球



總結
籃球可以透過⽇常訓練來增強實⼒的⼀項運動，在籃球社裡有會打球的
也有不太會打球的成員，⽼師⾮常有耐⼼的教導那些不會打球的成員使
他慢慢進步，也有請會打球的同學去指導不會的同學，在我們社團裡的
氣氛可以說是和樂融融啊!籃球社其實並不會累，⽼師教完課程後會讓我
們練習⼀下，練習完會給予我們⾃由時間去打3對3，在籃球社可以學到

很多東西也可以激情的揮灑汗⽔使⾝⼼更加健康。


