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摘要 

籃球雖然是一種團隊運動，需要互相合作，但是個人基本動作是否扎實，卻也是影

響團隊進攻成功與否的重要原因，不論是傳球、運球、搶籃板球、投籃……等都是很重

要的基本動作，但最後都是以得分來決定勝負。要得分就要靠投籃，因此，投籃動作是

籃球運動中最重要的個人技巧。所以投籃的準度不但是學習投籃必備的能力，更是致勝

不可或缺的要素。所以本文首先探討投籃位置及角度等要素，對於投籃者的影響，最後

希望能提供結論給本校籃球隊對於球員訓練時的參考。  

 

關鍵詞：籃球、投籃位置、投籃角度。 

 

壹、前言 

學校有一支成立了 12 年的籃球隊，常常看見籃球隊員們在籃球場揮汗如雨，一次一次的

投籃，就為了要成為百發百中的灌籃高手。但是有的人總是投不進，看他們著急的樣子，我

就想有沒有能幫助他們的方法呢？ 

六年級自然課簡單機械裡講到阿基米德發明的制勝武器-投石器1，引發了我們對於投籃

的聯想。而正確的持球方法、抬肘伸臂、屈腕撥指形成的投籃動作，以及控制或善用籃球離

手運行軌跡四要素：出手速度、出手角度、出手高度及空氣阻力等2，經過正確的及反覆觀察

與練習，做適當動作的回饋與修正，就可期待達到 「百步穿楊」的境界 。但是無論是投籃

動作或者籃球運行軌跡，都不是沒有經過籃球訓練的我們所能表現或控制的，所以我們幾位

有同樣好奇心的同學就向老師請教並討論，該怎麼解決這一問題，老師建議我們尋求學校籃

球教練的協助。於是籃球隊教練為我們推薦幾位訓練期較長且基本動作更為精準的籃球隊員，

協助我們完成這一觀察實驗，希望能找出百步穿楊的投球技巧。 

 

                                                 
1
 康軒版 6 下自然與生活科技課本 P.31 

2
 谷旭輝（2003）。對投籃技術動作的進一步分析與探討。湖北體育科技，22（1）， 84 - 86。 
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貳、研究設備及器材 

 
 

圖 1：180 公分長竿 圖 2：旗桿座 

  

圖 3：大型量角器 圖 4： 尼龍繩 

 

   

圖 5：靜電膠帶 圖 6：投籃登錄表 

 

參、研究過程或方法 

成立科展的小組後，我們決定要做一個關於——「灌籃高手——投籃準度機率提升」的

觀察研究，為了這個研究我們先討論出本觀察實驗的流程，作為依序完成實驗的順序。 



3 

 

      

 

一、研究目的 

(一) 探討投籃者和籃框的角度大小對投籃的影響？ 

(二) 探討投籃者和籃框的距離長短對投籃的影響？ 

(三) 探討投籃者抬肘伸臂時的角度大小對投籃的影響？ 

二、研究方法 

    首先，我們討論了實驗所需工具，分別是角度參考工具、投籃次數狀況登記表、電腦。 

(一)第一步，我們討論出投籃狀況的紀錄表應該包括的內容之後，老師建議我們用二維

表格的方式，將時間、地點、投籃次數、投籃位置、投籃角度、進球狀況……設計成

一個登錄表。接著小組成員都各自做出一份，再將大家的想法合併成一份登記表，就

成為我們的投籃狀況登記表了。如圖 6 所示。 

(二)第二步由於這項實驗必須投籃，因此籃球隊教練為我們推薦幾位訓練期較長且基本

動作更為精準的籃球隊員，協助我們完成這一觀察實驗，討論出適合實驗的人選後，

再一一將三位實驗者請來討論，獲取他們的同意後，我們便開始為實驗做第三步驟的

準備。 

(三)第三步是關於角度參考工具設計，我們運用旗桿底座、長竿子、大量角器等實驗器

材。設計步驟如下： 

1.將長 180 公分的竿子插入旗杆底座。 

2.請參與實驗的人員擺出投籃的姿勢，以肩膀為水平線，抬肘伸臂的位置為角度點，

用大量角器分別將 45 度、65 度、85 度的位置量出來。如圖 8 所示。 

確定研
究目的 

確定實
驗器材 

邀請實
驗成員 

對逐位
實驗者
進行實
驗觀察 

進行觀
察記錄
分析 

完成逐
位實驗
者分析
結果 

完成本
觀察實
驗結論 

圖 7：「灌籃高手——投籃準度機率提升」觀察實驗流程圖 
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3.先用粉筆標記在長竿上，為了避免粉筆標示的地方模糊掉，我們用了有顏色的靜電

膠帶黏起來，以方便做觀察。如圖 9 所示。 

4.這樣一來，參與實驗的人員在做投籃實驗時，就不用因為角度關係，一而再再而三

的測量，只需將手腕瞄準膠帶位置，便可將籃球投出去。 

 
 

圖 8：投籃角度參考工具 圖 9：投籃角度參考工具標示角度位置 

三、研究過程 

(一)投球點設定 

  

圖 10：大量角器量出需要角度 圖 11：尼龍繩確認所需位置 

  

圖 12：減小段尼龍繩標示出需要位置 圖 13：逐球登錄投球狀況 
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我們在標準規格籃球場上設定三組與籃下遠近不同的三個位置，分別是三分球線、罰球

線，以及罰球線再往前 2 公尺的籃下三種不同位置。設定籃下到地面垂直點當作水平線為 0

度。分別將三組共九個位置。 

第一組位置，包含三分球線與籃下 60 度點、三分球線與籃下垂直(90 度)點、三分球線與

籃下 120 度點。 

第二組位置，包含罰球線與籃下 60 度點、罰球線與籃下垂直(90 度)點、罰球線與籃下

120 度點。 

第三組位置，包含罰球線往前 2 公尺與籃下 60 度點、罰球線往前 2 公尺與籃下垂直(90

度)點、罰球線往前 2 公尺與籃下 120 度點。 

 (二) 投球角度設定 

我們依據每位參與實驗者的身型、手臂長度等…的差異，請參與實驗的人員擺出投籃的

姿勢，以肩膀為水平線，抬肘伸臂手掌的位置為角度點，用大量角器分別將 45 度、65 度、

85 度相對於長竿上的位置標示出來。於是便完成三套專屬於實驗者個人的投籃角度點設定的

角度參考工具。 

   

圖 14：參與實驗者林 O 樂 圖 15：參與實驗者曾 O 碩 圖 16：參與實驗者林 O 浩 

肆、研究結果 

一、研究觀察一：實驗者林 O 樂，是一位六年級女生，身高 157 公分，體重 47 公斤，進入

籃球校隊時間 3 年。 
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(一)實驗觀察記錄 

(二)實驗結果： 

    1.長條圖：林 O 樂站在地面 60 度的位置投進了 16 球、90 度位置共投進了 15 球、120 度

  

圖 17：實驗者林 O 樂投籃狀況 

 

 

圖 18：實驗者林 O 樂投籃狀況記錄表 
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的位置投進了 14 球。 

 

圖 19：林 O 樂投籃角度 45 度進球狀況長條圖 

 

圖 20：林 O 樂投籃角度 65 度進球狀況長條圖 
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圖 21：林 O 樂投籃角度 85 度進球狀況長條圖 

2.折線圖：林 O 樂在罰球線往前 2 公尺的位置進球次數最高，距離籃下越近進球機率越

高。 

 

圖 22：林 O 樂不同位置投籃狀況折線圖 

   3.圓餅圖：從圓餅圖可以看見幾乎一半進球的抬肘伸臂 65 度，投進球的比率最高。 

 

圖 23：林 O 樂抬肘伸臂進球角度狀況圓餅圖 

 

(三)觀察分析： 

從長條圖(圖 19-圖 21)、折線圖(圖 22)、圓餅圖(圖 23)，可以統整得知林 O 樂在地面 60

度進球機率最高，罰球線往前 2 公尺的位置投籃進球次數最高，抬肘伸臂時，65 度，投進球

的比率最高。 
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二、實驗研究二：實驗者曾 O 碩，是一位六年級男生，身高 155 公分，體重 45 公斤，進入 

                籃球校隊時間 3 年。 

(一)實驗觀察記錄 

 

 

圖 23：實驗者曾 O 碩投籃狀況 

  

圖 24：實驗者曾 O 碩投籃狀況記錄表 

(二)實驗結果： 
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1.長條圖：曾 O 碩站在地面 60 度的位置投進了 9 球、90 度位置共投進了 17 球、120 度

的位置投進了 12 球。 

 

圖 25：曾 O 碩投籃角度 45 度進球狀況長條圖 

 

圖 26：曾 O 碩投籃角度 65 度進球狀況長條圖 
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圖 27：曾 O 碩投籃角度 85 度進球狀況長條圖 

 2.折線圖：曾O碩罰球線往前 2公尺的位置進球次數最高，距離籃下越近進球機率越高。 

 

圖 28：曾 O 碩不同位置投籃狀況折線圖 

  3.圓餅圖：從圓餅圖可以看見在三個角度進球機率相差無幾，但抬肘伸臂 65 度佔了 37%， 

            投進球的比率還是最高的。 

 

 

 

 

 

圖 29：曾 O 碩抬肘伸臂進球角度狀況圓餅圖 
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(三)觀察分析： 

從長條圖(圖 25-圖 27)、折線圖(圖 28)、圓餅圖(圖 29)，可以統整得知曾 O 碩在地面 90

度，罰球線往前 2 公尺投籃進球次數最高，抬肘伸臂時，85 度，投進球的比率最高。 

三、實驗研究三：實驗者林 O 浩，是一位六年級男生，身高 155 公分，體重 45 公斤，進入 

                籃球校隊時間 3 年。 

  

圖 30：實驗者林 O 浩投籃狀況 

  

圖 31：實驗者林 O 浩投籃狀況記錄表 

 (一)實驗觀察記錄 
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    1.長條圖：林 O 浩站在 60 度的位置投進了 10 球、90 度位置共投進了 6 球、120 度的

位置投進了 12 球。 

 

圖 32：林 O 浩投籃角度 45 度進球狀況長條圖 

 

圖 33：林 O 浩投籃角度 65 度進球狀況長條圖 
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圖 34：林 O 浩投籃角度 85 度進球狀況長條圖 

2.折線圖：林 O 浩在罰球線往前 2 公尺進球次數最高，距離籃板越近進球機率越高。 

 

圖 35：林 O 浩不同位置狀況圓餅圖 

 

  3.圓餅圖：從圓餅圖可以看見林 O 浩在抬肘伸臂 85 度，投進球的比率最高，整整佔了 50%。 
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圖 36：林 O 浩抬肘伸臂進球角度狀況圓餅圖 

(三)觀察分析： 

從長條圖(圖 32-圖 34)、折線圖(圖 35)、圓餅圖(圖 36)，可以統整得知林 O 浩在地面 90

度，罰球線往前 2 公尺投籃進球次數最高，抬肘伸臂時，85 度，投進球的比率最高。 

伍、討論 

一、投籃角度 

我們為了研究投籃角度的時候，發現了實驗者站的位置的角度以及投籃時手臂的角度都

應該會影響投籃進球的機率。 

所以我們確認地面與籃下的角度，小組討論過後，我們利用大量角器量出角度後，以尼

龍繩延長拉線，找出籃球場上不同位置點與籃下的角度。 

而投籃者的抬肘伸臂的角度，每一次投籃都需要測量一次實在非常費時，使得實驗時間

過長，參與者體力也無法負荷。 

所以我們想出利用長竿以及旗桿座固定位置，然後請每位實驗者事先量好設定的角度，

完成每位實驗參與者專用的角度參考工具。每次投籃時，只要三位實驗者依照角度參考工具

的角度設定抬肘伸臂，投籃時手臂的角度問題解決了。 

二、投籃角度的設定 

我們去查了相關的資料，也實際去找人來做投籃的實驗，我們實驗完後，得到了一些結

果。當投籃時，高度越高則有利於出手高度，若投射角度越大，拋物線則越高，入籃角變大，

而最佳的入籃角則是 33 度到 90 度之間3，我們的實驗設定角度是 45 度、65 度和 85 度，經過

的測量，我們發現罰球線往前 2 公尺地面，與籃下地面 90 度，抬肘伸臂 85 度的位置是投籃

的最佳位置，希望這個實驗除了能為我們增加關於投籃的知識，也能為愛好籃球的人提高投

籃技巧的小訣竅。 

 

 

                                                 
3
 陳正宗、蔡葉榮：籃球投籃動作之探討 p.25 
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陸、結論與建議 

一、結論 

(一)投籃者和籃框的角度大小對投籃的影響 

經過三位參與實驗者的實地操作，林 O 樂站在 60 度的位置投進了 16 球、90 度位置

共投進了 15 球、120 度的位置投進了 14 球。曾 O 碩站在 60 度的位置投進了 9 球、90 度

位置共投進了 17 球、120 度的位置投進了 12 球。林 O 浩站在 60 度的位置投進了 11 球、

90 度位置共投進了 12 球、120 度的位置投進了 7 球。 

合計起來發現站在地面 60 度的位置投進 48 球，是投籃進球最多的角度，參與實驗也

有兩位在地面 60 度的位置投進球次數最多。 

(二)投籃者和籃框的距離長短對投籃的影響。 

經過三位參與實驗者實地投籃操作，林 O 樂在罰球線往前 2 公尺進球次數最高有 20

球；曾 O 碩在罰球線往前 2 公尺進球次數最高有 22 球；林 O 浩在罰球線往前 2 公尺進球

次數最高有 17，可以得知距離籃板越近進球機率越高。 

(三)投籃者抬肘伸臂時的角度大小對投籃的影響 

從圓餅圖可以看見三位實驗者在抬肘伸臂角度對進球機率稍有所差距。林 O 樂幾乎

一半投進的球都在抬肘伸臂 65 度，投進球的比率最高佔了 49%。曾 O 碩抬肘伸臂 65 度

時投進球的機率佔了 37%，；而林 O 浩在抬肘伸臂 85 度，投進球的比率最高，整整佔了

50%。 

二、建議 

本實驗著重觀察經過 3 年籃球訓練的籃球隊員，他們對於投籃練習的時候設計相關條件

時表現出的結果，希望本觀察研究可以提供籃球隊做為投籃訓練時投籃的遠近位置、地面角

度、抬肘伸臂角度等調整，期盼能尋找到每位球員最佳的投籃位置，也能提高投籃進球的機

率，最後球隊能成為百戰百勝的王牌球隊。 
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