[bookmark: _GoBack]（１）運球技巧：一開始練右手及左手快速運球,練運球時將自己ㄉ手婉和手臂放鬆，耐心練習運球，整隻手的放鬆有助於較能掌控運球速度與範圍．接下來是練習跨下運球及背後運球，這時基本條件就是腿力要夠，蹲低腿大約張開至比肩再稍大一點，再跨下左右手互換運球．另外，背後運球由於眼睛看不到，所以自己再練背後運球時，稍微對自己運背後運球的範圍做預測，並熟悉你背後運球再身候的範圍，練久了就很流利了喔．切記運球動作誤太大，以防被抄球．最後則是跑步運球之變速前進，這是運球裡最高境界做高的地方（我認為＠＠），這也就是前面的運球練習達到很熟練的境界，能改覺到運球時球好像黏在手上一樣就成功了，再加上瞬間加速（前面提到的腿力相當重要），這樣球不管在加速的過程中都不會掉球而鬧笑柄．以上是進攻運球方面． 
（２）防守方面，則是對於對手的下一個動作稍做預測，再來採取應付措施，如果對手硬是要切進籃下，不彷可以假裝被撞倒（這ㄝ要長練喔＠＠）要犯規，碰到那種愛耍運球運球動作大時，突奇的來一技抄球 steal~! 削削對手銳氣，抄球的方法，就是抓住對手運球時球在離開手往下掉的瞬間撥掉，或是再球再反彈上來碰到對手的手掌時瞬間用手指點掉（不建議用拍的是應為球離對手的首長很近，易打手犯規），再衝去撿球．至於別人要投籃時，可以將腳墊起來雙手高舉搖晃，並稍微小聲適當的吆喝，這樣對於對手的命中率會大大下降．以上為防守篇． 
（３）命中率，其實說真的，不管你的姿勢怎樣，我覺得手感最重要，跟姿勢無關，而命中率如何提高，恕我講的不清楚，就只有苦練狂投，嘗試全方位， 
的身體對籃框有角度時，建議用擦板較容易投準．而投籃姿勢方面，只是讓你投球更省力而已．投籃方法姿勢如下：首先的臂力訓練，一開始在籃下投籃，且用一隻手投，日子久了將距離拉遠，到最後連三分球都可以一隻手投了喔（我就是練到這境界喔，我才敢誇口說喔，極力建議嘗試^^)．中距離方面我認為只需手婉及半截手臂跳投即可（當你臂力練的不錯時），中距離跳投姿勢，就是跳起來身體在攻中最高點身體不動時用手婉擊斃傑手弊的力量像［甩鞭子］一般投出（以上的甩鞭子意思是動作要柔軟快速，不要因為緊張僵硬），切記誤等到身體在空中降落時投，這樣姿勢會跑掉，而且眼睛對籃框瞄準好的視線會因為身體在空中降落時跑掉，特別注意此點．三分球跳投也跟中距離跳投姿勢一樣，不過如果是投大號三分球時，則要運用整隻手臂之力將球投出，手臂動作稍做像４５度角［推出去］的動作，這則是距離稍遠的三分球投的姿勢．平常多做扶力挺身能大大增進臂力喔．此外腿力非常重要，包括速度彈跳立即籃下卡位爭籃板時都需運用上，訓練則是多跑步一天早晨至少操場200~400公尺6圈，日後慢慢增加，再來是多去助跑上籃，平常多跳，多跳投，甚至摸板抓框（不僅能耍帥，ㄝ能練彈跳力︿︿），跳久了腿力大大增加喔，之後甚至灌籃，灌籃則在球場上是最有霸氣的表現喔！別放棄！（當你下工夫時，其實灌籃並不是難是喔！！註：灌籃身高180cm，小弟以自己身高比喻，因為灌籃難免還是要看身高，身高高的還是較吃香） 
希望您能好好參考喔，打籃球是很不錯的運動，這運動甚至對於異性的吸引力相當大喔（所以說籃球隊在學校裡都好吃香＝　＝！！） 
　　　　　以上知識是小弟對籃球經過鑽研嘗試才提出的，有冒犯之處或者是建議不恰當及錯誤經驗時，多多告知小弟，小弟會誠心改進．這些經驗希望你會運用上． 
