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摘 要 

籃球比賽的輸贏論定，是以中籃得分較多的一隊為勝利的隊伍，但投籃時身體各部位的動

作應如何移位才是最佳的投籃動作；本研究以投籃動作為主，選定16名大專籃球男子選手為受

試者，以攝影機進行投籃的動作分析。目的為投籃時瞄準瞬間到出手瞬間其關節角度及速度之

變化與命中率的關係進行討論；結果發現：運動學分析中與命中率有相關的部份為：1.踝關節

在三分線墊步跳投的角度越大命中率越高。2.膝關節在三分線立定跳投及墊步跳投的角度越大

命中率越高；但在二分線立定跳投的關節角度越大命中率越低。3.肩關節在三分線墊步跳投的

角度越大命中率越高。4.肘關節在二分線立定跳投及三分線墊步跳投的角度越大命中率越低。

5.二分線立定跳投重心垂直速度及重心合速度越慢命中率越高。6.球離手速度在二分線墊步跳

投時速度越快命中率越高。 
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一、 前言 

籃球比賽的輸贏論定，是以中籃得分

較多的一隊為勝利的隊伍，但是到目前為

止沒有百分之百的中籃方程式，正因為如

此，所以關於投籃技術的研究仍不絕於

途，目的不過是欲找出提高投籃命中率的

動作要領，並提供切合實際的建議罷了。 
 
二、 方法 

投籃的方法有許多種，且因應比賽的變

化而作出的動作將更多，但基本投籃的方式

不外乎(一)上籃，(二)勾射，(三)罰球及(四)
跳投等(Scott，1989；McCarthy，1990；手
塚政則，民 85；朱峰亮、曾增球，民 90)。
另外 Elliott(1989a，1992b)、Miller(1993)
和張英智及黃長福(民 83)分別對於投籃
進行運動學分析，研究結果經過整理證明

(一)球出手的角度和在空中的時間，及球
出手角度和地面的垂直作用力間有明顯的

負相關；(二) 出手瞬間的速度比較，男子

在 4.25公尺為 7.1 m/s，6.25公尺為 8.2 公
尺/秒，女子選手在 4.25 公尺為 7.0 公尺/
秒，6.25 公尺為 8.0 公尺/秒，有顯著差
異；(三) 二分線和三分線投籃在起跳時膝
關節角度為 153.3±12.7度及168.4±2.3度；髖關節
角度在二分線為 174.2±7.8 度，三分線時
為 181.8±5.2度，兩者皆有顯著的差異。 

本研究參考上述文獻之研究目的及

架構，產生研究動機，為了解在投籃過程

中身體各部位的關節角度及速度等變化和

命中率的相關，遂選定 16名大專籃球男子

選手為受試者，以攝影機進行投籃的動作分

析，目的為投籃時瞄準瞬間到出手瞬間其關節

角度及速度之變化與命中率的關係進行討

論。本研究針對不同距離與不同動作之投

籃方式進行實驗，所有受試者皆無手部及

下肢部位重大病史。 
受試者必須一次進行兩個不同距離

及三個不同動作的投籃方式(共 18次)，透
過一部攝影機從側面拍攝並以 APAS分析
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軟體進行動作分析，實驗中並記錄進球與

不進球，以便和運動學資料相互比對。本

研究使用的統計軟體為 SAS for Windows 
8.1版，所使用之統計方法如下：(一)以敘
述統計分析(平均數與標準差)所有受試者
之基本資料及運動學參數之部份資料，(二)
以皮爾森(Pearson)相關分析投籃動作之瞄
準瞬間與出手瞬間的關節角度及速度，以

及瞄準瞬間到出手瞬間之關節角度變化與

命中率的關係，(三)本研究所有統計數值
的考驗均以α=.05為臨界水準。 

結果發現運動學分析中與命中率有相

關的部份為 1.踝關節在三分線墊步跳投的角
度越大命中率越高。2.膝關節在三分線立定跳
投及墊步跳投的角度越大命中率越高；但在二

分線立定跳投的關節角度越大命中率越低。3.
肩關節在三分線墊步跳投的角度越大命中率

越高。4.肘關節在二分線立定跳投及三分線墊
步跳投的角度越大命中率越低。5.二分線立定
跳投重心垂直速度及重心合速度越慢命中率

越高。6.球離手速度在二分線墊步跳投時速度
越快命中率越高。 
 
三、結論 

(一)從實驗中得知投籃時肢段關節角

度、重心速度、球離手速度及出手角度等

與命中率有高低或沒有相關，但比賽中瞬

息萬變，必須擅用各種技巧才能突破防守

的限制而得分；另外實驗發現膝關節與命

中率有較顯著的相關，所以運動員必須善

用膝關節的力量來控制投籃動作，並保護

膝關節的健康。(二)本研究為所使用之數

據為全體受試者的平均數，未來建議可挑

出優秀的選手個別分析。 
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