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籃球-三點上籃
前言
    「上籃」是籃球比賽中得分的重要手段，雖然看似一個簡單的動作，但大多數學生往往不容易準確掌握其中訣竅。其動作可分解為運球、收球、跨步、投籃四項，四種動作必須協調融合才能順暢地完成。
    在熟悉腳步、運球兩大基本功之後，接下來就要想辦法進攻籃框。進攻籃框當然是距離籃框越近越好，除了灌籃之外，上籃就是把握性最高的一種得分方式。
介紹
1. 兩步上籃：就是「一大，二小，三高跳」，並加上手指的挑動、力道的控制、放球的位置（擦板甜蜜點）等結合而成的上籃動作。如果是右手上籃的話，第二步踏的左腳就是起跳腳，讓身體躍起（圖1），另外一邊則相反。
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	圖1、右邊上籃動作


2. 上籃動作：雙手將球舉至最高點，左手離球，右手將球繼續往上推，用指尖控制球的方向。
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訓練方法
    在了解兩步上籃的動作之後，假設你拿到球，從外圍突破，準備到禁區取分，除了一般的兩步上籃法之外，你還可以有兩種上籃方式。
側面上籃
　　一般兩步上籃都是在沒有遭遇防守者的情況下所使用，不過，除了快攻機會外，大多數的上籃都會碰到對手的阻擋，這個時候就不能用正面來迎敵了，如圖2。
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	    從外圍突破時，不斷背對防守者，使用側向移動的方式朝籃框前進，要注意，此時身體並不是與防守者平行，而是略帶有角度，藉以防止對手抄球。
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	    經由身體的對抗與腳步不斷的移動下，終於已經來到籃下，停球後，重心拉高往上跳。

	[image: image7.jpg]



	跳到最高點之後，擦板得分。
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	身體自然落下，膝蓋彎曲。

	圖2、右側上籃
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換邊上籃
　　當習慣進攻的區域沒有好的機會可上籃，此時可以選擇籃板的另一端來取分。
反手上籃
    反手上籃主要是為了閃避高大球員的火鍋，而利用籃板來做屏障製造出手空間，湖人隊林書豪在比賽中在快攻的時候就常使用這招，要如何做出如此侵略性的攻擊，以下對於反手上籃提出3個步驟（圖3）：
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1.如同基本上籃先跨出左腳

2.跨出右腳準備彈跳

3.利用腰部及全身肌肉控制上籃方向
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	圖3、反手上籃技巧
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    另外，我們以分解動作將反手上籃在更仔細說明（圖4）。
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	到了原本該收球上籃的地方沒機會，繼續運球前進。
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	    於籃框下方收球，以左腳軸心腳支撐，右腳順勢抬起，準備上籃。
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	    順勢躍起，到最高點時，利用籃框為掩護，以右手腕帶旋的方式將球擦板投出。
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	投籃時左手伸直保護垂直進攻領空。


	圖4、反手上籃


切入上籃
    面對高大中鋒，為了避免被打火鍋可以運用進階上籃技巧，將手臂延伸拉到最後，隔開與防守者距離，運用手腕控球上籃。以下說明切入上籃進階技巧3個步驟（圖5）：
1.如同基本上籃先跨出左腳

2.雙腳墊步，用手臂及手挽將球托高

3.利用手腕將手瞄準籃框座小勾射上籃
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	圖5、切入上籃


三點上籃
    綜合以上的上籃練習方式，可以採用三個角度練習上籃，也就是90度與45度位置（圖5），甚至可以加上180度的位置練習，在熟練多方向練習後，你的上籃侵略性便會增加，每個位置都是你的舞台。
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	圖5、球場角度
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	圖6、障礙物上籃練習


    你可以應用障礙物或是角錐當作防守球員，進行模擬訓練，以下提供幾個方法（圖6）：
    以上籃球上籃應用技術，唯有不斷練習與實際比賽應用，並利用輔助器具幫助練習，就會讓你的禁區攻擊力向上提昇，讓你在禁區無往不利，成為一名籃球好手。
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