
上籃動作練習 

 

1.右手上籃者接球時如跑步時腳跳起右腳在前右腳先著地。 

2.左腳如跑步往前跨出為起跳點。 

3.雙手持球在右側，不要隨意晃球。 

4.左手護球後保持平衡。 

5.右手手掌向上時只對準目標。 

6.投籃時跳至最高點時球離手。 

7.球是往上，不要隨便旋轉。 
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