張佑誠老師編製

籃球知能學習重點筆記
個人進攻
一、單打要素：速度、力量、時間差、穩定性
◎速度：如何快?
1. 前腳掌著地，腳跟離地才會快(腳跟觸地容易走步)，引入短跑起跑動作觀點，預備動作先作好，重心壓低，
2. 腳尖朝向攻擊方向，站前後腳 (接球步伐：雙腳、單腳、修正步)
3. 持球時手掌盡量張開，提高對球的掌握度，便於動作；球放在右上胸前，便於直接投籃。
4. 作運球時，手掌與投籃相同，指向前進方向，左、右手皆是。
5. 重心向前，球先下(避免走步)
6. 上籃兩步球速度快，重心起伏小。
◎力量：來自於腳步
1. 先有位置，才有腳步：有腳步，接觸才有力量
2. 進攻方在收球準備時最不穩，防守方應把握機會破壞，搶位
3. 進攻方合理出力，運球-重心低-碰撞
◎時間差：運球力量大小、高低是變化關鍵
1. 利用運球-大力下運- 停 再走 (運球力量)
2. 節奏改變 – 運球 高-高 轉 低快 變向
3. 上籃動作簡化 墊步、提早出手、
4. 為何作三重威脅? 因為防守以對上位，要干擾防守判斷，若無防守，直接攻擊!
5. 動作簡化，不作無意義的動作。
6. 多善用墊步，接球時養成雙腳是腳尖著地
7. 運球過人身體前傾，腳步向前，第二下運球向前，避免防守從背後伸手干擾
◎小組進攻
1. 空間：隊友兼具保持五大步 (製造防守協防) 進攻需減少多餘動作。
2. 傳球可達的空檔才是空檔! (若進攻者站在自認空檔位置，需考慮隊友是否有傳球空間的可能，
若無，移動到隊友可傳的空檔)
3. 傳球需用到腳的力量，接球時重心放低，有住傳球力道，可以避免運一下再傳的情形發生，
(運一下再傳球，表示傳球力道不夠)
4. 隊友切入時：跟進、移位。
5. 要傳球進低位，盡量在罰球線延伸線以下傳進。
6. 擋人後掩護者可作：內切、翻、跑擋(未到位直接攻擊跑位)
7. 每次訓練，每個動作都需設計三人都有攻擊方式，有連續變化
8. 跑位時接球者需盡速到位，先有空間，才有跑位!
9. 四人 MOTION小組：傳球空切、傳底空切、推邊者攻擊籃框(往籃空切)、給球反擋、走位補位、後擋走大角，切入傳球 勿等
10. 快攻系統後，接MOTION 
11. 快攻系統：控球：內插、中插、先出再進(退邊看清楚，再決定接球位置)
◎團隊進攻
1. 每人需遵守場上攻擊原則，無意義跑位即增加隊友被包夾的機會
2. 中鋒快攻直接跑往籃下，拖車必須往球邊走。
3. 養成好習慣很重要，要球、跑位就可以牽制防守，沒接到球，也是在協助拉開空間，製造防守
壓力；全力防守的意識就可以減少對方傳球機會，減少輕鬆接球機會，就可以消耗攻擊時間，減少對方組織機會。
4. 鋒線傳球給中鋒後，盡量不走底線，作傳切，拉開空間不把防守帶去包夾。
5. 細節很重要、進攻空間很重要，沒有籃板就沒有快攻。
6. 檔人時，掩護者屁股方向就是進攻者方向。
7. 練習時所有戰術需對打，放他們自然形成體系，教練在其中引導。
◎練球時需要求球員執行力，有執行力練球內容才有意義!!!
◎球隊進攻體系：快攻系統 → early offen (急攻系統)、MOTION → 機遇戰 (UCLA) →SET PLAY
◎若對方已站好區域防守(全場122、221)、(半場2-3、3-2……)代表已無快攻機會 進入下一階段攻擊
◎個人防守
1. 腳步是訓練的重點：腳步寬度約2個肩膀至2個半寬度
2. 防守時保持寬度，保持低重心
3. 移動時，勿併腳 (縮小寬度，無移動性，重心高)，保持活動性、寬度，手高舉，肘高展。
4. 步伐練習：交叉、後旋、後追。
5. 腳步：平面、側滑步、後滑步，追步、向前(close out)、強、弱邊轉換( jump to the ball)
6. 防守可以提前，勿提前進攻。
7. 球投出即是防守的開始
8. 被進球即是進攻的開始
1. 1守2：球投出後，找弱邊卡位、干擾、騙防(防守假動作)、引誘
2. 低位防守：站前、移動靈活，幫忙在籃下。
◎沒有最好的東西，只有你相信的體系。
◎教導球員，勿在非進攻區裡犯規。
◎防守努力提高防守成功率，被進球別灰心。
◎Pick & roll擋拆
1. 被擋者：作跨出，聽後方中鋒的告知
2. 中鋒show 出(一定要在一發生掩護後就作)
3. 防守判讀進攻，若中鋒預先守上，需告知鋒線自己要防守進攻者進LOW 
◎弱邊發生mismasch 快換防，先下後上 !
◎協防讓弱邊(weak)來作。
◎DENY (阻絕)做 fack (騙防)干擾 勿離開
◎團隊防守
1. 強邊LOW(低位)站前，弱邊中鋒help(幫忙) 
2. 腳步 強邊腳較高，前腳的腳跟與後腳的腳尖在同一平行線上
◎體系建立
1. 防中間切入
2. 協防者在球線下，近球邊腳較高。
3. 團隊防守 1.看球(確認球)2.找位置(到正確位置)3.作正確的事(強弱邊防守,出聲)
◎221全場區域 (退防) → 2-3區域聯防 → 設定3傳或特定對手接球後改守盯人
◎弱邊防守者，保護籃框
◎全場區域重點在拖延對方進攻時間，勿忙抄球以防出現「懲罰包夾」(即讓對方多打少)
◎低線、邊線、中線 包夾區，要有自動包夾默契
◎全場122區域 → 3-2區域 
◎全場122區域 → 盯人
◎全場221區域 → 2-3區域 → 盯人
◎基本訓練
一．運球練習

原地運球練習：


兩顆球運球同節奏


兩顆球運球不同節奏


兩顆球一高一低運球


兩顆球左右運（動作由大到小）


兩顆球前後運

兩顆球一前一後運

兩顆球一開一合


兩顆球一手前後一手左右運球


兩顆球運球換手

標示筒運球練習：


標示筒（8)排一直線進行兩顆球換手運球

標示筒(5)排一直線進行單手運球前進後退


標示筒(5)排一直線進行前進後退換手


標示筒（11）排Ｚ字型胯下運球去，回背後運球


標示筒(3)排一直線進行胯下運球上籃


標示筒(3)排一直線進行胯下加背後運球上籃

二．運球與傳球

分四角運球至罰球線轉身傳球
三．對打


全場一對一


半場一對一

四．小組配合


兩人快攻（傳三顆球上籃）


兩人小組快攻（籃板接應路線傳球）


兩人小組快攻（籃板下沈邊線接應運球）

    三人快攻（第二趟托車）


三點三人快攻長傳球

