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球类运动的基本技术

★ 篮球运动的基本技术

用途:提高篮球运动技术水平,发展身体协调性,培养团队合作意识。

                    原地单手肩上投篮

要领:

① 直线运球:自然跑进视前方,两腿屈膝体前倾,
球升触其后上部,将球运在侧前方。

② 双手胸前传球:持球屈肘于胸前,含胸收腹视

前方,两臂前伸腕外翻,充分伸展指拨球。

③ 原地双手胸前投篮(女生):两手持球于胸前,
目视球篮中心点,蹬伸翻腕连贯好,弧度适中球后旋。

④ 原地单手肩上投篮(男生):右手分指左手扶,
球置右肩前上方,蹬地伸臂屈手腕,投篮柔和准度高。

★ 排球运动的基本技术

              正面双手垫球

用途:提高排球运动技术水平,发展上肢力量,注
意不同的角色定位和同伴间的默契配合。

要领:

① 正面双手垫球:两臂夹紧腕下压,蹬地跟腰腹

前垫,抬高手臂伴送击,对正部位是关键。

② 正面双手传球:准备姿势视前方,传球手型摆

头上,伴送传球有弹性,协调用力向上方。

③ 正面下手发球:球抛右侧右臂抬,右转胸腹伸

展开,全掌推压成上旋,击准部位是关键。

★ 足球运动的基本技术

            脚内侧运球

用途:提高足球运动技术水平,增强踝关节的灵

活性和腿部力量,提高身体的对抗能力。
要领:

① 脚内侧踢球:迎面来球到体前,判断球速是关

键,立足支撑后侧边,摆腿击球莫延迟。

② 脚内侧运球:跑动轻松体前倾,脚尖外转跟提

起,脚背内侧触球侧,球移身随不延迟。

③ 正面头顶球:屈膝挺腰下颔收,张臂睁眼看来

球,球至垂面蹬摆收,击球同时眼视球。




