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篮球运动原地跳投技术特征和训练方法
邓朝友

河池学院体育学院，广西 河池 546300 

摘要：伴随着社会经济的飞速发展，体育运动的发展也日新月异。其中篮球运动备受广大青壮年的青睐，在篮球运动当中，投篮
是它的核心技术成份，还是全部的攻守当中矛盾最为集中的地方，如果想要在篮球比赛当中拔得头筹，那么篮球的投篮命中率高
低则决定了比赛的最终结果。单手肩上跳起投篮是篮球运动的基础技术，为了使原地跳投技术在比赛和教学当中能够更好被运用，
该篇文章对这项技术的特征和训练方法结合实践，进行了深入的分析和探讨。
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引言

在篮球运动中，投篮是其项目当中的关键技
术，是篮球比赛当中获取得分的唯一方式，是所
有的进攻与战术运用当中的核心，也是最终的目
的。原地跳投是投篮运动技术中的一种，它突击
性强，而且在比赛中可以被灵活运动，这些显著
的特点使得跳投在比赛中被频繁使用。在今天，
原地跳投作为投篮技术教学和训练最主要的内
容，它不但是一项非常实用性的技术，还是掌握
各种形式进行跳投的基本要素和基础核心 [1]。如
果想要更好的理解并且正确运用这项项技术，就
必须全面深入的去研究它动作结构和动作要领，
通过正确的理论知识指导进行正确的训练和教
学，并且在实践中要积极运用，及时的进行分析，
做好总结，在一定的程度上可以提高篮球原地跳
投技术。

一、原地跳投技术特征

投篮分很多种，其中原地跳投是最基础，同
时也是一项综合性很强的技术，原地投篮练习好
之后才能进一步开发更高难度的投篮，如：急停
跳投，后仰跳投，干拔跳投，那么所有的投篮其
成功的关键都取决于我自身投篮时的姿势、以及
身体的协调性和力量等 [2]。那么作为篮球运动中

主要得分手段的原地跳投具有以下技术特征：

（一）出手点高
相比较与普通投篮，原地跳投的出手命中率

在实战中被更广泛的运用，因为当我们跳起来时
出手点高度比防守者高，我们将有更好是视野以
及进攻空间，利用我们跳起的空间优势，可以让
我们摆脱防守者的范围。从而有更多的的进攻空
间投篮，提高投篮的成功率，那么出手点对投篮
的命中率主要有以下这几方面的影响；第一方面
是能够让我们对球有更高的把控能力：当我们跳
投的时候出手点的高度可以为投篮者提供更长的
投篮距离和投篮时间，从而能让我们更好的把握
射篮弧度、准度和力度，提高投篮的命中率，根
据人体运动学最佳的原地跳投出手点是手腕和地
面呈现出 90 度角的夹角位置，同时合适的发力
方式和协调流畅的技术动作也是提高投篮命中率
的关键因素。第二方面是针对于防守难度上：较
高的出手点可以让我们获得更多的进攻空间，这
样使防守一方球员更难封盖和干扰投篮，从而增
加了投篮命中的可能性。第三方面是对于出手速
度方面：较高的出手点可以让投篮者利用更短的
发力路径提高投篮出手时的速度，让防守者来不
急干扰和封盖，这也有利于提高投篮命中率。

不过，水溢满则亏，如果追求过高的出手点
那么就可能出现身体不协调从而导致投篮动作出
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现僵硬和不自然，这样一来反而会影响投篮的准
确性和流畅性降低命中率。不同人的投篮习惯和
投篮方式也会影响投篮出手点的高低，因此，在
训练的时候以及比赛过程中，需要根据个人的自
身实际技术特点和比赛时现场实际情况来选择合
适我们的出手点高度，提高投篮时的命中率才能
获得更高的得分。

（二）弧度平
为了提高命中率必须保证球的飞行轨迹和落

点时精准的，那么原地跳投的弧度要适当平顺，
不能出现过高的弧度或过低的弧度影响进球效
率。原地跳投的弧度对投篮命中率的影响主要有
两个方面，一方面是弧度大小：球的飞行弧度取
决于原地跳投时出手角度和力量。出手角度通常
与篮筐高度和投篮者的身高有关，通常情况下，
投篮最佳的出手角度为 49°至 55°之间。同时，
球的旋转也是影响命中率的因素之一 [3]。在中距
离到远距离投篮时，技术娴熟的球员通常用后旋
转球，这有助于保持球飞行的稳定性，并提高飞
行的曲率。第二个因素是对投篮精度的影响，因
为球的飞行曲率和旋转状态直接影响投篮精度。
适当的弯曲和旋转可以使球更容易落入篮筐，并
提高投篮精度。因此，投篮技术的标准化是提高
投篮精度的先决条件，掌握正确的投篮方法是实
现更高投篮精度的必要条件。总体而言，篮球原
地跳投的技术特征及其对投篮精度的影响主要体
现在球在释放角度的旋转和飞行曲率上。通过调
整这些可以提高原地跳投的命中率。

（三）命中率高
与其他投篮方法相比，地面跳投在实战中的

投篮精度更高，因为它们在投篮点和曲率方面具
有优势。这主要有几个原因。首先，原地跳投可
以更有效地节省整体协调。当整个身体移动时，
拍摄手臂和手腕可以更好地协调拍摄您设定的弧
线。第二个是在投篮前没有运球等额外动作，这
消除了对球飞行轨迹的干扰。三是原地跳投可以
更好地利用全身力量，将力量集中在投篮上，从
而提高投篮的准确性和距离。四是原地跳投相对
固定，可以很容易地形成肌肉记忆，提高投篮精
度。第五，站立跳投的准备时间更长，可以更好
地调整姿势和呼吸，从而更准确地控制投篮的力
量和方向。

（四）身体协调性
原地跳投要求运动员具备良好的身体条件，

包括身体协调性、力量等。在起跳至最高点或最
高点之后的短暂时间需要完成投篮动作，包括手
腕的拨球、手指的拨球以及手臂的发力伸直。如
果投篮者身体协调性较差，投篮过程中可能会出
现投篮姿势变型从而影响出手的稳定性和球的飞
行轨迹。

（五）平衡感
当我们原地跳投时，身体的平衡感也是投篮

命中率的一项非常重要的技术指标。投篮时通过
身体下盘的稳固和核心力量的控制，可以让我们
的身体的保持平衡，这样有助于提高投篮的稳定
性。投篮时在起跳过程中，要注意维持身体的平

衡性，避免因身体失去平衡而降低投篮的准确性
和稳定性。为了达到投篮时更好的平衡能力，投
篮者需要加强核心力量的训练。

（六）核心力量
原地跳投需要投篮者拥有足够的核心力量，

特别是下肢和上肢的力量。核心力量不足会影响
身体协调性和平衡能力降低命中率，当起跳高度
不够时，会更容易受到防守者的干扰和封盖，也
会影响投篮的距离和高度 [4]。因此原地跳投需要
通过力量训练，提高自己的核心力量。

（七）柔韧性
原地跳投不仅要求具备良好的核心力量和协

调性，还需要具备较好的身体柔韧性，柔韧性好
可以使投篮者在投篮的时候更加流畅和自然，从
而大大提高投篮的稳定性和命中率。柔韧性不好
容易在投篮时出现动作僵硬、动作不协调等情况，
需加强肌肉拉伸运动提高身体柔韧性。

（八）突然起跳
原地跳投的拜托防守者封盖和干扰的关键在

于起跳的突然性，这样可以获得更多投篮进攻空
间，让防守者来不及反应做出相应防守动作。

（九）快速出手
跳投时在我们起跳后，仅身体上部发力可以

完成出手动作，这样一来可以让我们更快的完成
出手动作，提高防守者的防守难度。

（十）投篮动作的流畅性
跳投时从我们持球到举球，再到起跳出手，

动作要连贯流畅，减少不必要的停顿和犹豫。
（十一）跟随投篮手臂
当我们原地跳投投篮出手后，手臂要保持跟

随球的轨迹动作，这样有助于我们提高投篮的命
中率。

（十二）眼睛注视篮筐
当我们在投篮时候，眼睛需要注视着篮筐，

这有助于保持专注和准确性。
（十三）落地时保持稳定
落地时要保持身体的平衡和稳定，避免因落

地不稳错失随后进攻机会，同时也避免受伤。

二、原地跳投训练方法

原地跳投是属于篮球运动中的一项最为基础
同时也是最为重要技术，直接影响比赛时进攻效
率和我们个人的得分能力。关于篮球原地跳投的
训练方法，通过总结涵盖了投篮基本姿势与平衡、
力量训练、协调性训练、瞄准与投篮姿势调整、
跳起高度与节奏、投篮技巧、自信心与心理素质
等方面。

（一）基本姿势与平衡
原地跳投的基础需要正确的站立姿势。站立

时，双脚自然分开，比肩膀略宽，脚趾略向外 [5]。
下蹲时，膝盖不要超过脚趾，重心放在脚底。起
飞前，通过弯曲膝盖和收缩腹部来调整身体平衡。
平衡训练可以通过静态和动态训练方法来提高，
如单脚站立、闭眼站立和瑜伽。这些训练可以帮
助运动员在静态和动态情况下保持身体平衡，从
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而提高原地跳投的准确性和稳定性。
（二）力量训练
原地跳投需要一定的核心力量支持，核心力

量训练方法可以选择这些，如哑铃、引体向上、
卧推、深蹲、硬拉、腿举等这些训练可以帮助运
动员提高全身的力量素质，重点训练下肢力量，
如腿部和臀部肌肉，上肢力量也需要加强，以支
持投篮动作。可以使用哑铃进行弯举、推举等练
习。同时，要注意合理安排训练强度和次数，避
免过度疲劳和受伤。

（三）协调性训练
原地跳投需要我们协调全身的多个部位来进

行发力，因此协调性训练显得尤为重要，那么采
用针对性的训练方法有利于提高我们身体协调
性。例如蛇形跑、梯子、跳绳、绳梯、弹力带、
平衡板训练等；同时，可以通过一些简单的基础
动作练习或有球练习，如前后左右移动、转身、
运球变向、运球快速转身等。这些训练方法可以
帮助运动员提高身体的协调性和灵活性。

（四）瞄准与姿势调整
篮筐作为原地跳投的瞄准点，当我们在投篮

时眼睛一定要注视着瞄准点。根据与篮筐的距离

和个人身高，以及原地跳投出手时的高度，去调
整身体的投篮姿势，经过大量的训练形成肌肉记
忆。同时需要注意保持手腕的力度，出手时拨球
的柔软度和弹性，以便更好地控制球的出手方向
和力度。

（五）跳起高度与节奏
原地跳投的跳起高度应该根据自身的起跳能

力来确定，包括个人弹跳、身高和臂展等，不能
过于追求投篮时的出手高度而破坏身体协调与平
衡。同时，起跳时的节奏把控也很重要，应该以
一个稳定的节奏进行起跳和出手，练习时可以选
择在适当的节奏上进行跳跃和投篮练习。

（六）投篮技巧
原地跳投的投篮技巧主要包括站立姿势以及

持球动作，还有手臂和手腕动作投篮出手时的力
量掌握、手指张力的控制等。在练习时应该注意
手臂的伸展以及投篮时手腕配合手指拨球的翻转
动作 [6]。同时，我们应当要注意投篮时根据篮筐
距离和自身出手点高度的力度和弧度的把握，这
样才能够有稳定的投篮命中率，以便能够更好地
适应比赛中出现的不同情况。

（七）自信心与心理素质
任何运动都需要需要一定的自信心和心理素

质，包括篮球运动中的原地跳投。良好的心里素
质我们可以通过多打练习赛和模拟比赛场景来提
高，当然自我的心理暗示也可以增强我们的自信
心。在练习时应该应加强抗干扰能力，面临各种
难题或者突发情况需要保持冷静。同时针对不同
比赛环境和场景，需要我们提高心理适应能力，
能够使用各种比赛环境。总之，良好的心里素质
需要我们不断的去磨练和适应各种不同的挑战。

（八）柔韧性训练
柔韧性训练同样显得尤为重要，在 NBA 中，

特别时中锋为，例如大鲨鱼奥尼尔和超人霍华德，
两人的篮下统治力在巅峰的时候时联盟最牛的，
但是在投篮特别是罚篮这方面实在太拉跨了，原
因就是身体柔韧性太差了，我们可以通过肌肉拉
伸运动来提高身体柔韧性，当然瑜伽也是不错是
训练方法。这些训练可以帮助运动员更好的提高

全身的柔韧性和关节灵活性，从而更好地完成原
地跳投动作提高命中率。同时在训练前我们一定
要注意进行热身运动，避免因突然进行高强度柔
韧性训练而导致肌肉拉伤等问题。

（九）史蒂芬·库里投篮特点
斯蒂芬·库里（Stephen Curry）是一位技术

非常精湛的职业篮球运动员，他投篮的技术特点
有很多值得我们学习的地方。以下是一些可以借
鉴的方面：

首先，库里拥有卓越的手眼协调能力。无论
是在训练还是比赛中，他都能够准确地估计到球
的位置和轨迹，并控制好自己的身体姿势进行投
篮。他熟练地运用视觉信息并通过身体反应来调
整投篮力度和方向。其次，库里具备良好的射程
控制能力。这得益于他的力量、灵活性和动作的
适应性使他能够在不同的情况下以各种方式投
篮。无论是站立、移动还是急停，他都能以相似
的准确率命中球篮。另外，库里通过不断努力训
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练来提高他的技巧。他花费大量时间在球场上不
断重复练习，以提升他的投篮动作和运动技巧。
他不仅致力于提高他的力量和柔韧性，还不断改

进完善他的投篮技术。库里的进步离不开他的专
注和毅力，他将投篮练习作为日常训练中不可或
缺的一部分，并不断寻找改进的方式。

三、结语

结合库里各项技术特点以及在比赛中展现出
的冷静和自信心也是他成功的关键。无论面对多
么困难的投篮局面，他都能保持冷静并对自己的
能力保持充分信心。这种心理状态使他能够在高
压下完美执行他的投篮动作，并将球命中。另外，
库里善于通过观察和学习他的对手来找到他们的
弱点，并利用这些弱点来获得出手的机会。总之，
之所以能够如此准确地投篮，是因为需要拥有卓
越的手眼协调能力、良好的射程控制能力、坚定
不移的努力和专注态度，以及冷静的心理素质。
这也是每一位优秀的篮球运动员需要努力并具备
的关键点。优秀的身体素质，精湛的技术以及强
大的心理素质，每一项缺一不可，当然我们也需
要黑曼巴精神，不到最后一颗不放弃，任何困难

都不能让我放弃比赛，放弃赢球的念头，另外正
如科比所说的，你是否每天都看到凌晨 4 点钟洛
杉矶的太阳，努力和汗水也是我们为之要付出的。

参考文献：
[1]任鹏,卜伟松.篮球跳投技术常见错误与纠正措施分析[J].

当代体育科技 ,2021,11(10):71-73.
[2] 肖克凡 . 核心稳定性训练对高中篮球队员跳投命中率影响

的实验研究 [J]. 青少年体育 ,2018(11):44-45.
[3] 赵春歌 , 多壮志 , 陈怡秋 . 核心力量训练运动处方对篮球

跳投命中率的影响研究——以郑州大学体育学院大二篮球
专选班学生为例 [J]. 当代体育科技 ,2018,8(06):32-33.

[4] 刘梦辰 , 马峰跃 . 篮球运动中急停跳投的动作要点及训练
方法研究 [J]. 戏剧之家 ,2018(03):159.

[5] 姜琳 . 篮球跳投技术的训练方法研究 [J]. 文体用品与科
技 ,2021(07):25-26.

[6] 吴念思 . 中学生篮球跳投的训练策略 [J]. 文体用品与科
技 ,2020(14):43-44.


