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1　跳投在篮球比赛中的重要性

跳投是篮球比赛中最基础、最高效的得分手段之一，适

用于中远距离得分，它结合了起跳高度与出手速度，能在

防守压力下创造出手空间、打破防守、创造得分机会。无

论是职业比赛还是业余对抗，跳投技术都直接影响球员的

进攻威胁和比赛胜负。

2　跳投的技术要点

持球：持球时五指自然分开，掌心留空，确保球在手中

稳定。

起跳：屈膝蓄力，双脚蹬地起跳，保持身体平衡。

举球：起跳时双手将球举至额头或更高位置，肘部

内收。

出手：手臂、手腕、手指协调发力，将球投出，食指和

中指控制方向。

跟随动作：出手后手臂自然伸直，手腕下压，保持投篮

动作的连贯性。

3　跳投的应用场景

中远距离投篮：跳投能有效避开防守，在中远距离创造

得分机会。

突破急停跳投：突破后突然急停跳投，能打乱防守节

奏，制造投篮空间。

接球跳投：通过跑位摆脱防守，接球后迅速跳投，是高

效的得分方式。

转身跳投：背身单打时，利用转身跳投可快速摆脱防

守，完成进攻。

4　跳投的应用

4.1进攻中的应用

拉开空间：在进攻战术中，跳投可以有效地拉开场上的

空间，迫使防守球员远离篮筐，为队友创造更多的进攻空

间。当一名球员具备出色的跳投能力时，防守球员需要时

刻保持警惕并进行贴身防守，这就为其他队友创造了更多

的突破和传球空间，有利于球队整体进攻的展开。

打破防守：在面对紧逼防守时，跳投是打破防守的有效

手段。球员可以在运球过程中突然起跳投篮，利用速度和

节奏的变化摆脱防守球员。例如，当进攻球员在三分线附

近被防守球员紧逼时，可以通过快速的运球变向和突然的

跳投，让防守球员措手不及。

创造得分机会：跳投是直接得分的手段之一。无论是中

距离跳投还是三分跳投，都可以直接为球队增加分数。在

比赛中队员可以根据比赛情况和自身特点选择合适的跳投

位置和时机。当面对防守球员时，通过急停跳投可以迅速

摆脱防守，利用身体的腾空和出手点高的优势，在防守球

员来不及封盖的情况下完成投篮动作，从而提高得分的成

功率。例如，在快攻中，球员接球后可以直接利用速度和

节奏的变化进行跳投。一些擅长中距离跳投的球员会在罚

球线附近寻找机会，而三分射手则会在外线寻找空位跳投

机会。

关键时刻的得分手段：在比赛的胶着时刻，跳投往往是

球队最可靠的得分方式之一。它不受对手防守强度和战术

布置的影响，只要球员具备稳定的技术和心理素质，就有

可能在关键时刻命中关键球，帮助球队取得胜利。

4.2战术中的应用

挡拆配合：跳投是挡拆战术中的重要环节。进攻球员可

以通过与队友的挡拆配合，获得跳投机会。例如，在挡拆

后，进攻球员可以利用防守球员的错位，选择跳投得分。

如果防守球员选择换防，进攻球员可以利用速度优势突

破；如果防守球员选择夹击，进攻球员则可以将球传给处

于空位的队友。

无球跑动后的接球跳投：在进攻战术中，无球跑动是非

常重要的一环。球员可以通过无球跑动摆脱防守球员，获

得接球跳投的机会。例如，在进攻战术中，球员可以通过

反跑、空切等方式，获得空位接球跳投的机会。这种跳投

方式需要球员具备良好的无球跑动能力和投篮手感。

快攻中的跳投：在快攻中，跳投可以快速得分。当球队

获得篮板球或抢断后，球号可以快速推进到前场，利用速

度优势获得跳投机会。例如，在快攻中，进攻球员可以在

三分线附近获得空位，直接选择跳投得分。这种跳投方式

需要球员具备良好的速度和投篮能力。

5　跳投的练习

5.1基本姿势练习
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基础动作练习：两脚自然分开与肩同宽或略宽，膝盖微

屈，重心放在两脚之间，持球时手臂自然弯曲，将球举至

额头上方，眼睛注视篮筐。起跳时，双脚用力蹬地，身体

向上跳起。在起跳过程中，要保持身体的平衡和稳定，避

免身体前倾或后仰。进行原地的跳投练习时，着重体会起

跳和出手的动作，感受身体的平衡和发力的顺序，从腿部

发力，通过腰腹的传导，将力量传递到手臂和手指，最后

将球投出。

投篮姿势：在跳投过程中，投篮手臂要伸直，手腕要柔

软，手指要自然分开。投篮时，用手指和手腕的力量将球

推出，而不是用手臂的力量。同时，要保持身体的平衡和

稳定，避免身体晃动。例如，可以在原地进行投篮姿势练

习，感受手指和手腕的力量。

落地姿势：跳投落地时，双脚要同时落地，膝盖微屈，

重心放在双脚之间。同时要保持身体的平衡和稳定，避免

受伤。例如，可以在原地进行跳投落地练习，感受双脚同

时落地的感觉。

5.2投篮距离和角度练习

近距离投篮练习：在掌握了基础动作后，从距离篮筐

较近的位置开始进行跳投练习，比如在三秒区附近。这个

阶段主要是熟悉跳投的节奏和力度，逐渐增加投篮的稳定

性。可以进行定点跳投练习，也可以结合一些简单的脚步

移动，如左右横移、前后移动后进行跳投，提高在不同位

置和状态下的跳投能力。

中距离投篮练习：在中距离位置进行投篮练习，可以提

高投篮的精准度和稳定性。中距离投篮时，需要更好地控

制投篮力度和角度。例如，可以在罚球线附近进行中距离

投篮练习，感受投篮的力度和角度。

远距离投篮练习：当近距离跳投的命中率达到一定水平

后，逐渐扩大投篮的距离，进行中远距离的跳投练习。在

练习过程中，要注意调整发力方式和投篮的弧度，由于距

离增加，需要更多地依靠腿部和腰腹的力量来提供足够的

出手速度和飞行距离。可以通过分组练习的方式，每组进

行一定数量的跳投，记录命中率，不断总结和改进。

5.3节奏和速度练习

运球后跳投练习：在运球过程中进行跳投练习，可以提

高投篮的节奏和速度。运球后跳投时，需要更好地控制运

球节奏和投篮时机。例如，可以在运球过程中进行运球后

跳投练习，感受运球节奏和投篮时机。

快速跳投练习：在快速移动中进行跳投练习，可以提高

投篮的速度和反应能力。快速跳投时，需要更快的反应速

度和更精准的投篮能力。例如，可以在快速移动中进行快

速跳投练习，感受快速移动和投篮的感觉。

节奏变化练习：在投篮过程中进行节奏变化练习，可以

提高投篮的节奏感和变化能力。节奏变化练习时，需要更

好地控制投篮节奏和变化。例如，可以在投篮过程中进行

节奏变化练习，感受投篮节奏的变化。

5.4对抗练习

防守干扰下跳投练习：在防守干扰下进行跳投练习，可

以提高投篮的抗干扰能力和稳定性。防守干扰下跳投时，

需要更好地控制投篮力度和角度。例如，可以在防守干扰

下进行跳投练习，感受防守干扰下投篮的感觉。

结合实战的比赛模拟练习：在比赛模拟中进行跳投练

习，尝试运用跳投来解决进攻问题，可以提高投篮的实战

能力和心理素质。通过实战练习，提高在有防守压力下的

跳投能力，学会根据防守球员的位置、动作和防守强度来

调整自己的跳投动作和节奏。在练习跳投时，要注重动作

的规范性和稳定性，同时加强力量、速度和耐力的训练，

以提高跳投的质量和效果。比赛模拟练习时，需要更好地

控制投篮节奏和时机。将跳投技术融入到实战场景中进行

练习，例如在一对一单打、二对二或三对三的对抗练习

中，尝试运用跳投来解决进攻问题。通过实战练习，提高

在有防守压力下的跳投能力，学会根据防守球员的位置、

动作和防守强度来调整自己的跳投动作和节奏。

6　常见错误与纠正

（1）出手点过低：易被封盖，需强化起跳高度和快速

出手训练。

（2）发力不协调：通过无球跳投练习（仅做动作不投

篮）改善发力链。

（3）落地不稳：加强踝关节力量训练，注意双脚平行

落地缓冲。

7　总结

总之，跳投是篮球比赛中非常重要的技术之一，是技术

与心理的双重考验，需长期坚持科学训练。需要通过系统

的训练和反复的练习来提高。在练习过程中，要注意基本

姿势的正确性、投篮距离和角度的控制、节奏和速度的把

握，以及对抗能力的提高。建议球员结合个人特点（如身

高、弹跳）选择适合自己的跳投方式，并在实战中积累经

验。高水平跳投不仅能提升个人威胁，更能为团队战术提

供更多可能性。只有通过全面的练习，才能在比赛中更好

地运用跳投技术，为球队赢得比赛。
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