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特长班篮球培训哪里有

生成日期: 2025-10-23

很多人喜好打篮球，喜好打篮球的人判断都会有自己的爱鞋。篮球培训班开发天分和挖掘潜力的黄金时机，也
是身体增长和练好篮球基本功的时期。进行篮球运动能使孩子增强体质，加快身高的生长，还能余释放孩子紧
张繁重的学业压力，活跃大脑，提高学习效率；更能增长团结孩子团结合作，顽强拼搏的意志品质和良好的心
理素质。篮球培训机构排名基础的训练就是篮球本身的篮球技巧训练，它包含了投篮、运球、传球这三种训练，
想要在真正的享受篮球的乐趣这三类的基础训练是必不可少的。人们喜好篮球，更多的是寻求对这种文化景象
的闭会，寻求身心的完美发展。特长班篮球培训哪里有

业余篮球队如何提高防守：对于广大爱好者来说，一年之内可能也要参与各类比赛，对本系列的内容不一
定有时间慢慢地系统吸收，因此我打算分两步走：一方面会在细节上继续按顺序进行讲述，另一方面我会加插
一些能即时上手，打比赛能用上的知识。另外在这个临急抱佛脚的分支中，我也会尽量进行原理和原则上的阐
述，在关于篮球的讨论中，我个人是非常反对单纯的结果论和过分强调方法论的，对于任何一名篮球爱好者来
说，除了维持日常的练习外，“开悟”非常重要，只有在技战术的学习中掌握一个正确的观察和分析的角度，
才能事半功倍。在场上采取正确的方式打球，结合全队的节奏，一个应用合理的假动作可以让你甩开对方一米，
而你费死劲才能把你的30米冲刺提高0.5秒和把你的弹跳提高5厘米，孰轻孰重一目了然。特长班篮球培训哪里
有灌篮是篮球里的花式打法，是一种较刺激，较能使观众情绪高昂的打法。

长传快攻与防守长传快攻：长传快攻前提是在控制住后场篮板球后，由长传球技术掌握较好的队员（中锋
或前锋）直接将球长传到前场而形成进攻无人防守或以多打少的局面，此类快攻必须要求长传准、队友快下意
识强，但快下队员必须采用先靠近边线侧身跑，在接近罚球线前再向篮筐方向切入，以便观察来球角度、速度，
为接球攻篮创造条件；防守长传快攻时，离球较近的防守队员要积极、及时截断干扰一传对手的传球，延缓对
方发动快攻的速度，同时防守快下的队员要追击堵截快下对手的切入和接球线路，进行断球或破坏球。短传快
攻与防守短传快攻：短传快攻时，控制篮板球队员出球要快，快下队员要有层次，彼此间保持合理的距离和位
置，队友间传接球要准确迅速，在以多打少时要抓住瞬间即逝的机会，果断进攻（讲解三打二的进攻）；防守
短传快攻时，重点追击堵防有球队员，保护篮下，不给对手轻松攻篮的机会。

篮球左手运球练习：打篮球时，有时左手运球能更有效的摆摊对方防守，在用左手上篮或投篮时不容易被
封盖，因此平常可以适当的练习一下左手运球，下面小编结合自己经验和大家分享一下练习左手运球的方法。
练好胯下运球。
胯下运球时，需要双手交替运球，这时能很好的锻炼左手运球的能力，其实胯下运球的好坏，很大程度上取决
于左手运球的技术，当右手拍球到胯下后，左手要顺势接过篮球，然后侧着手掌，让篮球以45°的倾斜角再次
进入胯下。左手要掌握好力度和角度，多练习胯下能增强左手的手感。篮球的训练除了锻炼期身体，他还体现
了团队意志和兄弟情义。

通过参加各个年龄阶段的篮球培训班，能让更多青少年接受正规篮球训练，树立青少年的团队合作精神，
发掘中国篮球运动的后备人才，提高同学们的健康意识、挖掘潜能、培养团队的协作意识，增强兴趣爱好，快
乐健身，快乐生活，充分发挥孩子的优势天赋，取长补短，增强同学的身体机能调整到良好状态，并提高身体
素质，掌握篮球技能丰富同学的假期生活。篮球培训班的举办有利于进一步提升营员的篮球运动水平，切实提
高学生体质，进一步培养学生对篮球的兴趣，并在篮球学习的同时，提高英语学习能力，为不断深化体教结合，
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大力推动青少年篮球运动发展，充实篮球后备力量，起到了积极的推动作用。单手转体传球在篮球比赛中是一
种隐蔽的短距离传球方法。特长班篮球培训哪里有

篮球是一项有利于进攻的项目，任何优势都有可能成为进攻利器。特长班篮球培训哪里有

篮球传球技巧:技术包括双手胸前传球、单手肩上传球、单手侧传球、行进间传球。采用何种方式传球取决
于实际情况。方式虽然不同，但有几点是一致的：所有的传球都是用手指完成，而不是用手掌。为控制球的速
度、方向，手指应该尽可能地张开（注意：不能太僵硬），手腕要有弹性。胸前传球：从胸前传球快速、有效，
是较常用的传球方式。练习方法：双手持球的队员站位，面向要传球的队友，抬头、屈膝，手指张开，将球持
在胸前，两肘微向外，伸臂向外推球时，向前跨出一步，球出手时手指向上、向前推。双手胸前传球：双手胸
前传球是传球技术的基础，具有准确性高、容易控制、便于变化的特点。动作方法：持球时，两手五指自然分
开，拇指形成八字形，用指根以上部位握球的侧后方，手心空出，两肘自然弯曲于体侧，将球置于胸前。肩、
臂、腕部肌肉放松，两眼注视传球目标，身体保持基本站位姿势。传球时，后腿蹬地，身体重心向前移动，同
时两臂前伸，手腕由下向上翻转，同时拇指用力向下压，食指、中指用力弹拨，将球传出。出球后手心和拇指
向下，其余手指向前。特长班篮球培训哪里有

上海毅程体育发展有限公司主要经营范围是教育培训，拥有一支专业技术团队和良好的市场口碑。公司业
务分为少儿篮球培训，少儿羽毛球培训，少儿攀岩培训，青少年体育培训等，目前不断进行创新和服务改进，
为客户提供良好的产品和服务。公司将不断增强企业重点竞争力，努力学习行业知识，遵守行业规范，植根于
教育培训行业的发展。奕成训练营凭借创新的产品、专业的服务、众多的成功案例积累起来的声誉和口碑，让
企业发展再上新高。


