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章节摘录

版权页：   插图：      ①持球。
使用五根手指持球，并将手指向内紧缩。
在球落下的一刻使用手掌接住。
 ②躯干盘球。
将球放在腰际盘旋，这个动作的关键在于脸面朝前，同时眼睛不要看着球，然后做顺时针、逆时针的
盘球练习。
 ⑧颈部盘球。
将球沿着颈部环绕练习，这个练习同样脸面朝前，颈部切忌不可移动，并且进行顺时针、逆时针方向
的交替练习。
 ④单脚盘球。
两脚分开并且重心放低，持球在单脚一侧做盘球练习。
眼睛不要看球，并利用左、右脚做正、反时针方向的交替练习。
 ⑤胯下前后抛球。
两脚分开同时重心放低。
将球从前方轻抛到后方，两手迅速由后方接住球，并将球轻抛回前方，如此反复练习，试试看30秒内
能完成几次。
 ⑥膝部盘球。
两脚稍微靠拢同时身体重心放低，将球沿着两膝做盘球练习。
眼睛不要看球，并按顺时针、逆时针方向交替练习。
 ⑦胯下8字盘球。
这是单脚盘球的应用，将球沿着双脚在胯下做8字形的盘球，同时眼睛不要看着球，并按顺时针、逆
时针方向交替练习。
 经过以上的训练后，便可开始反复练习运球技巧了： 第一步运球时五指自然分开，尽可能多接触球
的顶部，这样才能控制住球。
值得提醒的是，运球应该用手指，而不是手掌。
因为掌心不够灵敏，无法精确运球时的重心高度及方向。
对此练习的最简单的检测方式就是到人车稀少的路上进行运球练习，若你的手掌很脏，表示你的动作
有很多错误。
 第二步开始运球的时候，用你的前臂、手腕和手指将球用力推向地面，用手腕和手指控制球速和球弹
起来的高度。
 第三步 当球弹起，不要让来球触及手掌，要张开手指以感觉来球，然后用手腕使力把球压回地面，
最好不要让球弹起来的高度超过腰，这样比较容易控制球。
运球时手腕要放松，用向下挤压动作拍球，而不是抽打动作。
要训练两只手都能熟练地运球。
开始先学习在原地运球，熟练后可以一边运球一边走动。
不要过多考虑运球时你的移动速度，先掌握好运球技术。
走动中的运球技术掌握好以后，再开始逐渐增加移动速度，直至全速。
采取怎样的速度，以你能舒服地运球为标准。
 第四步在移动中运球时，需要微微弯曲膝盖以保持身体平衡。
 此外，略弓起上身来保护球也是至关重要的，并且要记住，必须在远离对手的一侧运球。
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