籃球的歷史

  在大約一百年前,在美國的春田市YMCA 職業學校中有一位叫詹姆士‧奈史密斯所發明的一種球類遊戲。
  歷史上首次舉行籃球比賽是在1892年1月20日，奈氏並制訂十三條比賽規則，比賽時間規定為上、下半場各十五分鐘；對場地大小亦做規定。上場比賽人數逐漸縮簡，由每隊9人、7人、到1897年每隊比賽上場人數為5人。1893年規則、場地、器材設備亦有修訂；比賽時間為40分鐘，中場休息。
  籃球的規則
   比賽場地,
 一個標準的籃球比賽場地, 應該有二十八米長和十五米闊的面積.地面要用平滑的木板.籃球場的底線處各有一塊籃球板尺寸是一點八米乘以一點零五米, 球板上有籃框和籃網. 籃框是用金屬製造,呈橙色, 直徑是四十五厘米. 籃網是勾在球框上, 它可以使人們清楚地看見入球與否. 籃框是釘在籃板處防止籃球飛出場外. 

  比賽服飾
基本的比賽衣著是一件運動背心和一條短運動褲. 各球員的隊衫一定要編有號數, 數字通常由四號至十五號, 背心前面的號碼要有十厘米高而背後則要有二十厘米高. 

球鞋
球鞋對運動員非常重要的, 所以選購球鞋要注意以下幾點:

1. 球鞋要輕便和合大小
2. 可以高筒或短筒鞋
3. 由帆布或軟皮製造
4. 鞋底可以避震和柔韌的
5. 防滑的
   籃球
由皮革, 軟膠或人造纖維包著膠製氣囊的圓球體, 圓周要有74.9cm和78cm之間, 重量要有567g和650g之間 .

  一般比賽規則  

球隊人數最多有12人(只包括球員)分別:
出場人數 5 人,後備 7 人.
  裁判
設正, 副裁判, 計時員及計分員各一名. 

  比賽時間
比賽分兩節, 每節各二十分鐘. 兩節之間有十分鐘的休息時間.如果兩方均在完場時得同分數, 就要加時五分鐘直至分出勝負為止 

 比賽開始
比賽開始時, 由球証於中圈拋出籃球讓雙方作出跳球. 第二節開始時也是以跳球開始的. 球隊有主隊和客隊之分, 客隊在第一節有權選擇進攻方向, 而到了第二節, 雙方要交換進攻方向以示公平. 

跳球:

每隊其中一人相對立於中圈等候跳球. 其他球員則要立於圈外直至其中一人觸到球為止. 球証站於圈內二人之間把球拋上去,拋的高度要高於兩個跳球員, 跳球員可跳高把球拍到同伴手中開始進攻. 如果籃球落地時不被任何人觸碰得到, 就要重新跳球. 跳球者只能觸球兩次直至籃球碰到其他球員, 地面或球板. 

  得分方面
當籃球由上而下的穿過籃框就是入球. 若在三分線內射入可得兩分, 若能在三分線外射入可得三分. 射入罰球可得一分. 如果籃球入了己方的籃框, 分數就判給對方. 

  騷擾球
當攻方射球後, 守方接觸到開始下墜的籃球時, 就叫騷擾球. 另外, 如果攻方射球時, 守方接觸到籃板, 籃框或籃網也是叫做騷擾球. 這樣, 攻方就算入球與否也可得到應得的分數. 

入球後重新開始球賽方法
攻方入球後, 守方要五秒之內從自己的底線開球. 

  走步違例
球員要不拍球移動, 必須以其中一隻腳為重心腳, 這隻腳不能離地只能轉動, 直至球離手為止, 否則算走步. 

 兩次運球違例
1. 運球結束後,再次運球.

2. 雙手拍球 

 踢球違例
若故意以腳碰球, 就算違例. 若故意以腳大力踢球則可能被判技術犯規.  

  發界外球的情況
1. 普通犯規
2. 任何一方將球撥出界外 

  暫停
每隊各有兩次機會, 暫停要由教練向裁判申請. 球員
當有人犯規, 叫暫停或跳球等暫停情況之下才可以二十秒之內換人, 人數不限. 

  罰球的情況
1. 守方以犯規動作導致攻方射球失敗, 攻方可得罰球. 若攻方在三分線外射球則可判得三個罰球. 若攻方在三分線內射球則可判得二個罰球.

2. 若射球成功且守方犯規, 分數照計兼得一罰球.

3. 其中一隊犯規次數由第九次起, 每次犯規敵隊可得兩個罰球. 

  個人犯規
球員對方球員發生不合理的身體接觸皆是個人犯規行為. 一個人若達到五次犯規, 該球員須立即離場, 由其他球員代替比賽. 

  技術犯規
1. 不尊重裁判的裁決.

2. 以語言或動作戲弄或不尊重對方球員.

3. 擅自更換號碼或在比賽中擅自換人.

4. 故意拖延時間, 妨礙比賽進行. 

  勝利條件
一方能在完場後得到最高分數者為勝方. 若完場時雙方分數相等, 就要加五分數直至分出勝負為止. 

  時間限制  

計時方法:
當任一球員在開始球賽或加時觸踫到籃球時, 就開始計時. 

  24秒違例
攻方要在24秒之內射出籃球, 否則就算違例. 

  10秒違例
攻方必定要在10秒之內把球帶到前場, 否則就算違例. 一旦把球控到前方, 就不能帶回後場, 否則也算違例. 

  5秒違例
攻方要在5秒鐘之內投出界外球, 過之則萛違例. 

  3秒違例
攻方任何一位球員不能在守方禁區內逗留超過3秒, 否則違例
  小學生的比賽除了籃球和比賽時間外,其他的基本都是一樣.

籃球是用膠的,因為比較輕,形狀也比輕小.比賽時間只有20分鐘,分上下半場,中間休息五分鐘.

  基本技術
腳步動作 

 起跳
 雙腳起跳: 膝關節快速彎屈, 雙手伸直, 雙腳用力蹬地, 雙腳蹦直同時左手向下收回增加彈跳高度, 右手繼續伸直準備跳球, 搶籃板球等用途.

 單腳起跳: 短距離助跑, 臨起跳前的一步要稍大於前一步, 起跳腳微屈起跳, 另一隻則腳向前屈曲平衡. 

急停
 兩步急停: 一腳跨出重心壓後, 落地後前衝的力量會大減, 後腳以腳指落地.

 一步急停: 欲急停時, 跳起, 重心向後, 雙腳同時落地並屈膝減壓. 

轉身
(向右方轉180度時)以重心腳的前腳板部份為軸, 像圓規一般, 另一隻腳抬起順時針轉到所想轉的角度, 同時重心腳微屈. 向左轉也是同一道理. 

  橫滑步
(向右橫滑時)雙膝屈曲, 左腳內側蹬地向右跳起, 重心向右, 左腳向右腳收. 臨落地時右腳踏右使兩腳平衡分開. 

 後撤步
後腳前腳板內側用力往後蹬, 前腳收回並後踏變為後腳, 為後撤步. 繼以滑步向後移動作防守. 

  傳球 

雙手胸前傳球
雙手手掌五指分開盡量包著籃球, 目的不易被別人偷去. 十指持球時是向著自己的. 雙臂用力推出籃球. 

雙手頭上傳球
雙手把球抬到頭頂, 兩手向前把球甩出. 

彈地傳球 

拿球的方法和雙手胸前傳球一樣. 雙手用力向地推出傳球, 球應彈到隊友腰間就最為恰當.  

單手肩上傳球
把球移到頭的右側, 然後左手移開以右手持球, 傳球時重心向前, 右手稍為拉後然後揮出傳球. 

勾手傳球
右手持球斜伸於腰的附近, 眼望著隊友, 傳球時, 右手向上舉, 移到頭部時, 以手腕力把球甩出. 

背後傳球
(若以右手把球傳到左邊的隊友處)身體向前傾, 右手持球從身體後面繞到背後, 以手腕和手指力把球傳球. 

    接球 

雙手接球
 手指自然分開, 兩臂水平向前伸出. 盡量預測來球位置, 當球碰到你的手指時, 雙手一合, 以十指把球穩住, 之後兩臂後引減低球的來速.  

單手接球
 手指分開, 右臂前伸, 右腳同時向前踏一小步. 當球碰到你的手指時, 手臂後引, 用另外一隻手把球挾住. 

跳起接球
 雙腳跳起, 以隻手接球的方法接球. 

   運球 

普通運球
 五指分開, 以手腕和手指靈活地柔軟地控球, 切忌以手臂和手心大力控球. 控球時稍稍把膝屈曲.  

換手左右運球
 右手拍球到左手, 之後以左手拍球到右手, 雙手控球位置應是比肩部出一些. 

單手左右運球
 單手從右邊拍球到左邊, 之後從左邊拍球到右邊. 

胯下換腳運球
 左腳踏前, 右腳在後, 右手拍球到左手, 之後右腳踏前, 左手拍球到右手. 籃球應在胯下(兩腳之間)來回反彈. 如這技巧能達到得心應手之時, 就可以一邊行一邊胯下運球了. 

胯下來回運球
 此技術比前者簡單, 只是雙腳一前一後, 左右手胯下來回運球. 

   投籃 

      跳投
1. 雙腳微彎, 重心壓低, 雙手把籃球架在腰部處. 

2. 把球舉到頸處並順勢往上跳.

3. 右臂半彎, 左手穩定籃球, 右手以五指貼球
4. 眼睛望著籃框前方
5. 射球時, 右臂伸直, 指尖往球的下方旋轉.

6. 射球後手掌自然下垂.

想要準確度高, 就是要不停練習, 直至你覺自己的每一個動作都是完美為止.  

    走籃 
1. (若位於籃球板右邊) 雙手牢牢地把球架在腰間 

2. 右腳走第一步, 左腳以 45 度走第二步奪去防守者抄截你的位置
3. 順勢跳起以右手上籃得分.

1. (若位於籃球板左邊) 雙手牢牢地把球架在腰間
2. 右腳走第一步, 左腳踏向籃板走第二步奪去防守者抄截你的位置
3. 順勢跳起以右手上籃得分. 原理和前者相同. 

     勾射
1. 眼睛直視籃框, 右腳提起, 左腳稍向前跳.

2. 右手把球提起, 左手架在胸前擋著防守者
3. 右臂由半彎曲慢慢變成伸直狀態, 將球越過自己肩膀勾出去.  

     防守 

 兩腳斜線站立, 重心落於前腳上, 上身前傾, 兩膝微彎. 雙手微彎於身體兩旁. 

搶籃板球 

搶奪位置
 先預測來球的方向和落點. 若球從右邊射出, 則要防守於籃板的左面; 若球從左邊射出, 則要防守於籃板的右面. 

攻方搶籃板球的方法
 以助跑起跳的方法. 

守方搶籃板球的方法
 以雙腳起跳的方法. 

  雙手搶籃板
 跳起同時雙手伸直把球接住. 

  單手搶籃板
 跳起前雙手架於胸前. 起跳時左手向下壓幫助跳高, 右手盡量伸直. 達到最高點時, 右手把球收回並用左手護球.

感想

       我覺得看文字是容易,但做起動作還真的很難.因為電腦技術的問題,只有文字,有點單調.

