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文体艺术 

篮球训练中控球能力提升策略研究 
◆周艳华 

（临沂市体育运动学校  山东省临沂市  276000） 

 
摘要：在篮球训练过程中，控球能力是一项基本能力，应该引起教练员

与运动员的广泛关注。控球能力的提升无法一蹴而就，是一项缓慢而又

长期的过程，运动员难免会在这个过程中产生乏味与厌烦感，所以，篮

球训练过程中，教练员需要采用不同训练方法，制定科学的训练计划，

在充分提升运动员训练积极性的同时，提升训练的效果。本文在系统阐

述了篮球控球能力相关概念与内容的基础上，从培养运动员球感、运球

能力以及上肢力量等方面提出了篮球控球能力的训练方法。 
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对于篮球运动员而言，控球能力是一项基本的技能，需要给
予足够的关注。想要全面提升控球能力并非是一朝一夕就能够完
成的，在篮球训练进程中，学员难免会产生乏味以及厌烦的心理，
因此，需要教练使用各种形式的训练方法，保证训练可以充分调
动学生主观能动性，从而提升运动员的篮球控球能力。可见，篮
球训练过程中提升运动员的控球能力，有着积极而又重要的实践
价值。 

一、篮球控球能力概述 
通过多年的发展，我国篮球运动获得了突出的成绩，涌现出

了一大批高水平运动员，可是从国际赛事上看，我国篮球运动员
表现出了控球能力不强的问题，在对方的严密防守下，经常会出
现失误，甚至无法将球传出，这对中国队的整体作战水平会产生
不良的影响。提升运动员控球能力需要从青少年时期开始，有效
打好基础，对于篮球运动员未来的成长有积极的推动作用。 

篮球控球能力包含了两个层面的概念，分别是个人控制球以
及集体控制球。个人控制球指的是运动员通过各种各样的技术手
段有效将球掌控到自己的手中，便于开展后续攻击以及配合动
作。集体控制球指的是球员之间通过传球、移动以及跑位、掩护
等多种技战术手段，牢牢的将球掌控在本方队员手中，为进攻组
织做好准备，这是进攻战术的重要组成内容。 

个人控球能力包含了运球以及传球两方面的内容。运球作为
控制球的基本功，需要做到随心所欲以及熟练自如的地步，需要
运动员的左右手都能够熟练的运球，做到合理的使用身体护球，
并且可以快速的变向，并且向前后启动，尤其需要注意的一点在
于运球的时候不能够低头看球，要保证一遍运球一遍能够抬头观
察者场上队友的位置与对手的防守情况。传统观念中传球不被包
含在控球技术当中，可是实际上如何能够在对手的紧逼以及严密
的防守下合理的将球传出，也是对运动员控球能力的极大考验。
从国际大赛上看，我国篮球运动员这方面能力相对较弱，所以，
要加强个人控球能力的训练。 

二、篮球训练中控球能力的提升策略 
（一）培养运动员的球感 
第一，挥摆球训练。在开展挥摆球训练的进程中，需要运动

员原地站立，保持双脚开立，比肩膀稍宽，双手将球持于胸前，
待训练开始以后，将球从右手传递到左手，左手给予同向的作用
力，提拉篮球到身体的左侧，将篮球挥摆到右侧，然后挥摆到左
手，反复该训练方法。在训练挥摆球的进程中，需要篮球保持匀
速挥摆，挥摆的高度不能够太高，保证挥摆的动作要平稳而又顺
畅。 

第二，抛接球训练。在训练抛接球的时候主要包括了两种不
同的方法，分别是单手抛接球以及双手抛接球。单手抛接球需要
学生保持原地站立，将双手左右开立，并且和肩部保持相同的宽
度，单手将篮球抛向空中并单手接住落下的篮球。双手抛接球训
练则需要左右抛球并用左右手接球。在训练抛接球的进程中，双
脚需要自然开立，确保身体的重心足够稳定，保证抛接球的动作
更加的顺畅而又有序。 

第三，交接球训练。在开展交接球训练的进程中需要学生保
持自然站立的状态，双手将球放在身前，待训练开始以后，右手

持球，抬高右腿，右手将篮球放低并且沿着左腿下方的方向将篮
球传到右手，反复训练。在交接求训练的进程中，交接球的时候
要尽量抬高腿部，保证交接头的连贯而又平稳。 

第四，胯下绕八字训练。该项训练内容需要学生保持自然下
蹲的状态，双腿左右开立，略宽于肩膀，右手持球将篮球沿着胯
下传到左手，左手持球将篮球绕着左腿一周沿着胯下传到右手，
这样反复训练。在胯下绕八字训练的进程中，需要确保身体处于
稳定的状态，保证胯下传接球的相关动作足够的顺畅以及连贯。 

（二）加强运动员运球能力 
运球能力是运动员篮球训练中控制、支配篮球以及组织战术

配合的关键方法，是一项相对重要的进攻手段，其是提升控球能
力的有效而又直接方法。 

第一，高运球。高运球通常在没有人防守的时候，用以提升
推进速度的方法。高运球的时候，两腿保持微屈，目视前方，利
用手指按拍球后上方，使得球反弹高度能够处在胸部和腰部之间
的位置，球落点要在身体侧前方，保证手脚的配合更加协调，保
证球能够快速而又有节奏的不断向前运行。 

第二，低运球。通常在有防守阻挠的时候才会进行低运球，
用以保护球并连接其他的动作，从而有效摆脱防守。运动员要保
证两腿深屈，保证身体处在半蹲的状态，抬头直视前方，在膝关
节以下运球，受按拍球上方，架起另一只手臂护球。 

第三，急停急起运球。这种运球方式是在对方紧逼的状态下，
利用速度节奏的变化摆脱防守。急停急起运球的时候，要保证运
球高度较低，使得球和地面之间能够垂直反弹，将双膝深屈，有
效护球，采用上体以及头部进行虚晃，使得防守队员重心出现移
位，然后突然启动，通过运球速度的变化摆脱对手。 

第四，运球转身。在对手的重心完全转移到有球一侧阻挠与
拦截的时候，使用运球转身能够有效摆脱防守。运球转身动作实
施过程中，如果采用右手运球，左脚需要向前跨一步，作为中枢
脚，将左肩与防守者相对，右手按排球前上方，采用右脚蹬地，
并后撤，做后转身，把球完全吸引到身体后侧方，换左向前推进。
采用左手运球并完成转身动作的时候，动作则相反。 

（三）注重上肢训练 
第一，臂部训练。可以要求运动员采用对墙俯卧撑、引体向

上、杠上支撑等多种形式提升运动员的上肢力量。 
第二，手腕力量训练。通过两名队员之间的传接球练习，提

升运动员的手腕力量。 
第三，手指力量训练。可以采用左右手各抓三公斤铅球，并

从低处向高处进行屈臂练习和侧平举的方式提升手指的力量。此
外，还能够采用微屈手指，将手指肚着地，而手掌悬空做俯卧撑。 

结语 
在培养运动员篮球控球能力的时候，要按照不同运动员的身

体素质以及基础能力，科学而又循序渐进的开展训练工作，不要
揠苗助长。总而言之，提升篮球运动员的控球能力，有助于其篮
球技术的发展，同时对于提升我国篮球项目的整体成绩以及国际
竞争力有着突出的作用。 
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