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试析在中职学生篮球训练中如何提高运球突破能力 
◆吴绍灵 

（云南技师学院  650100） 

 
摘要：中职体育教学训练中，篮球是十分重要的教学内容，在篮球训练

中，运球突破技术是一项基础技术。所以，在中职体育教学训练中，应

重视篮球运球突破技术的讲授。本文主要分析了当前中职学生运球突破

存在的主要问题，以及运球突破训练的主要方式，以供参考。 

关键词：中职体育教学；篮球训练；运球突破 

 

 

运球突破主要是指运动员合理移动并与运球相结合，从而实
现攻击对手的一种方法。突破运球主要有两种，一种是个人战术，
一种是团体战术。在篮球比赛中，运动员能否科学地应用运球突
破技术直接影响着比赛的得分率，因此要积极提高中职学生运球
突破能力。 

1 运球突破 
突破主要指的是持球运动员采用脚上动作和运球技术，进而

超越对手的一种攻击技术。在篮球比赛中，合理把控突破的时机，
准确地应用突破技术，一方面可直接切篮得分，另一方面也可干
扰对方的技战术计划，甚至逼迫对手犯规，从而给本队创造更多
的进攻和得分机会。 

2 中职学生运球突破中的问题 
当前中职学生在篮球运球突破的过程中运球突破方法不合

理，运球突破的过程脚下动作不规范。比如，在教学中缺乏切实
有效的训练手段；运球突破技术环节之间的衔接不够流畅；假动
作识别不够准确也不够果断；比赛经验不够丰富；运球突破时机
的掌握有待完善；篮下突破分配缺乏合理性。上述问题成为了篮
球运球突破训练中需要解决的重点问题。 

3 运球突破训练方法分析 
对于中职学生在运球突破中的问题，必须要采取系统有效的

训练方式予以改变。运球突破训练中应始终坚持循序渐进的原
则，先要熟练掌握原地运球的技巧，教师应组织学生进行原地训
练，在掌握原地运球的要领后，方可开展行进间运球训练和障碍
运球训练。另外，还应准确掌握突破时机和突破的动作，从而不
断提高学生运球突破的能力。 

3.1 辅助训练 
1）原地运球训练 
在前期的篮球突破技术训练中，原地运球是最为基础和最为

重要的训练内容，原地运球训练中，学生应站在原地不可移动位
置，双腿分开，且其开度应与肩膀同宽，上身微微前屈，双腿自
然弯曲，弯曲的角度为 130°-150°，且肩膀肌肉放松，保持此
状态双手换球运球。原地运球训练看似十分简单容易，但是其对
学生的控球技术和能力以及手部的灵活度都会产生较为显著的
影响。在篮球比赛中，学生会由于手滑出现篮球脱手的问题，而
前期基础不扎实不牢靠是出现上述问题的主要原因。 

原地训练初期，学生可能会由于过度紧张，从而出现双腿肌
肉紧张，肩膀不够灵活的问题，此时，教师要及时给予学生鼓励
和指导，舒缓学生的紧张情绪，纠正训练中容易出现的错误。原
地训练需要循序渐进地进行。教师需结合学生实际采取针对性的
训练方式。在训练师，为了使学生不再紧张，以相对放松的心态
进入到训练状态。可以采取比赛式的训练方式。比如，可以将
2-3 人设置为一个小组，在训练中评选出原地训练坚持时间最长
的一方。另外，在原地训练中还要加大教学的深度，如在训练中
要合理地降低双手与地面的距离，或者也可适度加快运球的速
度。 

2）行进间运球训练 
篮球运球突破的第二个阶段是行进间运球训练，在这一阶段

要求学生在走动和转弯及躲闪的过程中，开展运球练习，行进间
运球训练必须以原地运球训练为基础，在对基本控球技术有所了
解和掌握后方可开展的训练。现阶段的中职篮球训练中，原地运
球训练与行进间运球训练相结合是主要的训练方式，同时在训练
中也出现了多种有效的方式方法，但是从某种角度上看，这种训
练方式有一定的不合理之处。 

原地运球训练主要的作用是增强学生篮球运球的手感和手
部对篮球的控制能力。行进间运球训练是以学生充分掌握了控球
方法为基础的一项训练内容。若学生在没有掌握基本控球技术的
情况下，就接受行进间训练，就会影响学生日后的打球习惯，运
球技术规范性也无法达到要求，进而也影响了学生在比赛中的技
术应用和临场表现。若在教学中行进间训练无法顺利进行，可在
行进间运球训练之前以原地运球训练为热身活动，使学生能够更
好地融入到训练当中，激发学生的学习热情。在后期的行进间运
球训练中，教师需充分结合学生的训练情况合理调整运球时间和
训练强度，不断提高训练的质量和效率。 

3）障碍运球训练 
障碍运球训练是最后一个训练内容，障碍运球训练主要的目

的是培养和提升学生在篮球场上的应变能力。我们可将障碍运球
训练理解为，以行进间运球为基础设置障碍物的一种训练方式。
训练中障碍物的形式多种多样，若按照障碍物的形式，障碍运球
训练主要分为两种，分别为固定障碍物训练和移动式障碍物训
练。在固定障碍物运球训练中，为了有效避免学生在训练中发生
意外状况，教师应选择柔软度较高且四角比较圆润的障碍物，海
绵立柱就是十分常用的障碍物。固体障碍物运球训练可帮助学生
熟悉和掌握障碍运球的情境，增强学生运球的灵活性，提高学生
面对障碍物的应变能力，从而也为移动式障碍物训练打下坚实基
础。如在移动式障碍运球训练的过程中，教师可组织学生开展对
抗性的训练，在多次重复中增强学生的手感。障碍运球训练能够
检验学生的篮球综合能力，使学生能够有效的掌握篮球技术。 

3.2 把握时机与突破动作 
1）准确掌控运球时机 
中职学生在篮球训练中若要不断增强运球突破的能力和水

平，就必须准确把握运球的时机。运球突破是一种典型的进攻性
战术，在篮球对抗中，若要达到出其不意的目的，就必须制定一
套有效的运球进攻计划，在对方完全没有预料到时迅速运球过
人，从而为球队创造主动进攻的机会。如在篮球比赛中，对方的
防守阵型非常完整，且攻打难度较大，赛场上双方基本处于僵持
焦灼的状态。对此，可指派我方 2-3 个运球技术较好的队员快速
移动到对方身后的不同位置，带球队员以快攻的方式突然进攻，
打破僵局的同时也扰乱了对方的作战计划，之后要迅速观察对手
在放手上的缺陷，准确把握运球时机，及时突破。 

此外，在比赛中还需仔细观察对手的后方队员，后方人员的
防守意识较弱，因此，教师要指导学生结合赛场的情况合理应用
运球能力，制定运球战术，突然进攻对方，以突破对方防守，直
接进攻对方防守上的弱点，从而增大队伍的得分率。 

2）以突破动作保证突破运球 
若球员已经准确地掌握了运球的时机，就必须要采取灵活的突破
技术保证运球突破的效果。突破技术主要有两种，一种是变速突
破，一种是变向突破。在比赛当中，学生需要仔细观察对手防守
中的薄弱之处，另外还要时刻关注对手阵型变化的方式，准确预
测对手移动的速度，以此为基础确定突破技术。为了更加全面准
确地观察对手的阵型，教师需要在体育课程运球训练当中重视学
生抬头运球的训练，增强学生的运球能力，这样才能够拓宽学生
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观察的视野和范围。 
再者，在训练中还要加快学生的运球速度，使学生具备快速

运球启动的能力。流畅灵活的动作转换能够使学生在运球的过程
中，以较快的速度转变进攻的方向。快速运球启动能够加快学生
出击和突破的速度。在快速启动时，对膝盖的灵活度要求较高。
膝盖成 135°角时，其灵活度最佳，因此快速启动和突破的效果
也最好。运球突破主要是为了快速启动，快速变向，保护好手中
的球，从而突破对手。除此之外，在运球时，务必始终保持身体
重心的稳定性，学生在变换身体方向时，若无法有效控制身体重
心，就会由于身体转向速度过快而摔倒。 

4 结束语 
综上，中职体育篮球训练中，运球突破训练是十分重要的内

容，在训练中要先掌握原地运球的要领，打好基础，熟练地掌握
训练中的每一个步骤和细节，并且还要在训练中调整好心态。教

师在教学中一方面要重视训练内容，另一方面还需以轻松的授课
方式增强学生的学习热情，激发学生的学习兴趣，进而不断提升
中职学生的篮球运球突破技能。 
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