
持球動作練習 

一、前言 

籃球運動中，運傳球方法很多，不論哪一種方法，都要利用手被、手腕和手指的技巧，及全身的協調來完

成。所以，前臂的伸屈、擺動、手腕的控制、手指的彈撥；都是傳球、運球技巧的關鍵。因此，用心去體會手

指與球體表面的接觸與控制、熟悉其重量、速度、旋轉與施力的關係，感受球與手指之間的契合，，是籃球訓

練的重要課題之一。 

二、持球 

球，是傳球、運球、投籃等技術的準備工作，也是進攻技術中，銜接其他技術動作的橋樑，採用正確的持

球手法，才能在瞬間做出有效的攻擊方法與進攻配合。 

三、持球動作的要領 

1.手指自然張開，並完全貼住球體，掌心不得碰球；雙手關節不可外張。 

2.將球至於胸球，保持三重威脅位置，即可傳、可投、可運球的持球位置。 

3.持球時，需隨時保護球。不可遮住視線，面向球籃。 

4.兩腳與肩同寬，控制身體重心，雙膝微彎保持 135 度角左右〈大小腳之間〉。 

 



四、球感練習方式 

1.指尖彈撥球、擊球 

2.身體繞頸、繞腰、繞腳環 

3.胯下八字形繞環 

4.跨腳、抬腿八字形繞環 

5.上拋接球 

6.向側拋接球 

7.單手、雙手後拋前接球或前拋後接球 

8.單手、雙手胯下換手接球 

9.胯下繞環運球 

10.單手、雙手胯下前後交換運球 

11.胯下指間彈、運球 

12.左、右手坐姿前後繞環運球 

13.左、右手坐姿腿間 V字三點運球 

14.左、右手坐姿舉腿腿下換邊運球 



 

 



 

 



 

 

※凡此種種，不勝枚舉，皆可運用於球感知單獨練習，身體適能之加強練習或可互相組合練習之。 
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