
運球動作練習 

球員對於球的控制能力，可以從運球技術來判定，一個優秀的球員也是一個擅於運球者，但球員得到球及運球

卻是最壞的習慣，尤其低著頭看球運球更是失去許多進攻的良機。在籃球比賽中式進攻上的一種最重要的基本動作

技術，必須要有節奏感，力求身體協調、眼明手快，要成為一個優秀的控球員，必定要能不斷加強，反覆練球精益

求精，才能達到得心應手的境界。 

運球練習方法如下： 

 

1.原地運球：腳彎、頭抬、有力量、保護球。 

2.運球時保護球動作：腳彎、頭抬、有力量、保護球。 

3.基本運球的練習：腳彎、頭抬、有力量、保護球。 

4.行進間運球：腳彎、頭抬、有力量、保護球。 

5.快速運球：不可超過肩膀、球仍然有力量、球落點。 

6.換手運球：球壓低、以肩膀做往右或往左前進動作而將球換手位置。 

7.胯下運球：原地跨下、走路跨下、快跑急停再跨下。 

8.背後運球：徒手繞手腕、背後傳地板球、原地與走路背後運球。 

9.轉身運球：徒手轉身、原地運球、原地轉身運球、走路轉身運球 

10.變速運球：急停要保護球、再走要有速度變化。 

11.行進間假動作運球 
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