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  [摘要] 篮球运动员的基本功训练要从手功、脚功、腰功、眼功等篮球基本

功着手，一定要科学训练，练字当头。必须经常练，反复练，坚持练。另外，还

要做到严格要求，精益求精。只要真正做到“拳不离手，曲不离口”，一定会功

到自然成。  
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  一、问题的提出  

  一个球队或是一个运动员，若是基本功较差，那就会影响到全队的技战术水

平发挥。目前，尤其是一些基层球队还不够重视篮球运动员基本功的训练。特别

是青少年运动员的基本功训练抓的不够系统和扎实是形成技战术水平不高，成绩

不理想，向高一级运动队输出运动员少的主要原因。所以，我们各级篮球队，每

一个运动员都要高度重视基本功的训练，把它作为一项重要内容和任务抓好落

实。  

  二、篮球基本功的概念与内容  

  1、 基本功的概念  

  篮球基本功的含义指篮球技术的基础动作，包括手功、脚功、腰功、眼功，

因为任何一种篮球技术动作都是由这四种功夫组成的。掌握了扎实的基本功，篮

球技术才能达到较高水平。篮球基本功是从事篮球运动所必须掌握的技能。  

  2、 基本功的内容  

  （1）手功：即手上功夫，指运动员对球的感应控制能力。表现在运用手臂、

手腕、手指对球的持、摆、拉、绕、翻、转、推、按、拨、抖等动作上。训练的

方法可按以上动作内容设计。  

  （2）脚功：即脚下功夫，指运动员下肢的灵活、快速和控制转移身体重心

的能力，它是篮球技术的基础，任何动作的完成都离不开脚的支撑和转移，像蹬、

伸、起、停、转、滑、跳等，以此来改变身体的位置、方向、速度，以争取高度，

达到摆脱防守，看住对手和在身体对抗下配合手上动作完成控制球、支配球的任

务。脚功还包括下肢各关节的灵活性、柔韧性，脚部蹬地的力量和爆发力等。脚

功是比赛中运用最多的一项基本动作，是篮球技术的基础。  

  （3）腰功：腰胯功夫指运动员在移动中、腾空时和攻守对抗情况下，运用

腰部的弯、转、侧、移、挺、收、屈、伸等动作来控制重心，保持平衡，配合上

下肢协调用力，更好的完成各种攻守动作的能力。  

  （4）眼功：指运动员的视野范围和观察判断能力。表现在是否能及时观察、

判断和掌握全场的情况，对人、时间、空间、距离、速度等进行分析和判断，具

有广阔的视野和良好的时间、空间感觉才能做出及时的反应，从而迅速、准确、

果断的采取行动。眼功在运动中起前导作用，先于动作又指导动作的始终，无论

练什么动作都必须同眼功训练结合起来，不断扩大视野范围。  
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  3、篮球基本功的训练  

  （1）手功练习 

基本功是通过技术动作表现出来的实质部分，那么各种方式的传、接、运、投等技术动作，

都有它们最基础的带有共性及内在的联系。对这些技术，先要从正确的手法入手，抓住基本

的东西反复进行练习，即通过手指对球的持、摆、拉、绕、翻、转、推、按、拍、拨、抖、

和手臂挥摆等动作，提高传、接、运、投的基本功。比如训练运球时，运动员用手连续拍从

地面反弹起来的球，要求用伸、屈、臂、腕、指的动作来控制球的高度、速度和角度，同时

还要运用视觉信号，使视野和运球溶为一体，使运动员知道在什么时候做停球，什么时候做

快、慢、高、低运球，什么时候做运球突破等动作。练习这些传、运、投的基本功时，不要

忽视多做一些熟悉球性的练习，如腕、指弹拨球，转球练习，持、摆、拉球练习，抛接球练

习，绕环练习，原地和行进间的各种运球练习。熟悉球性能增加手指肌肉对球的感应能力，

增强手指关节的灵活性。  
  传、接、运、投的基本功掌握后，要立即转入技术动作的训练，巩固和提高技术动作。

由原地到行进间，由一球到多球的练习，最后加大难度，在对抗的条件下进行练习。在高水

平的篮球比赛中使运动员在复杂的情况下掌握传、接、运、投的技术，并选择正确的技术方

法，进一步提高技术质量和夺取比赛的胜利。  
  （2）脚功练习  
  运动员在比赛中常用的脚步动作有蹬地、跨步、变向、变速跑、侧身跑、急起、急停、

转身、滑步、跳跃等。在场上完成任何一个技术动作时都要通过脚的蹬地与碾地，同时髋、

膝、踝关节保持一定的弯曲来变换动作速度与方向，控制身体重心。例如：在突破中想要突

然启动，主要靠蹬地与跨步的脚步动作，如遇到堵截时，就要突然急停或改变方向，而这些

动作都来自于脚下功夫。训练时，变速，变向跑，侧身跑三种跑法为一类，先分开单个练习，

基本掌握要领后，再综合起来练习。当这些脚步动作基本掌握后，应与传、接、运、投等其

他技术动作结合起来练习。总之，对脚功的提高要着重于突然性和灵活性，提高快速移动和

动作变换的能力。   
  （3）腰功练习  
  对腰胯功夫的训练应侧重于腰腹的力量和灵活性，因为它对脚下功夫有着直接的影响。

运动员突然启动，快速变向，连续跳跃，投篮和争夺篮板球都要求具有腰腹力量和身体屈伸

幅度的柔韧性及技巧熟练程度来控制身体重心平衡。训练时，要多做一些发展腰腹力量的练

习，如仰卧起坐，仰卧举腿，肋木悬垂举腿，脚夹实心球做跳起传球等。腰的柔韧性练习要

多做类似武术练习的前俯腰等练习。另外，腰腹应结合脚下功夫练习，采用一些脚步灵活性

的综合练习，即把各种脚步动作组织成综合练习，在全场进行。练习中，根据教师发出的信

号迅速变换动作，做急起、急停、转身、快跑、跳跃等脚步移动的动作。通过这些练习提高

腰胯动作的灵活性，掌握身体平衡的能力和节奏感等。  
  （4）眼功练习  
  采用自制的太阳镜遮挡视线，培养有意识地不看球或用余光看球的原地和行进间的运球

练习。看教师的手势信号，迅速反应做出各种相应的判断和综合动作，多球、多点面的传接

球练习，投篮练习，要求充分扩大视野范围，快速，准确地传接球到位，提高投篮命中率。

通过全场或半场的篮球比赛，重点进行眼功训练。训练眼功要做到开阔视野，视野应与手功，

脚功，腰功三者结合，形成高度统一，提高运动员的观察、判断和反应等能力。  
  三、结论与建议  
  我国篮球运动水平要提高，立足于世界强队之列，必须抓好基本功训练，我国篮球队在

亚洲和世界大赛中也曾取得过可喜的成绩，培养出了姚明，王治郅，易建联等驰骋美国 NBA
篮坛的著名球星，他们成功的主要原因之一就是从小加强了基础训练和基本功练习，为以后
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打下了扎实的基础，最后练就了一手绝活。前国家男篮教练蒋兴权执教新疆广汇队时就很重

视运动员的基本功和基础训练，所以球队在 CBA 联赛中才能取得很大进步。我国各级球队

必须要坚持苦练基本功，从儿童抓起。   
  篮球运动员的基本功训练十分重要，一定要科学训练，练字当头，并从思想上引起足够

重视。练好基本功，不是一朝一夕，一月两月的事，必须经常练，反复练，坚持练。“冰冻

三尺，非一日之寒”，“十年磨一剑，宝剑锋从磨砺出”，练好基本功就需要坚持刻苦训练，

另外还要做到严格要求，精益求精。只要真正做到“拳不离手，曲不离口”，随着运动员基本

功熟练程度的提高，一定会功到自然成。  
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