
1 前言
奈史密斯 1891 年发明篮球运动以来，规定篮

筐在 3.05 米以后，篮球的对抗分为两类：地面速度

对抗和空中弹跳对抗。在空中对抗中，随着运动

员身体素质的不断提高,对于空中争夺产生了一

些 新 的 投 篮 技 术 ，这 其 中 最 具 代 表 性 的 就 是 扣

篮。扣篮是篮球投篮方式的一种，在技术动作上

分为双手扣篮和单手扣篮，在比赛应用中分为行

进间扣篮和原地扣篮，是篮球比赛中重要的进攻

手段，具有出球点高，不易被封盖，攻击性强，准确

性高，稳定，难于防守等特点，而且非常鼓舞士

气。气吞山河,霸气十足的精彩的扣篮可以有效

的瓦解对手士气，使对手在强大的的攻势面前丧

失取胜的信心和勇气。

在篮球比赛早期，人们往往不选择扣篮作为一

种得分手段，一方面是因为扣篮需要身高和弹跳作

为基础，技术难度大，另一方面身高体壮的大汉都

不屑于扣篮，因为他们认为这缺乏技术含量，以大

欺小，太过于赤裸裸。 本文主要通过对扣篮技术在

现代篮球比赛中的运用，研究扣篮技术在篮球比赛

中发挥的作用，提出了提高扣篮能力的相关建议，

为今后篮球比赛发展中能够重视这一技术动作的

应用而提供相关理论依据。

2 研究对象与研究方法
2.1 研究对象

2012 年伦敦奥运会美国男子篮球队，及其对

手：法国队、突尼斯队、尼日利亚队、立陶宛队、阿根

廷队、澳大利亚队、西班牙队。

2.2 研究方法

2.2.1 录像观察法

对 2012 伦敦奥运会美国男子篮球队和 8 支对

手的比赛录像进行观摩，同时对 8 场比赛中的扣篮

技术运用进行统计。

2.2.2 分析法

对统计出来的扣篮数据进行专业理论分析。

2.2.3 文献资料法

查阅与本文相关的专业文献期刊和网上相关

资料。

3 结果与分析
3.1 扣篮技术在比赛中的作用

3.1.1 高效率的得分作用

表 1 在八场比赛中美国队和对手，扣篮得分

情况

表 2 美国队各对手扣篮次数得分比例

从表格 1 和表 2 中可以得知，在统计的 8 场比赛

中，美国队共进行了 70 次的扣篮，平均每场 8.75 个，

失误 5 个，仅占总数的 7%。总得分为 140 分，占全部

得分数（924 分）的 15.1%。单场最多扣篮次数有 14

次（累 计 两 场），分 别 占 单 场 总 得 分 的 28.5% 和

25.4%，最少的也有 4 次扣篮，占单场得分的 8%，而
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对手的扣篮个数很少，总计才 10 个，平均每场 1.5

个，数据表明扣篮在美国队的比赛中使用频率较

高，同时也取得极高的成功率，是全队得分的一个

重要手段。

3.1.2 鼓舞士气作用

表 3 在八场比赛中美国队阵地，快攻扣篮的

分布比例

从表 3 可以看出在快攻中的扣篮占到总数的

58%，其中最多一场有 11 个扣篮来自快攻。平均每

场有 5.1 次，之所以有较多的快攻扣篮主要原因是

美国队的防守能力和扣篮作用。美国队选手单兵

作战能力极强，个人身体素质都非常优秀，在防守

上美国队可以都采用半场人盯人战术，积极的干

扰，压迫式的防守，让对手后卫线压力非常大，容易

出现传球失误或者抢断球，增强美国队快攻机会。

而在所有进攻手段中（除了静止时的罚球外），扣篮

的命中率是最高的，快攻配合中，一般是出现是多

打少的情况，美国队一般是用快速传球、假传真扣

迷惑对手，或者用突破分球给跟进队员扣篮。在每

次球员的扣篮得分后都可以引爆全场球迷的热情，

激发队员的激情，打击对手的士气，让对手畏手畏

脚，同时也为本队增加断球快攻扣篮的机会，带来

更加积极的进攻式的防守。

3.1.3 提高助攻次数作用

表 4 扣篮助攻类型的分布情况

从表格 3 中可知，在受助攻比例方面，阵地扣篮

受到助攻的几率是 75%，而快攻的几率是 39%。在

篮球比赛中，一场比赛助攻的高低是衡量一个队伍

配合默契程度的标准，而直接助攻队友扣篮更是默

契的最高体现，突破对手防线，吸引多人包夹，分球

给空位队友直接扣篮，一个精彩的配合，直接引爆

全队的激情。从这些数据中可以看出，扣篮成功得

分后带来的效果会比普通的投篮得分更加好，更能

体现团队的默契和队员之间的配合程度，而且助攻

扣篮带来的气势往往令对手难以抵挡，心生惧意。

3.1.4 提高战术应用作用

表 5 扣篮技术在比赛中的运用方式

个人扣篮技术主要有：（1）一对一单打：在一对

一的情况下突破防守队员直接扣篮；（2）补扣：在队

友投篮不进的情况下跳起抢到篮板球直接在空中

把球扣进篮筐；（3）快攻：一个人快攻扣篮。

扣篮技术的战术配合主要有：（1）挡拆：无球队

员给外线拿球队员掩护，在有球队员过了防守队员

后转身跟进接传球扣篮；（2）跑位：无球队员利用假

动作往相反方向跑动或利用其他队友掩护获得空

位接球扣篮；（3）突分：突破对方防线后分球给空位

队友扣篮；（4）空接：无球队员利用脚步移动或者队

友掩护跑出空当跳起在空中接队友传球直接扣篮；

（5）快攻：多打一的快攻，利用假动作晃过防守队员

或者吸引防守队员后直接传球给跟进队友扣篮。

表 5 数据表明扣篮技术的运用为球队的进攻选择了

一条新途径，丰富了球队进攻手段，提高了战术的

应用和配合能力。

3.2 扣篮技术的训练

3.2.1 掌握扣篮技术的基本动作

扣篮技术分为单手扣篮和双手扣篮，单手扣篮

起跳时，蹬地迅猛，伸臂屈腕，压指塞篮；扣篮时，前

臂提拉，举球超框，手腕下压，扣篮时力量不宜过

大、过猛。双手扣篮起跳时，双手持球，用力蹬地，

向上跳起，伸展身体，举球超框，双臂前屈，屈腕压

指，将球扣入，球离手后注意落地屈膝缓冲。

3.2.2 扣篮技术训练注意事项

起跳重心不稳，空中没有充分展体，扣篮脱

手。身体离篮框偏近或偏远，扣篮出手点不高，而

出手力量过大，导致控球失误。

3.2.3 增强身体素质的训练

扣篮需要的主要身体素质是弹跳力。弹跳力

是身体力量、速度、反应、协调、柔韧、灵活等素质的

综合体现。弹跳力是扣篮最重要的环节，弹跳的高

度直接决定着扣篮技术运用的成功和观赏性。弹

跳力的提高主要是通过锻炼身体力量和身体速度

来实现。

3.2.4 扣篮动作的基本训练方法

首先在篮下原地徒手模仿扣篮，体会起跳点，

起跳时间和起跳高度，保持空中身体平衡。其次进

行篮下跨步起跳，挥臂拉球，掌握空中控球，出手高

度和出手力量。需要声明的是；扣篮需要一定的先

天条件，身高和臂长是不能通过锻炼来迅速增加

的，所以本文的扣篮技术训练是针对身高在 180cm

以上，臂长在 185cm 以上的运动员设定的。先天条

件达到扣篮标准的运动员可以通过针对性的练习

在比赛中熟悉运用扣篮技术。

场次

阵地

快攻

第一场

3

11

第二场

4
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第三场

5

6

第四场

0

4

第五场

3

4

第六场

5

3
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5
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1
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42%
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第一场

3

3

第二场

5

4

第三场

3

4

第四场

3

0

第五场

0

3

第六场

1

4

第七场

1

4

第八场

0

2
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16
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比例

39%
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方式

次数

单打

5

补扣

4

挡拆

8

反跑

11

突分

7

空接

11

快攻

24

总计

70
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3.3 增强意志品质来提高扣篮的动力

自信心和勇敢的品质是提高扣篮能力的主要

动力。因为运动员在突破防守后进行扣篮往往是

在高度激烈对抗战进行的，所做出的扣篮动作带有

一定的危险性。比如突破扣篮时很可能和对方补

防的队员发生猛烈相撞，或是在快攻中的扣篮会面

临背后追防对手的犯规，而这个时候运动员在空中

身体控制能力大大降低，在落地过程中有可能造成

身体受伤。这就要求运动员在进行扣篮时，不仅需

要把握良好的扣篮机会，使用正确的扣篮技术和拥

有一流的身体素质，还必须有强烈的自信心，勇敢

的意志品质做动力。

4 结论与建议
扣篮技术作为现代篮球比赛的主要得分手段

之一，扣篮得分效率极高，扣篮形式多样运用手段

丰富，并且不易防守，命中率超高，容易造成对方犯

规。扣篮技术的合理运用，显示出了队员的实力与

顽强的作风，同时还具有超强的观赏性，使比赛增

色不少，使篮球的魅力更加吸引人，有助于提升本

队士气，打击对手，吸引观众的作用。

建议今后在日常篮球训练，在队员先天条件

允许的条件下把扣篮技术列入常规项目中，强调

扣篮的作用，多使用扣篮技术和战术使用。同时

结合比赛的情景进行扣篮技战术的应用，加强体

能、技能、战术能力和战术意识、心智能力训练；

在各种青少年篮球训练营中普及扣篮知识，培养

有能力扣篮的人才，鼓励运动员在比赛中运用扣

篮技术。
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Research on Use and Training of Dunking in Games
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Abstract: Based on comparing and analyzing the statistics in documentation and videos, this paper studies the

USA Men’s National Basketball Team and its opponents in the London 2012 Olympic Games. Through comparison

and analysis of the data of dunks made by American team and its rival teams, the paper aims to explore the role of

dunking in basketball games, and makes suggestions about some training approaches of how to improve the ability of

dunking thus provides the theoretical foundation for applying dunking to basketball training and games.
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