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【摘 要】随着现代篮球运动的不断发展，比赛越来越激烈，攻守转换速度也越来越快，篮板球的争夺已

成为获得控制球权、增加进攻次数和发动快攻的重要手段，更是攻守转换的关键，所以篮板球技术的教学与

训练已成为篮球课堂教学的重点。
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在现代篮球运动中，篮板球是影响比赛胜负的

重要因素之一，在一场篮球比赛中，谁在篮板球的争

夺上占优势，谁将赢得比赛的主动权，为取得比赛的

最终胜利奠定基础。因为没有篮板球作为进攻的保

障，要想取胜对方是很难的，较好的控制篮板球不仅

能增强自己的信心，而且给对方以强大的压力。因

此，各级教练员和学校篮球老师必须加强该技术的

教学与训练。

( 篮板球教学中意识的培养

(/ ( 坚定正确的观念是培养篮板球意识的首要因素
首先，要让运动员深刻认识到篮板球在比赛中

的重要作用，懂得“谁赢得篮板球，谁将赢得胜利”的

道理。只有当队员真正从思想上重视起来之后，才

会坚定有球必抢的信念。其次，要注重对队员思想

作风和意志品质的培养，要有吃苦耐劳的精神，要敢

打敢拼、勇猛顽强。还要注意培养拼抢的兴趣和拼

抢的信心，来强化和巩固意识的培养。

(/ - 明确篮板球的重要性是培养篮板球意识的必要
因素

在现代篮球比赛中，抢得篮板球的多少是决定

一场比赛胜负的关键所在，也是被公认为除投篮外

的最重要的一项基本技术。篮板球越多，获得球权

的机会就越多，进攻次数就多，投篮机会就多，取胜

的可能性就越大。通过比赛的实践证明，一支球队

在进攻枪篮板球时抢的越多，不仅可以增加进攻次

数，创造篮下得分的机会，更重要的是可以增强队员

远投得分的信心，提高投篮命中率。如果防守时抢的

篮板球越多，不仅可以较多的控制球权，还可以由守

转攻，创造更多的快攻次数。

(/ ! 团队意识是培养篮板球意识的重要因素
当今篮球运动的发展，已使篮下禁区成为双方

攻守争夺最紧张，身体对抗最激烈的地方，篮板球的

拼抢更是取得比赛胜利的关键，攻守双方都要对该

环节予以高度的重视。

- 抢进攻篮板球和防守篮板球技术的
教学

-/ ( 抢进攻篮板球技术的教学
第一，观察判断。观察对手防守动向，判断球反

弹的方向、速度和落点，重点是判断篮板球反弹的

多向性。对它的控制，进攻队员一般采取各个突破，

形成三面包抄进行篮下争夺。第二，迂回起动。根据

对球的反弹判断和对手防守的态势，进攻队员要及

时采取迂回的快速起动，争取在位置上取得相对的

或更好的优势。无论如何摆脱，都要有强行挤过抢

过的意识，而且动作要突然。第三，抢位冲抢。强行

抢位和直接冲抢是进攻篮板球的重要环节，既是迂

回起动的继续，也是争取起跳的准备。在抢位的同

时，注意屈膝降低重心，并用肩、背主动接触对手。

积极用力蹬地起跳，争取空中的高度，占据一定的

空间位置。在冲抢起跳的过程中，要继续判断球的
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方位、高度以及肩、背、腰力量的使用。第四，抢球猛

狠。充分伸展身体及手臂，尽可能在更高的空中位

置上获球。

$% $ 抢防守篮板球技术的教学
第一，观察抢防守篮板球前，防守者应与对手保

持适当距离，以利人球兼顾。在球出手的刹那，应首

先盯住自己的对手，判断其行动，以便采取相应的行

动，切忌只看球不看人而给对手造成冲抢之机。第

二，预堵对手投篮出手后，各防守队员都应采用平步

（或侧步）面向的防守步法，同时屈膝，并张开双臂，

堵截自己的对手向篮下冲抢。也可主动上步贴近对

手，使其无法起动或延误起动冲抢时间。这时特别

要注意提防对手“动先示静”等假动作的诱惑，也不

宜过早地向篮下撤步，要力争不给对手强行挤抢的

机会。第三，转身，这是第二次堵截。当判断对手确

系向某一方向移动起步冲抢时，防守者应同时以距

对手移动方向最近的一脚为轴做后转身，转身角度

的大小因以使自己背部接触对手身体产生阻挡效果

为宜。第五，起跳与抢球。根据球的反弹方向和落

点，防守队员迅速调整位置，及时起跳，可用原地上

步、跨步或撤步双脚起跳方法。不论用哪种动作，都

要求身体伸展，腾空方向尽量接近球的落点，同时注

意在剧烈对抗中保持身体的平衡。在起跳前要顺势

高举手臂，用挤、靠对手的身体和高举、张扬的手臂

迫使对手难以同自己争夺高度和有利空间。手指触

球后，应有自上而下短促有力的扣腕、屈肘引球等动

作，尽可能用双手抢获球，要紧握球并注意保护球，

以防对方抢打。落地时屈膝缓冲，两脚最好对着边

线方向，以便观察全场情况。防守队员抢获篮板球

后力争在空中将球传给接应队员发动进攻，如不能

传球，则落地后应注意稳定重心，以身体保护球，并

根据情况及时传、运球，抢防守篮板球关键是挡人与

凶狠。

# 抢篮板球教学程序与教学中的重点
难点

起跳接球是抢篮板球的重要表现，如果队员在

比赛中能抢占好的位置，则起跳接球是容易完成

的。教会步法及培养抢占位置的意识是抢篮板球的

主要课题，也是这一教学的重点难点。教学程序应

由分解到完整，由简单到复杂，其安排如下：首先，进

行起跳的接球教学，附带进行护球动作及落地教学，

而后着重进行较难掌握的抢占有利位置的教学，最

后将抢占有利位置，起跳动作、空中抢球动作、得球

后的动作贯穿起来教学，在学生掌握抢篮板球技术

后还要把集体抢篮板球和其它技术、战术结合起来

教学。

& 篮板球技术的训练

&% ! 加强抢篮板球基本功训练
&% !% ! 无球训练和有球训练
首先，必须加强脚步动作的训练。绕步和跨步是

脚步动作的基本内容，要求队员在限制区外，利用脚

步动作绕过或跨过防守队员，冲向篮下。其次，利用

好身体的转身动作，要求队员在罚球线前或限制区

两腰利用前后转身动作，摆脱防守冲向篮下。

&% !% $ 个人训练
个人训练的主要内容包括判断训练、自抛自抢

训练、自投自抢训练和单手拨球补篮训练。判断训练

是让队员在不同角度连续投篮，体会判断反弹方向

的一般规律并做出反应的训练活动。自抛自抢训练

是队员将球向空中抛出（约三米），原地或绕步侧身

起跑做单、双手抢球的训练。自投自抢训练是队员投

篮出手后，采用假动作虚晃变向或绕步冲下篮下抢

篮板球的训练。单手拨球补篮训练是队员将球打板

后，冲向篮下跳起用单手拨球或空中托球补篮的训

练。

&% !% # 二人训练
二人训练主要包括以下主要内容：第一，两人在

篮下两侧站立，轮流跳起在空中用单双手托球打板

传给同伴。第二，两人一组，’在篮左（右）侧投篮，(
在篮右（左）侧抢篮板球，’投篮后也向篮下冲抢板
球。第三，教练员在不同位置投篮，两名队员在两侧

冲抢篮板球。

&% !% & 加强冲抢篮球的对抗性训练
要想提高冲抢能力，必须加强对抗训练。训练方

法可采用一对一的攻防训练。进攻队员投篮后，摆脱

防守冲抢篮板球，防守者积极跟进。二对二攻防训

练，即攻方投篮后，设法摆脱防守，冲抢篮板球)防守
者迅速跟进。三对三攻防训练，即攻方三人经配合后

投篮，并摆脱防守者冲抢篮板球，防守者及时调整防

守位置，始终保持正确的防守姿势。五对五攻防训

练，即以比赛的形式进行冲抢篮板球的训练，要求进

攻队员在球出手后，迅速判断球的反弹方位，利用快
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速的脚步摆脱防守，抢占有利位置，及时起跳，抢到

球后补篮或组织二次进攻，抢到防守篮板球时，要求

防守队员寻找时机把球传给同伴发动快攻。

#$ % 抢占位置结合抢篮板球练习
练习一：学生成一路纵队站在罚球线后面，教师

持球站在与篮板成 #&度距离篮板 ’ ( #米处，教师
向篮板投球或抛球，学生依次上步，跨步起动，在空

中抢球，接球后传给教师，然后跑回队尾。练习二：

学生成一路纵队站在罚球线后面，一人持球投篮（面

对一人防守），投篮后攻守双方先抢占有利位置再去

抢篮板球，得球后原进攻队员作防守，原防守队员回

队尾，依次轮换练习。练习三：在攻守对抗中练习抢

篮板球，进攻队员用脚步动作和身体虚晃动作摆脱

防守，抢占有利位置抢篮板球，防守队员挡住进攻队

员再抢篮板球，二对二站位，任何一个进攻队员都可

以投篮。练习四：在攻守战术配合中，提高抢篮板球

的反应，判断反弹方向，突然快速抢位和运用各种持

球方法的能力，练习四次后交换防守。

#$ ’ 抢占有利位置练习
#$ ’$ ! 抢占有利位置的攻守双方步法练习
练习一：甲乙二人并肩站立，甲跨步到乙身前起

跳模仿抢球动作，甲乙对面站立，甲斜前迈步后跨步

到乙身后起跳模仿抢球动作。练习二：甲乙对面站

立，甲斜前迈步，将甲挡在身后起跳做抢球的模仿动

作。练习三：甲乙对面站立，甲用右腿向右斜前方迈

步或做假动作，乙向这一方转身挡住甲，而后甲再向

另一侧迈步起跳。

#$ ’$ % 空中抢位及保持身体平衡的练习
练习一：身体条件相仿的甲乙两人并肩站立，二

人同时起跳模仿抢头前上方球，并向侧挺身，用两臂

在空中占据有利位置。练习二：甲乙前后站立，甲向

后上方跳模仿抢头上方球，乙用双手扶甲腰部向前

推送，力量要适当，以免仰跌。练习三：甲乙前后站

立，乙双手扶甲腰部，甲向侧放跳顺势推送，并保护

甲平稳落地。

#$ # 加强个人抢篮板球技术和身体素质练习
有无良好的抢篮板球技术已成为评价一个运动

员价值的重要依据，抢篮板球技术的四个环节。抢占

位置、起跳、空中持球、得球后的动作前已论述，它们

相辅相成缺一不可，教练员应重视这四个环节的训

练，把它放在相应的位置上。现代篮球对运动员的身

体素质和体能提出了更高的要求，身体包括力量、速

度、耐力、柔韧和灵敏等方面的能力，尤其是速度、灵

敏、力量素质、速度要快，不仅移动要快，动作速度也

要快，至少要比对方快一点，灵敏在这里主要是指应

变的能力。篮球训练中，特别重视上述身体素质的训

练。此外，在激烈的对抗比赛中，高大、强壮、力量型

的球员在本队起着重要的作用。

综上所述，篮板球是决定比赛胜负重要因素之

一，只要我们具有坚定正确的观念并充分认识到抢

篮板球的重要性，能够及时、准确合理的将抢篮板球

技术运用到训练和比赛中去，那么我们的篮球水平

定会上升到一个新的台阶。

& 结论与建议

&$ ! 在中学教学过程中教师很容易忽视抢篮板球的
教学，但随着篮球技战术的不断演进，抢篮板球的技

术显得越来越突出、越来越重要，这样为学校篮球老

师和教练员工作也提出了新的要求。因此，必须重视

和加强抢篮板球的教学与训练。

&$ % 培养抢篮板球意识是抢篮板球的关键，篮球意
识并不是天生的，而是教练员和运动员在长期教学

训练及比赛中，逐渐积累而成的，所以我们必须靠长

期培养和训练才能完成。

&$ ’ 抢占有利位置是抢篮板球技术的关键，因此使
学生养成移动抢位的习惯和强烈的抢篮板球意识是

十分重要的。
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