
近年来，中国男篮在发展中过分的受到了欧洲

以及美国篮球的影响，刻意追求高度上的优势，在

选拔运动员的过程中过度注重身高优势，这使得我

国的篮球运动员失去了过去赖以生存的“快”和

“灵”，过分的和对手在阵地战中周旋，而这恰恰是

我们所不擅长的。通过观察篮球运动的发展就能

够发现，篮球运动的发展始终以快速为核心，判断

一支球队是否为国际强队，其标准之一就是观察该

球队在执行快攻时所能达到的速度。在篮球运动

中，拥有速度上的优势，就掌握了比赛的先机，把握

住了比赛的主动权，因此这就需要篮球队伍在日常

的训练过程中，注重快攻训练，并不断加强训练的

强度，提高训练的效率。在篮球运动中，能够展现

一个运动员自身技术素养的标准就是快速，通过快

攻训练，能够使运动员反应更快、更灵敏，更加的勇

猛果感，拥有敏锐的嗅觉，在短时间内制造杀机，完

成得分。通过快攻训练，能够提高篮球运动员自身

的跑跳素养，同时通过有针对性的训练，也能够加

强运动员抑制对方快攻的能力，因此作为强队而

言，加强快攻战术的训练与运用就显得尤为重要。

本文对篮球运动的快攻战术展开论述与探讨，力求

为中国男篮在快攻战术方面提供有益的参考，并为

篮球快攻战术更好的运用于实战提供理论依据。

1 快攻战术的理论讲解顺序
快攻战术的理论讲解内容应包括：快攻的运用

时机、战术方法和组织形式，各阶段具体的配合方法

和要求，场上各位置队员具体的职责和任务等[1]。应

以抢获后场篮板球后全队队形的快速分散方法和

每名队员的跑位路线、发动与接应的各种方法以及

要求、各种形式和路线推进的方法及要求、结束阶

段以多打少战术配合方法及要求为讲解重点。讲

解顺序应遵循：（1）快攻的发动与接应、推进和结束

三个阶段进行；（2）先讲解长传快攻，再讲解传球结

合运球快攻和个人突破快攻；(3）先讲解固定形式的

快攻战术配合方法，再讲解机动情况下的配合方

法；（4）先讲解快攻结束段以多打少的方法，再讲解

攻守人数相等的方法，最后讲解以少打多的方法。

2 快攻战术的实践练习步骤
（1）先练习快攻的发动与接应，再练习快攻的

推进，最后练习快攻的结束。

（2）先练习长传快攻，再练习传球结合运球快

攻和个人突破快攻。

（3）先练习两、三名队员参与的快攻，后练习全

队快攻。

（4）练习先从无防守熟悉配合路线及方法开

始，再由消极防守逐渐过渡到积极防守的快攻战术

配合。

（5）快攻结束阶段先练习以多打少的进攻配合

方法，再练习攻守人数相等时的进攻方法，最后练

习以少打多的进攻方法。

（6）先练习固定快攻战术配合，再练习机动情

况下快攻战术的变化。

3 快攻战术的练习方法示例
3.1 快攻长传练习方法

3.1.1全场长传球上篮练习

目的：提高长传球的准确性以及快下队员高速

侧身跑后接球进攻的能力。方法：如图1所示，⑤与

⑦每人一球，⑥与④沿边线快下，分别接⑤与⑦的

传球行进间投篮，投篮者自抢篮板球，换位按④→

⑤→⑥→⑦→④的顺序进行。要求：长传球及时准

确，飞行弧线适中，快下队员沿边线侧身跑时，随时

准备接球投篮，接到球后直接行进间投篮。

3.1.2抢篮板球结合长传快攻练习

目的：练习抢篮板球后直接传球发动长传快
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攻。方法：如图2所示，⑤位于限制区外罚球线延长

线处，④持球碰篮板，当抢回篮板球后，立即将球传

给快下的⑤行进间投篮，投篮者自己抢篮板。换位

按④→⑤→④的顺序进行。要求：抢到篮板球落地

的同时，身体要侧对进攻方向，传球应及时准确，快

下队员接球后直接行进间投篮。

3.1.3抢篮板球结合运球摆脱长传快攻练习

目的：提高转身挡人抢篮板球、摆脱拉边运球

发动长传快攻的能力。方法：如图3所示，⊙位于罚

球线前，④持球，⑤在罚球线右端。练习开始，④将

球交给⊙投篮，④转身挡人抢筱板球，获球后迅速

运球至场边，传球给快下的⑤，⑤接球后投篮，并自

抢篮板球。换位按④→⑤→④顺序进行。要求：抢

篮板球要转身挡人，向场边运球前要有传球假动

作，运球时要保护好球，接球者要沿边线侧身跑快

下，随时准备接球进攻。

图1 长传球上篮练习 图2 抢篮板球后长传快攻 图3 运球拉边长传快攻

3.1.4插中接应后长传快攻练习

目的：提高抢篮板球后插中接应发动长传快攻

的能力。方法：如图4所示，⑤打板抢到篮板球时，

⑥沿边线快下，④向中路插上接⑤的球，立即长传

球给⑥投篮，⑦、⑧、⑨以同样的方法同时从另一侧

练习。换位按⑤→④→⑥→⑧→⑦→⑨→⑤的顺

序进行。要求：抢到篮板球落地的同时，身体要侧

对进攻方向，插上接应及时，一传快速准确，快下队

员沿边线快速侧身跑，随时准备接球进攻，长传球

及时、落点准确。

3.1.5掷后场端线球长传快攻练习

目的：培养掷后场界外球发动快攻反击的意

识。方法：如图5所示，3人一组一球，⊙投中篮后，

离篮最近的队员⑦迅速拿球到端线掷界外球，传给

拉边接应的⑥，⑥接球后长传给另一侧快下的⑧上

篮。⑥、⑦传球后快速跟进。要求：投中篮后，离球

最近的队员立即持球发端线球，此时接应队员要快

速摆脱接应，快下队员要迅速侧身跑，随时准备接

球攻击。

图4 插中接应长传快攻 图5 掷后场端线球长传快攻

3.2传球结合运球快攻练习的方法

3.2.1固定接应快攻推进练习

目的：熟悉获得球后固定接应发动快攻。方法

一：固定拉边接应快攻。如图6所示，4人一组，④持

球碰篮板后自己抢篮板球，同时⑤拉边接应，⑥侧

身沿边线快下，⑥接应⑤的传球后直接传给⑦，或

运球后传给⑦投篮。要求：④抢到篮板球时，⑤和

⑥才能够起动，⑤固定区域接应，⑥侧身跑的过程

中调整好接球位置和角度。

方法二：固定插中接应二传快攻。如图7所示，

5人一组，④抢到篮板球，⑤拉边接应，⑧插中接二

传，⑥和⑦侧身快下接球投篮。④、⑤传球后跟

进。要求：④抢到篮板球时，其他队员按规定位置

散开，拉边插上、快下，路线清晰，保持纵深队形，传

球及时准确，推进速度快。

图6 固定拉边接应快攻 图7 固定插中接应二传快攻

方法三：抢篮板球后发动与接应。如图8所示，

⊙将球传给篮下的⑦，⑦用球碰篮板，⑧抢篮板球

后将球传给同侧跑向边线附近接应的⑤，⑤沿边线

运球后传球给⊙，⊙接球后再传篮下的⑧，⑧用球

碰篮板，⑦抢篮板球后将球传给同侧跑向边线附近

接应的④，依此连续进行练习。要求：抢获篮板球

后应在空中转体，落地时面向同侧边线接应的同

伴，一传准确，接应及时。
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图8 抢篮板球后发动与接应 图9 抢篮板球后机动接应练习

3.2.2不固定人的机动接应练习

目的：熟悉获得球后不固定人接应发动快攻。

方法一：抢篮板球后机动接应练习。如图9所示，

⑥、⑦分别站于分位线两侧，⊙在罚球线投篮撞

板。⑥、⑦上步抢篮板球，若⑥抢到球，⑦迅速拉出

限制区接应⑥的一传。要求：抢篮板球积极，发动

及时，接应到位，顺势推进。

方法二：抢篮板球、掷后场端线球机动接应练

习。如图10所示，⑤、⑥、⑦分别站于罚球区分位

线，⊙在罚球线投篮，⑤、⑥、⑦上步抢篮板球，若投

中就掷后场端线球，谁抢到球谁发动，未抢到球的

两队员快速拉到限制区外侧接应球。要求：抢篮板

球积极，发动及时，接应到位，保持纵深队形。

图10 抢篮板球、掷后场端线球机动接应练习 图11 抢断球后的接应与推进练习

方法三：抢断球后的接应与推进练习。如图11

所示，④、⑥两人在弧顶附近相互传球，❹、❻伺机

抢断球，抢得球的队员马上成为发动者，未断得球

的队员为接应者，迅速快下。要求：抢断球果断、积

极，判断准确、谨防贸然出击，拉开接应快。

3.2.3接应及运球推进练习

目的：熟悉接应方法，提高接应后快速运球推

进的能力。方法一：插上接应运球推进练习。如图

12所示，⑤队第一名队员插上接后场⊙的球，运球

向前推进过中线，又将球传给前场⊙，自己切入篮

下接⑥队第一名队员的传球上篮，⑥传球给⑤后插

上接⊙的传球运球过中线，又将球传给前场的⊙，

切入篮下接⑤队第二名队员传球上篮。位置变换

按⑤→⑥→⑤顺序进行。要求：插上快，侧身接球，

快速运球传球后立即切入。

图12 插上接应运球推进 图13 插上接应运球突破

方法二：插上接应运球突破练习。如图13所

示，⑤和⑥分别将球传给⊙后，插上接⊙的球，快速

运球突破上篮。换位按⑤→⑥→⑤的顺序进行。

要求：插上接球后，运球变向切入快。

方法三：插上接应运球突分练习。如图14所

示，3人一组，⑤插中接应④的传球后快速运球推

进，④从⑤身后绕切沿边快下，⑥也沿边快下，⑤运

球过中线后传球给⑥投篮。④和⑥顺势溜底，⑤抢

篮板，返回时，⑥插中接应，④和⑤沿边快下，⑥运

球过中线后将球传给④投篮。要求：插上要快，运

球推进快，传球落点准。

方法四：插上接应突破回传跟进练习。如图15

所示，④插上接应⑥的传球，❺在中场堵截防守，⑥

从④身后快速跟进接④的传球投篮。❺抢篮板球，

换位按④→❺→⑥→④的顺序。要求：跟进快，运

球突破保护球，分球及时、到位。

图14 插上接应运球突分 图15 插上接应突破回传跟进

方法五：拉边接应运球结合传球推进练习。如

图16所示，⑦自投自抢篮板球，⑤同侧拉边接应，⑤

接球后沿边线运球，传球给⊙后切向篮下，接⊙回

传球运球上篮。⑥抢篮板球后传给同侧拉边接应

的④，④练习同⑤，练习后依次轮换位置。要求：抢

获篮板后一传与拉边接应衔接流畅，运球与传球推

进速度快。

方法六：拉边接应，中路运球三线推进练习。

如图17所示，④抢篮板球后，迅速从给拉边接应队

员⑤，⑤及时将球传给插中的⑥，⑥接球后，快速从
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中路向前场运球推进，④和⑤分别沿边线快下，随

时准备接⑥的传球上篮。要求：拉边快，快下迅速，

中路运球推进抬头看快下队友，传球及时。

图16 拉边接应运球结合传球推进 图17 拉边接应，中路运球三线推进练习

3.3 快攻结束阶段练习方法

3.3.1全场二攻一练习

目的：提高快攻结束阶段的二攻一能力。 方法

一：二攻一突分配合练习。如图18所示，④、⑤两人

一组，快速向前场推进，⑥在前场进行防守。④和

⑤进攻结束后，⑥和⑦接着向对面运球进攻，⑧或

⑨进行防守要求：控球队员应利用运球突破吸引防

守，为同伴创造切人的机会。

方法二：交叉推进二攻一配合练习。如图19所

示，④队每人手中拿一球，第一名队员传球给插上

的⑤，⑤传球给⊙，传球后⑤先跑，④从⑤背后交

叉，⊙根据情况选择把球交给④或⑤，持球的队员

马上用运球突破吸引❻上前防守，伺机传球给同伴

投篮或自己进攻。换位按④→⑤→❻→④的顺

序。要求：⑤插中接应后迅速传球给⊙，传球队员

先跑，另一队员从其身后交叉。二攻一主要运用快

速运球突破吸引防守，伺机传球或自己进攻。

图18 二攻一突分配合练习 图19 交叉推进二攻一配合

3.3.2全场二攻一追防练习

目的：提高二攻一的推进和进攻速度，掌握二

攻一、二攻二时的攻击节奏与方法，培养攻守转换

的意识。方法：如图20所示，④和⑤两人向前场快

速推进，⑥在前场进行防守。当④和⑤开始推进

时，⑦追防，④和⑤力争以二攻一时结束进攻，如⑦

追防形成二攻二局面，可通过突破、传切、策应掩护

等配合进攻。⑥防守结束后与⑩快速推进，􀃊􀁉􀁓追

防，⑧防守。依次练习。要求：最快速度推进，尽量

争取形成二攻一，若形成二攻二，应力争在防守立

足未稳前攻击。

3.3.3全场三攻二练习

目的：熟悉快攻结束阶段的三攻二配合，提高

攻防转换后的快攻反击意识。方法：如图21所示，

④、⑤、⑥快攻推进，⑦和⑧在前场进行防守，④、

⑤、⑥根据⑦和⑧的防守站位情况进行快速攻击，

⑦、⑧抢篮板后与⑨立即快速反击，由下一组的􀃊􀁉􀁓
和􀃊􀁉􀁔进行防守。练习中可变换防守站位位置（平

行、前后、斜线）。要求：推进保持纵深队形，速战速

决，依据防守站位选择合理的进攻配合方法，并减

少失误。

图20 二攻一追防练习 图21 三攻二配合练习

3.3.4全场三攻二追防练习

目的：提高推进和进攻速度，掌握.二攻二、二攻

只时的攻击节奏与方法，培养攻守转换的意识。方

法：如图22所示，④、⑤、⑥进攻⑦、⑧时，⑩立即追

防，④、⑤、⑥力争三攻二结束进攻。如⑩追防成三

攻三时，通过掩护、策应等配合进攻。⑦、⑧、􀃊􀁉􀁔根

据进攻结束的情况，迅速发动快攻反击，进攻对面

的⑩、􀃊􀁉􀁓，⑨追防。依次练习。要求：最快速度推

进，尽量争取形成三攻二，若形成三攻三，应力争在

防守立足未稳前攻击。

3.3.5快攻结束通过掩护后投篮练习

目的：加强插中接应后运球快速推进，以及提

高快下队员通过掩护拉出进行中远投的能力。方

法：如图23所示，三人一组，⑤传球给插中的④后沿

左侧边线快下，并给沿右侧边线快下至端线的⑥做

掩护。④接球后快速运球推进至前场，将球传给利

用⑤的掩护后拉出的⑥，⑥投3分篮，④、⑤抢篮板

球，并将球传给另一组的􀃊􀁉􀁔，下一组同法进行练

习。要求：插中队员及时快速接应，⑤一传后应加

·· 118



第2期

速与⑥分别从两边线快下，并在前场给⑥做掩护，

⑤的掩护要求位置要合理，⑥应紧贴⑤摆脱。

图22 三攻二追防练习 图23 快攻结束通过掩护后投篮

3.3.6攻守人数相等时的快攻练习

目的：熟悉快攻结束阶段进攻相等人数的各种

局部配合，提高攻防转换后的快攻反击意。方法

一：全场二攻二快攻练习。如图24所示，④、⑤从中

场开始进攻，❾、❼防守，❾、❼获得后场球后，立即

迅速向前推进❼、❽、❾防守。要求：发动、推进要

积极快速，形成两路进攻阵形，拉开防区，进攻注意

层次和攻击面。

方法二：全场三攻三快攻练习。如图25所示，

三人一组，分别按图示站于篮下或端线外，练习开

始时，④、⑤、⑥从中场向前场进攻。在进攻时可采

用传切、交叉、突分、掩护等配合组织进攻。?、?、?防

守获球后迅速反攻，进攻完成后退至端线，站于前

一组排尾，依此循环。要求：获球后掌握好发动、接

应、分散、跑位、推进、跟上等配合的节奏，传球.、运

球、突破投篮要果断，按快攻原则组织快攻，防守者

要积极抢断球、堵抢篮板球，反击速度要快。

图24 全场二攻二快攻练习 图25 全场三攻三快攻练习

3.3.7五人快攻练习

目的：提高获球后由守转攻发动快攻反击的意

识，熟悉各种情况下的接应与推进，以及5名队员快

攻路线与保持纵深阵形。方法一：固定接应五人快

攻练习。如图26所示，5名队员从联防站位开始，⊙

将球传给谁代表谁抢到篮板球，学生按固定区域和

路线分散接应、快下、跟进。要求：内线球员抢到篮

板球面向那一侧，就由那一侧的后卫拉边接应，另

一侧后卫插中接应二传。其他队员快下，随时准备

接球进攻。

图26 固定接应五人快攻练习 图27 移动中五人机动接应快攻练习

方法二：移动中五人机动接应快攻练习。如图

27所示，5人在移动中抢篮板球发动快攻练习。⊙

在罚球线持球，5名队员在罚球圈外按逆时针方向

跑动，⊙投篮，同时喊某队员号码，某队员就抢篮板

球，其他队员迅速散开。如⑥号抢篮板球，⑤或⑦

拉边接应，另一人插上接球，前边两人沿边线侧身

跑快下，随时准备接球投篮。要求：两侧接应队员

根据抢获篮板球情况配合默契，一传接应快，插上

快、散开快。

方法三：从半场五对五阵地进攻开始，若进攻

队员投篮命，扣或者抢到进攻篮板球，继续在半场

进攻。防守队员抢断球或者抢到防守篮板球，立即

发动快攻。原来进攻的一方全场防守快攻反击。

要求：分散接应及时，推进保持纵深队形，跟进队员

要冲抢篮板球或补篮。可根据练习完成质量，逐渐

增加防守难度。

4 快攻战术的教学与训练建议
4.1 快攻教学首先要让学生掌握完整的战术概

念、快攻发动的时机、快攻的各种形式、组织方法与

要求，以及各位置队员的具体任务和职责。

4.2 快攻战术安排在攻、防战术基础配合之

后。应结合快攻所需的各种基本技术进行教学和

训练，如快速的二三人行进间传球、快速运球、运球

急起急停、运球突破分球、行进间投篮、侧身跑衔接

各种突破技术等。

4.3 快攻教学先教长传快攻，再教传球结合运

球快攻，并以教抢到后场篮板球发动快攻为典型，

先教快攻的发动与接应，再教快攻的推进，最后教
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快攻的结束。

4.4 快攻的发动与接应先教固定区域固定人接

应，再教固定人不固定区域、固定区域不固定人的

接应，最后教机动接应，以固定人不固定区域的接

应为教学与训练的重点。快攻的推进阶段以传球

结合运球中路推进为重点，快攻结束阶段先教以多

打少的配合，再教人数相等时的配合，最后教以少

打多的配合，以三攻二、二攻一为教学重点。

4.5 在教学中强调全队队形的分散和队员的跑

位，中路突破坚决和果断，个人行动与全队配合都

要以不贻误战机为前提。

4.6 快攻战术的训练时，应先掌握固定形式下

的配合方法，再练习机动情况下的战术变化。先在

不设防守情况下练习，再逐渐增加防守强度，最后

在正式比赛中反复练习。

4.7 在掌握快攻战术方法的基础上，不断提高

攻守转换速度，并要求队员能根据场上的情况合理

选择位置和移动路线，提高应变能力。在快速中合

理、准确地运用技术，不断提高快攻的质量。

4.8 训练中重视培养队员的快攻意识和敢打敢

拼的作风，并与体能训练结合起来。根据本队的特

点，设计出适合本队的快攻战术方法。通过比赛检

验快攻战术的教学训练效果，及时解决存在的问

题。
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Research of Basketball Fast-break Tactics Teaching and Training Methods

CAO Yao
(Physical Science Institute，Hefei Normal College，Hefei，Anhui 230601)

Abstract: One of the trends of development of modern basketball is the fast, fast break as an important tactics

in modern basketball development has always been widely used in actual combat, and continues to develop new

tactics. With literature, video observation, three practice methods of a long pass fast break, dribbling the ball

combined with the fast break, fast break end phase are discussed in order to provide a theoretical basis for

fast-break basketball tactics better used in combat.

Key words: basketball fast break; basketball competition; tactics
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