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高校篮球运动员拼抢进攻篮板球技术训练技巧
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   摘要   

▲

在高校篮球员日常训练过程中，拼抢进攻篮板球属于非常重要的一项训练技巧，能否成功拼抢到进攻篮板球在

很大程度上影响着比赛最终的胜负，因此在平时训练过程中，篮球教练一定要注重拼抢进攻篮板球技巧的练

习，结合高校篮球运动员的实际情况制定一套切实可行的训练计划，不断提升运动员拼抢进攻篮板球的技术，

在比赛中取得更好的成绩。文章阐述了获得进攻篮板球对比赛胜负的作用，并重点分析了提高高校篮球运动员

拼抢进攻篮板球能力的训练技巧，希望为提升高校篮球运动员拼抢进攻篮板球的技术提供参考借鉴，在此基础

上提升高校篮球竞赛的综合实力。
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近几年高校体育运动迎来全面发展，其中篮球运动比较

重视运动员之间的个人能力与团队合作，对各种技巧的要求

非常高。不少高校都创设有学校篮球队，有的学校每年还参

加大学生篮球联赛（CUBA），取得了非常不错的成绩，促

进了校篮球运动的发展。要想取得更好的比赛成绩，在平时

训练中教练员就要重视对篮球训练中各种技巧的讲解，尤其

要重视拼抢进攻篮板球技巧的训练，才能逐步提升高校篮球

运动员的篮板球技术，为最终比赛的胜利打下良好基础。

1　获得进攻篮板球对比赛胜负的作用

进攻篮板球也就是前场篮板球，是指进攻方在投球没有

进篮后，通过拼抢篮板球而再次获得控球权［1］。能否获得

进攻篮板球，在一定程度上对最终比赛的胜负起到了很大的

决定作用，目前全球各个国家篮球教练员对于进攻篮板球相

当重视，并将其作为比赛胜负的重要参考依据，因此在平时

训练中也是篮球队员必须进行的一项基本战术训练，本文专

门对第16届男篮世锦赛中国队6场比赛进行技术统计，具体

可见表1。

通过表1数据统计分析不难看到，中国队对战其他队的

6场比赛中，除战胜科特迪瓦队之外，其他比赛全部以失败

告终。对各项数据统计分析后发现，中国队在6场比赛中的

前场篮板球数量均少于其他队，尤其在对战立陶宛和波多黎

各的比赛中，中国队前场篮板球数量远少于对方。由此可以

得出球队在比赛过程中能否获得更多的进攻篮板球机会，在

很大程度上预示着是否能掌握比赛的主动权，甚至决定着最

终比赛的胜负。因此高校篮球队在日常训练中，教练员一定

表1 第16届男篮世锦赛中国队6场比赛技术统计情况

队别

中国/希腊

中国/科特迪瓦

中国/波多黎各

中国/俄罗斯

中国/土耳其

中国/立陶宛

得分

81/89
83/73
76/84
80/89
40/87
67/78

总投篮

54/72
61/74
60/67
53/66
63/62
62/73

前场篮板球

7/14
9/18
5/15
6/11

10/11
4/14

篮板总数

31/34
40/41
24/38
28/30
28/42
26/45

助攻

10/15
14/14
13/19
6/17
9/22

12/11

失误

10/12
10/12
10/13
19/13
22/16
8/0

抢断

6/3
8/8
6/5
5/9
6/13
4/3
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要将进攻篮板球训练技巧作为主要任务，让所有队员都能充

分认识到获得进攻篮板球的重要作用。

2　提高高校篮球运动员拼抢进攻篮板球能力

的训练技巧

2.1　培养拼抢进攻篮板球的意志

要想提升高校篮球运动员拼抢进攻篮板球的技术，首先

要培养队员拼抢进攻篮板球的意志。在篮球比赛过程中，只

有队员具有顽强的战斗意志，对进攻篮板球的拼抢充满斗

志，才能在比赛中克服各种各样的难题，争取拿到更多的进

攻篮板球，最终获得比赛的胜利。培养高校篮球运动员拼抢

进攻篮板球的意志，需要从以下三点做起。

首先，在日常训练中需要展开不同的练习，主要包括在

特定的时间内拼抢一定量的进攻篮板球，同时还要进行攻防

的拼抢练习。结合实际情况，适当改变练习条件，让篮球运

动员在各种环境下完成不同难度的拼抢训练，有助于提升篮

球运动员对复杂环境的适应能力，增强拼抢进攻篮板球的意

志和信心。

其次，在高校篮球运动员疲劳的情况下，篮球教练规定

在特定的时间内完成一定数量的攻守篮板球练习，有助于培

养运动员的毅力和韧性。

最后，通过比赛对高校篮球员进行专门的进攻篮板球拼

抢训练，在规定的时间内拼抢次数最多且成功的一方为胜利

方，专门培养篮球运动员的拼搏精神。

2.2　强化拼抢进攻篮板球的意识

2.2.1　在训练中渗透拼抢进攻篮板球的意识

为了更好地培养并提升篮球运动员拼抢篮板球的意识，

在平时训练中一定要加强专门的基础训练，教练员需要向运

动员重点讲解基础性的技术动作，潜移默化地对篮球运动员

进行熏陶，让篮球运动员加强学习，并将其应用在日常的训

练和比赛中，反复地进行强化与渗透，在此基础上才能让篮

球运动员自觉地树立并拥有拼抢进攻篮板球的意识。

2.2.2　训练拼抢篮板球的占位要领

对于日常的拼抢练习来说，首先教练员要向运动员讲解

投篮并非一次进攻的结束，投篮不进也要积极拼抢进攻篮板

球，只有成功拿到进攻篮板球才意味着一次进攻的结束。其

次，篮球并不是消极等待得到的，而是通过拼抢获得的，因

此一定要注重“抢”字，让运动员建立有球必抢的意识，将

其训练成一种条件反射，在练习和比赛中积极地拼抢进攻篮

板球。在训练中，教练员还可以设置多种不同的训练方法，

主要包括模拟比赛、抢对抗以及自投自抢等，帮助篮球运动

员树立拼抢进攻篮板球的意识［2］，不断提升拼抢篮板球的

能力。除此之外，在训练过程中教练员还要重点向新队员讲

解拼抢篮球的站位要领，抢占有利的位置，才有更大概率抢

到进攻篮板球。尤其对于内线队员来说，在拼抢进攻篮板球

的时候要敢于接触和对抗，快速抢占有利的位置，果断进行

拼抢，与内线和外线队员进行有效配合，确保成功抢下篮

板球。

2.3　加强篮板球基本技术的训练

2.3.1　抢位训练

抢位指的是积极抢占进攻篮板球的最佳位置，该位置为

投篮不中之后篮球反射后的点位，在抢位的时候要利用多种

不同的动作，主要包括“晃”“绕”“冲”等，以最快的速度

抢到对方的身体前面，通过自己的手臂和身体占据有利的抢

占位置和空间，然后快速起跳并增强前场篮板球，抢到之后

即可落地。该过程的关键在于抢位，这也是增强前场篮板球

的基础和保障，如果抢位没有做好，即便跳得再高，速度再

快，最终也不一定能成功拿到篮板球。这就要求在日常练习

的过程中，教练员需指导运动员巧妙移动，积极寻找有效的

空隙，当距离运动员的位置超过一步时，运动员可以做出跨

步或者变向跑等一系列动作，通过虚晃的方式抢到更好的位

置。在实际比赛中，内线队员想要成功到达对方的身体前面

的可能性非常小，因此可以做出一些虚晃的动作，给对方带

来错位感，再借助绕步成功抢到防守队员的身体前面，然后

以最快的速度移动并起跳，争取最佳的时间和空间，在此基

础上才能成功拿到进攻篮板球，为下一次的进攻打下好的

基础。

2.3.2　起跳时机训练

通过平时训练和比赛观察，发现高校篮球运动员在拼抢

进攻篮板球时，往往会因起跳的时机把握不好而错过拼抢篮

板球的最佳机会。因此，在平时训练中，教练员应把起跳时

机的把握作为训练的重点内容。对此，可采用自抛自抢，碰

板上步起跳抢球，一人抛球一人抢球，一人投篮一人抢球等

多种训练方法，加强运动员对起跳时机的训练，使他们在比

赛中运用自如。

2.3.3　落点判断的训练

在高校篮球员平时训练的时候，教练员需要对运动员展

开落地点判断的专门训练，让运动员掌握篮球的落地点分布

规律，才有更大的几率成功抢到前场篮板球。一般来说，投
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篮之后篮球的反弹方向与多个因素有密不可分的关系，主要

包括用力大小、弧度、角度以及投篮者与篮板之间的距离，

其中投篮者与篮板之间的距离越大，反弹距离也会越远，反

之将更近。在投篮时投篮者的弧度不一样，篮球反弹之后的

落地点差异较大，如果弧度比较大，篮球通常会与篮圈的上

沿发生碰撞，反弹往往会比较高，此时篮球落地点距离篮板

的距离更近，反之篮球落地点距离篮板的距离将更远。

2.4　拼抢进攻篮板球的注意事项

2.4.1　增强“挡”与“冲”的意识，积极抢占有利位置

在拼抢进攻篮板球的过程中需注意及时抢占有利的位

置，其中的关键在于运动员需要增强“挡”与“冲”的意

识，深刻认识到篮球的重要作用，利用各种技巧顽强拼抢前

场篮板球，这样才能为后续进攻的开展乃至最终比赛的胜利

奠定良好的基础［3］。在具体操作过程中，当运动员投篮出

手之后，其他队员需要积极抢占有利的位置，与对方拼抢前

场篮板球；倘若在拼抢的过程中无法抢到内线的位置，也要

通过其他合理的手段争取绕到对方的侧面，增大拿下前场篮

板球的概率。如果已经被对手挡在身体后面，此时需要利用

挑拨技术将篮球调到对个人起跳以及增强有力的位置上［4］。

抢前场篮板球的重点在于挡人，在练习和比赛的时候可充分

利用前转身或者后转身，即使将对手挡在自己的身体后面，

将对方向篮下冲抢前场篮板球的路线直接堵死，此时需要注

意将双臂屈肘张开，有助于增大抵挡对方队员的面积，使对

方不能轻易地挤进。

2.4.2　空中抢球要牢固，落地时保护好篮板球

前场篮板球的拼抢非常激烈，抢到篮板球之后一定要牢

牢地握在自己的手中，否则很有可能丢失前场篮板球。这就

要求运动员在起跳腾空之后及时通过自己的背部和肩部抵挡

对方，身体与手臂等部位尽量伸直，用双手积极地拼抢篮板

球。当指尖碰触到篮球之后，腰腹需要及时发力，屈腕屈

指，将手臂快速收回，才能将篮球更快拉到自己的腹前保

护好［5］。

3　结语

综上所述，近几年越来越多高校都开始重视体育运动的

练习，其中篮球运动深受大学生的喜爱，很多高校也创建了

专门的高校篮球队，每年都会参与各种篮球比赛，为学校争

夺更多的荣誉。要想在篮球比赛中最终取得胜利，在平时训

练中需要高度重视进攻篮板球拼抢的技术训练，教练员需及

时向篮球运动员讲解拼抢的技巧，主要包括站位、起跳、发

力以及如何保护好已到手的篮板球，同时帮助运动员增强

“挡”与“冲”的意识，积极抢占有利位置。只有做好了以

上这些，才能拿下更多的前场篮板球，为最终比赛的胜利打

下坚实基础。
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