
运动   休闲运动   休闲 大众体育
SPORT  LEISURE MASS SPORTS

52 竞技与训练

2023 年 第 9 期

1. 前言

1.1 选题依据

随着当今生活质量的提升，高校篮球运动员逐年向身

高更高、运动速率更快、身体对抗更强的趋势发展，篮球

比赛的精彩程度也不断提升。从比赛可以直观看出，高校

篮球攻防转换速度加快，快攻的得分成功率更高，快攻的

配合也逐渐成熟，这都与日常中快攻战术的教学是分不开

的。比赛中当双方处于相持阶段，往往一支球队通过几个

回合的有效快攻就能占据篮球场上的优势，将比赛的主动

权控制在自己一方，从而给对手制造压力甚至赢得比赛，

因此篮球训练中快攻战术教学越来越重要，一方面，快攻

可以激发运动员的比赛热情，使团队士气大增；另一方面

能够使得比赛结果更具有观赏性和期待性。因此，在篮球

训练中充分认识和研究快攻战术成为众多学者比较关注的

话题。

1.2 文献综述

刘辉在《大学篮球训练中快攻战术训练中的应用》中

提到能够恰到好处的应用快攻技巧，对比赛的成绩能起到

关键性的作用，随后作者提到快攻战术训练要有篮球教练

自身水平、具备合理的训练计划、提高球员对战术的认识

这三个重要条件。并指出快攻战术的训练需要制定科学、

合理的训练计划才能更好的达成训练效果 [1]。

任欣在《高校篮球教学中快攻战术的训练研究》中，

开篇便提出高校篮球教学中快攻战术训练具有：提升学生

的战术技巧，增加学生进球的机会、提高学生的应变能力

三个方面的意义。并指出注重快攻战术的作用，培育篮球

快攻意识、做好篮球快攻计划、加强快攻专项训练是提高

篮球快攻水平的重要指标 [2]。

朱杰、王洁在《篮球训练中快攻战术训练探微》中首

先提出了快攻战术在篮球训练中的作用，随后就快攻战术

的训练方法做出详细的文字说明，指出教练在日常篮球训

练中要加强快攻战术训练才能将球队打造成一支进攻实力
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强大的球队 [3]。

2. 篮球快攻战术概述

2.1 快攻战术概述

传统的篮球快攻战术概念是指在运球或者传球过程中

以最快速度将球传到前场，进而形成以少数打多数的态势，

并且最终中篮的篮球技术 [4]。经过查阅资料文献总结，当

今的快攻战术是指比赛中由防守转入进攻时，以最快的速

度，最短的时间，在对方尚未部署好防守之前，创造人数少、

位置上的优势，果断而合理地进行攻击的一种快速的进攻

战术 [5]。

2.2 快攻战术在篮球比赛中的重要意义

从 CBA 到 CUBA，再到基本的高校篮球比赛可以明显

地感受到，当下比赛的快攻成功率明显提升，这也说明攻

防转换时进行快攻战术已成为当今球队需要掌握的基本技

能，对于快攻战术的熟悉使用，能显示出一支球队的基础

战术素养，当然，一只队伍在比赛中能扎实使用快攻战术，

特别是在关键时刻，往往能决定比赛的走势或直接决定比

赛的胜负 [6]。所以，在比赛过程中，快攻战术至关重要，

培养篮球运动员强烈的快攻战术素养对快攻战术的高效发

挥尤为重要。

3. 篮球训练中发动快攻战术的方式

3.1 抢断球后的快攻反击

高校篮球比赛中，通过利用压迫性的防守迫使技术不

成熟的球队产生传接球或运球的失误，此时将对方的球权

抢断，快速有效组织发起快攻。快速战术的发动就是让对

方无法做出有效的回防，从而产生人数方在人数优势提高

成功率 [7]。这就是高校的比赛中常看到的，当一方球员在

中圈附近和对方前场区域被对手抢断，对方球员就会快速

利用速度优势甩开防守形成“一条龙”快攻上篮或者与跟

进队友形成 2 打 1 的有利场面，这种情形得分成功率往往

会很高，也很容易鼓舞球队的士气。当然，当在抢断成功

以后如若没有及时形成“一条龙”，也要留意观察跟进跑

位队友的位置，同时抓好时机，适当拉开距离与队友形成

配合，跟进的队友跑位一定要灵活，做好接球或抢篮板的

准备。

3.2 后场篮板抢到后进行快攻反击

比赛当中，抢到后场篮板球后利用长传后进行快速反

击也是快攻方式的一种。这种快攻战术的发动需要队员之

间的默契，即当防守方球员后场抢到篮板球后迅速的观察

跑位前场的队友，当队友已经跑向对方前场且无防守在前，

则迅速长传球防止对方回防，让队友尽可能实现快攻。但

是若没有队友或位置不佳，则传球给接应的后卫，由后卫

组织发起快攻，尽可能最终形成多打少有利局面。

3.3 通过发后场边线球或者中圈跳球进行快攻

高校的篮球赛中，也会出现利用发后场边线球的时机

进行快速进攻和直接跳球就发起的快攻战术，但是这些都

需要队友间充分信任，每一位球员发挥好自己的比赛中的

角色，利用好时机。

4. 快攻战术的训练方法

训练 1：中场区域安排两列练习球员，一列靠近右侧

边线，另一列在中圈区域。（如图 1 所示，用数字 1、2 代

表两列排头位置练习队员，以下同样适用）球员 1 传球给

球员 2后切入篮下，跨入三分线区域后 1接 2回传球上篮，

2 传球后插入篮下抢篮板球，1 继续向另一侧 45°切出，

到达左侧 3 分线区域后接 2 传球，之后持球快速推进到对

侧篮筐进行上篮，2 跑位跟进抢篮板，1 上篮完成后向右侧

45°三分区域跑位接 2 传球，2 移动到侧翼弧顶接 1 回传

球后运球到球员 1 原来所在队列，随后 1、2 交换队列，依

次循环练习。

训练 2：罚球线延长线与三分线两处交点位置站两列

练习球员，篮下站一名球员。球员 1 投篮出手后迅速手触

底线并冲向对侧篮筐。球员 2 抢篮板球后传球给切入并弹

出的球员 3，或者，如果球进了，2 发界外球给 3。3 传球

给跑位的 1，两人相互传接，直到 1 能够接球后不通过运

球就能上篮。之后进行轮转：1代替 2，3 到 1 队列的末尾，

2 到 3 队列的末尾进行轮转练习。（如图 2）

训练 3：2 名练习球员在罚球区靠近底线的位置，还有

一名球员 1在罚球区外侧持球。1将球传给 2或 3( 图示为 2)

后向右侧三分线外 45°位置移动，2 号篮下投篮后向右侧

快下，3 抢篮板球传给 1 之后左侧快下， 1 号持球向中路

移动，而 2 和 3 加速返回另一侧半场，在三分线与罚球线

延长线交点处冲刺并切入篮筐。在这种情况下，1 号可以 2

或 3( 图示为 3) 上篮终结。（如图 3）

          图 1                        图 2                         图 3

训练 4：底角有两名球员 1 和 3，还有一名篮下球员 2

号。2 号通过抛篮板球自抛自抢，并尝试运球摆脱 1 和 3

两侧过来的包夹防守，2 号加速摆脱包夹后，1 和 3 就转换

成进攻球员，沿两侧跑位向对面的篮下，在对方肘区附近，

1 或 3 接到 2 的传球，然后不运球上篮终结。（如图 4）

训练 5：三名练习球员在底线站成一列，持球队员在

中间。第一组的三名球员互相之间做传球“绕 8 字”。这

意味着他跟随在接球球员后面 ( 交织 )，直到其中一名球员

在篮筐附近接到球，然后在不运球的情况下完成上篮。完

成上篮终结后，该球员立即转变成为防守人，另两名球员

转变成进攻球员，形成二打一。（如图 5）

训练 6：三名练习球员在底线站成一列，持球队员在

中间，另外一排球员在中场外等候。第一组的三名球员朝

向对面的篮筐发动进攻，横向互相传球。在第一次传球后，

中线的第一个球员立即进入场上并对三名进攻球员进行防
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守。（如图 6）

                      图 4                       图 5                       图 6

训练 7：球场上有四名球员，球员 3 和 4 在三分线外，

1 在限制区充当防守球员，2 在底线外持球。当 2 号以拍球

为信号发起战术，看到信号 1、3、4 摸底线折返冲向对面

篮筐。2传球给4或3（图示传给球员4）然后进场开启快攻，

1 触线迅速折回积极防守。在此情况下，4 将球传给中路顺

下的 2，2 运球到前场或传球给 3 过半场，在此过程中，如

果 1号形成抢断或者抢到投篮不中的球即刻形成反击。（如

图 7)

训练8：底线外设置三组球员，教练在罚球线附近持球，

三名防守球员面筐与进攻球员对照。教练将球传给其中一

名进攻球员（图示传给球员 3），球员 3 前面的防守球员

X3 迅速摸底线后回防，在底线附近的 3 号则迅速向对方篮

筐运球发动快攻战术。另外两名防守球员 X1 和 X2 退防，

如果多打少未直接得分，他们就形成三对三进行一个回合

的攻防。如果防守球员抢到篮板或者抢断，他们迅速反击

快攻。回合结束时，原来进攻的 1、2 和 3 转换成为防守球

员，防守第二组的 4、5 和 6，依次轮转。（如图 8）

训练 9：这一组设置三名防守球员和两名进攻球员。

球员 2号持球站在底线外。4做另一名进攻球员。而 1、3、

5 作为防守球员。在战术开展之前，球员 2 拍球做为发动

信号。1、3、4、5 摸底线后形成攻防，2 传球给 4 后迅速

跑向后场，1 和 3 包夹接球的进攻球员 4，或者抢断传球，

而另一名没有参与夹击的球员 5 在防守端跑动。如果 4 号

摆脱 2 名防守就和 2 号形成 2 打 1 的进攻局面，而 1 和 3

则迅速回防。如果防守放抢到球权则迅速形成反击快攻。（如

图 9）

           图 7                    图 8                   图 9

5. 篮球训练中快攻战术训练对策

5.1 提高球员快攻意识

快攻技术的训练是能确保场上比赛稳定发挥的基础，

但是加强对球员快攻战术意识的培养也具有重要的意义[8]，

教师通过快攻战术相关理论讲解，并在训练中结合理论不

断灌输快攻的思维，让球员明白跑位的目的和时机的重要

性，大学生球员普遍理解能力强，学习知识快，所以让每

一位球员能自己独自去领悟，同时明了每次所部署快攻战

术的意义，将理论知识运用到实践当中去，并不断在实践

中检验理论，这样学生在队伍训练中就能逐步快速的培养

出快攻意识。此外，要让球员观看篮球比赛或自己训练赛

的视频，通过视频中出现快攻的片段进行视频分析，学生

们就更深刻的体会快攻战术的意义。

5.2 制订科学合理的训练计划

高校篮球队员具有特殊性，一方面学生的身心未发育

成熟，另外自身存在有学习的任务，所以教练在对球员进

行快攻战术训练时，要在充分了解学生的情况下开展训练

计划，这样才能确保训练是有效果的。当然，日常的基本

功训练、体能各方面的训练都要有合理的安排，这些作为

提升球员个人能力是十分必要的。除此之外，不断补充教

练所看所学的最前沿的理论知识、战术打法也要不断更新，

增加战术储备这样才能保证在不同情况的比赛中将快攻战

术发挥好。

6. 结语

综上所述，快攻战术在高校篮球训练中占据重要地位，

在日常训练的教学中要加强快攻战术训练的系统性和细致

性，根据学生实际情况制订合理的快攻战术训练计划，通

过不断扎实训练、提高训练要求、扩充快攻战术的储备才

能在不同比赛中打出更加精彩的表现，赢得更多的胜利。
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