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浅谈“一攻一防守”在篮球比赛中的运用 
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摘要：所谓“一攻一防守”就是篮球比赛中的进攻与防守。进攻是指运

动员在控球权期间为了投篮得分，组织进攻行动而采取的策略，技巧与

行动方法，它包括进攻移动，传接球，运球，突破，切入，投篮和进攻
篮板球等。防守是运用可以有效地延误对方战机，阻止对方的进攻，从

而确保本方球篮的安全，化解本方被动局面，变被动为主动。因此，“一

攻一防守”在篮球比赛中非常重要。 
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一、进攻在篮球比赛中的方法 
现代篮球运动的发展，进攻技术有了很大的变化，其主要特

征是:进攻的时效性突出，进攻的对抗性激烈，进攻的动机性加
强，充分利用时空优势，以最简单直接的形式达到投篮得分的目
的，整体配合与立体配合的趋势更加明显。 

要想在比赛中获得进攻机会就必须摆脱防守人，这就要掌握
这几种进攻的技术，下面是几种无球进攻的方法： 

（一）无球时 
1、前压后拉摆脱防守接球 
无球运动员在后场向前场做快进假动作，当防守者抢先防堵

时，突然转体变向上步接球。 
2、反跑摆脱防守接球 
对方全场盯人时，队员在前场做向上移动要球的假动作，诱

使防守人向前堵截，然后突然变向，反跑摆脱防守队员切入篮下
空当处接球 。  

3、无球队员之间的掩护 
挡拆配合，是自己对或队友获得简接接球的进攻的机会。  
（二）有球时 
1、运球  
运球作为篮球进攻技术之一，指持球队员为支配球，调整自

身位置和突破防守而进行的用手连续按拍从地面反弹起来球的
策略，技巧与方法，它包括直线运球，运球急停急起变向运球，
背后转身运球和胯下运球等。   

2、突破  
突破作为篮球进攻技术之一，指持球队员综合运用假动作和

脚部技术，运球技术达到快速超越防守的目的的策略，技巧与方
法，它包括原地持球突破和运球突破，运球突破有包括体前变向
突破，背后运球变向突破，胯下运球变向突破，变速突破和转身
突破等。以达到快速超越防守的目的。  

3、传球  
传球是队员之间配合的主要手段，是比赛中运用最多的技术

之一。在现代篮球运动中，传球的隐蔽性加强，方式多种多样，
控制球支配能力和判断能力大大提高。但比赛中传球失误仍是一
个较大的问题，它不仅降低了进攻效率，而且给同伴的心理造成
不良影响。造成传球失误的原因:从主观分析主要是基本功掌握
不扎实，动作幅度大，隐蔽性差，传球的力量、落点、时间掌握
的不好，传球时机不恰当等造成。因此，提高传球动作的规范化、
技巧性和攻击性，是教学训练中要解决的一个重要问题。  

4、投篮  
投篮是在比赛中，队员运用各种专门、合理的动作将球投进

对方篮筐的方法。投篮是篮球技术中一项关键性技术，是唯一的
得分手段。进攻队运用各种技术、战术的目的，都是为了创造更
多更好的投篮机会并力求投中得分；防守队积极防御都是为了阻
挠对方投篮得分。 

二、进攻在篮球比赛中的作用 
篮球运动是一项紧张、激烈、对抗性很强的集体运动项目。

在充分发挥集体协同作战能力，夺取比赛的胜利中进攻技术起到
最关键的作用。进攻即使是篮球比赛中，队员合理运用传接球、
运球、突破、投篮等进攻动作，有针对性的选择进攻位置，及时
快速的移动，灵活而默契的配合，达到投篮得分的战术目的。 

三、防守在篮球比赛中的概念 
篮球运动防守的概念：“许之则防守，拒之则闭塞。”篮球场

上赢球靠防守。现代篮球运动，已经告别了以往简单粗暴的技战
术打法，场上的攻防转换节奏变快，场上情况也是瞬息万变。因
此，没有好的防守，就算有再好的进攻也难以获得好成绩。 

四、防守在篮球比赛中的运用 
防守的作用就体现在抑制对方的进攻得分上面，延误对方持

球队员与无球队员之间的联系，阻碍或摧毁进攻方的得分。在比
赛中，个人防守能力的强弱将直接影响整场比赛的胜负。 

1、防突破 
防守队员站在进攻队员与球篮之间，防守时一般平行站立，

离进攻队员一步距离，两臂侧上举上下挥动，当进攻队员要突破
时，后撤步要及时，并迅速滑步堵住进攻队员路线，必要时与队
友形成关门防守。 

2、欲擒故纵防传球 
防守时不让对手传球是很难做到的，但重点要防传到篮下的

球，球传到篮下相当于直插我方心脏。防传球时要根据对手位置，
提前预判对手传球意图，并积极阻挠、迫使传球队员不能准确、
顺利地传出高质量的球。如在封断球时，故意不扬起双手，给传
球者可以通过头上传球的错觉，待持球队员从头上传球时，突然
伸出双臂把球断下；或者是防守者故意严密防守一侧，放松另一
侧的防守，待持球队员从放松防守的一侧传球时，再突然窜出断
球，从而达到夺球反攻的目的。防守内线持球队员传球时，要做
到“宁外不里”的原则，即对方得到球后，迫使对方回传给外线
队员，不让其传给其他内线队员或向下空切的队员。 

3、诱入陷阱防运球 
陷阱即是防守方在某处设立的夹击点，是诱导持球队员进入

的夹击点。防运球时应遵循两条原则：一是堵中路迫使其向边，
篮球术语称之为堵中放边、角运球，在边、角上形成了一个天然
的防守区域；二是堵强侧手迫使其用弱侧手运球，当运球队员用
弱侧手运球时，其出现失误机率就会比强侧手运球大大增加。因
此在防守运球队员时，防守队员应将视线集中在运球队员身上，
如果运球队员习惯用右手运球，防守队员应该重点防守运球队员
的右侧，迫使其用左手运球；如果运球队员左右手运球都比较熟
练，防守队员应该重点防守运球队员向中线运球，放松边线防守，
诱导对手进入夹击点，到达夹击区时形成以多防少，造成持球队
员出现失误，再伺机抢断对方篮球。 

4、加压防守防投篮 
在防投篮时，要观察投篮队员的特点和习惯，熟悉对手投篮

惯用动作，积极抢占有利位置严防对手在投篮区出手，封锁其投
篮点。如在三分线以内，要紧逼对手不能让持球队员轻松跳投，
要利用突然紧逼加压防守破坏对手的投篮习惯动作，迫使对手离
开其投篮区，采用不习惯动作投篮，让对手投出去的球偏离正确
投篮轨迹，降低投篮命中率，以取得最佳防守效果。 

五、结语 
在篮球比赛中，“一攻一防守”在现代篮球比赛中起着十分

重要的作用。掌握好进攻和防守技术，合理的运用进攻和防守技
术动作，可以赢得进攻和防守时间和空间上的主动，延误对手的
进攻时机，达到防守的目的，为赢得比赛的胜利打下艰实的基础。 
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