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1 前言

现代篮球在攻防对抗方面日趋激烈，篮板的竞争已成为进攻

和防守转型的关键。谁在比赛中拥有强大的篮板能力和多次能够

掌握比赛的主动权。在进攻时抢篮板球如有优势。你可以增加犯

规次数，获得更多的进攻得分机会，增加球队外线投篮的信心，

同时也可以减少对手获得快攻的进攻篮板的机会。为了有效地控

制篮板，运动员不仅要掌握扎实的篮板技术，还要努力训练。篮

球比赛中篮板技术非常重要。对于前场篮板和防守篮板，我们

必须积极争取。为了有效地控制篮板，运动员不仅要掌握扎实的

篮板技术，还要努力训练。篮球比赛中篮板技术非常重要。它经

常赢得比赛。无论是前场篮板，后场篮板，前场篮板还是防守篮

板，我们都要积极争取。即使没有身高优势，掌握篮板的技巧也

非常有用。选择本课题进行研究的目的是进一步探索反弹的技术

细节并提出这项技术的训练方法。这不仅会提高运动员篮板的技

术水平，而且为提高篮板技术和相关研究提供参考。所以对本课

题的研究有一定的理论与实践意义。

2 在篮板方面的常见问题

2.1欠缺拼抢篮板球的意识

因为他没有意识到篮板游戏在游戏中扮演的重要角色，所以

他没有注意到它，也没有以负面的方式放弃战斗，使得对手很容

易获得控制球的权利[往往是导致比赛失利的根本所在。因此，在

意识形态上重视篮板是培养篮板意识的前提。

2.2判断球的反弹方向和距离是错误的。

如果你不擅长发现和总结正常训练中篮板的反弹规律，当

球员射门时，它不能基于射手的位置，射门弧线或射门之间的距

离。正确确定反弹方向和篮板之间的距离。使用正确的技巧，如

抢夺和阻止人们争取篮板，将会带来良好的战斗或抢夺机会。

2.3起跳时机掌握不好

在拼抢篮板球的过程中。一定要把握跳跃的时机。人已经从

空中落下；或者跳跃的时间晚了，所以对手会尽早地抢到空中的

篮板。一般来说。当球上升到最高点并开始下降时，这是跳跃的

最佳时机。

2.4空中争夺期间无法控制人体的平街

当对手和对手之间在起飞前有身体接触时，他必须首先施加

力量，依靠对手，并且将他的手臂伸展到肩膀稍高的位置，以试

图扰乱对手的起飞和空气如果起飞后有身体接触，接触部位必须

先施加力量，同时用自己的腰腹掌握自己的平衡。

3 抢篮板球技术的训练方法

理论上，在了解篮板的技术动作后，就要进行艰苦的训练。

在实践中，这些技术行为得到加强，篮板训练包括技术训练和心

理训练。

3.1心理训练

反弹的心理训练是培养运动员的意志和对抗意识。在我的

训练中，我沉浸在微妙而持久的态度中，坚持反复刺激（教师可

以用讲座重复强调）来加强。直接运动员具有正确的反身动作，

并且这种意识的渗透刺激通常对运动员而言是未知的。正是在这

种无意识中，一点一点的意识已经慢慢积累起来，并且从未有意

识地或有意识地行动。从不可避免到自然，正确的潜意识逐渐形

成。

3.2技术训练

拼抢篮板球技术的训练包括全面的技术动作训练和战术合作

训练。

3.2.1拼抢技术训练

从篮板技术的角度来看，篮球技术必须具有灵活的步法动

作。为了学习前后转身，前后摆动抢位，然后撤回，转身等。移

动脚的做法应该注意保持身体的平衡，在降低身体重心之前来回

转动的速度不应该太大，但速度应该很快。动作要有力量。在练

习之前和练习之后，你会转身练习左右后仰，而且你还必须前后

移动，前后移动，并在你前后移动。在对抗性练习中，可以加

强步伐动作的速度和灵活性等特殊练习，例如连续篮板和20次篮

板。反复运行跳跃和篮板等，增加步伐的力量，增加跳跃的速度

和第二次跳跃的速度。

3.2.2配合训练

运动员很难依靠自己的身体条件，意识和技术在篮板中占

据主导地位。要形成一个有机整体，充分利用阻击人抓板，充分

发挥个人能力。有三种阻击篮板的策略。首先，使用球队的身材

球员来阻止对方球员的高位球员，以削弱另一队球员的优势来抢

篮板。其次，用球队的篮板球员来阻挡最强篮板能力的球员。第

三，控制对手处于有利位置的选手会失去对手获得控球权或干扰

他的动作的机会。具体的训练方法包括内外抓斗的协调，内线的

配合以及内抓斗与左抓斗以及右抓斗与左抓斗的配合。

3.2.3结合其他技术的训练

巩固提高篮板技术动作的质量，学习和掌握篮板和篮板的

技术动作，结合运球和传球技术，结合具体战术，提高抢篮板的

能力。这种类型的训练要求后卫在抢下篮板后尽可能在最短的时

间内出球。如果不能传球，球应该快速运球，突破防守找到接球

者，赢得更多时间进行反击，并且进攻球员可以通过抢篮板而在

空中反弹。也可将球拿下寻机起跳投篮。

4 结束语

在篮球比赛中，控制篮板数量是掌握比赛主动权的保证。通

过以上对反弹的分析，得出以下结论：显然要争取重要的角色，

技术要领和反弹方法。加强基础技能训练和篮板战术训练。在篮

板的过程中，将个人技术与球队的战术行动相结合；在使用战术

合作时，依靠集体的力量和智慧形成一个相互联系的整体；拼写

篮板影响球队的比赛心情，意志，信心以及技巧和战术的运用；

良好的身体素质也是抢篮板的必要保证。为了达到上述目的，我

们可以有效培养篮板的集体反击能力，保证比赛的胜利。
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[摘 要] 采用文献资料法和逻辑分析的方法，较为全面地分析了抢篮板球的技术，同时分析了拼抢篮板球过程中的常见问题，最后从心理

和技术两方面，提出抢篮板球技术的训练方法，旨在为提高运动员的抢篮板球技术及进行相关的研究提供参考。

[关键词] 抢篮板；技术动作；训练方法

万方数据


