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理论研究

一、篮球快速攻防转换定义
篮球中的快速攻防转换即指篮球中的快攻与防守快攻。

快攻[1]是指防守队获球后由守转攻时力争在对手布阵未稳之
际，抓住战机以最快的速度、最短的时间，果断而合理的发
动攻击的一种速决性战术配合。防守快攻是防守战术的重要
组成部分，是在由攻转守的瞬间组织起来的阻止和破坏对方
快攻的防守战术。

快攻与防守快攻组成的篮球快速攻防转换是现代篮球运
动的重要攻防战术组织形式，运动员虽然在比赛中作用各不
相同，但是在发动快攻的瞬间每个人都应具备足够的能力支
撑球队整个快攻反击的运转，这样才能为有限的获取比赛的
胜利提供保障。由此可见，一个思路清晰能力全面的控球后
卫在比赛中的重要性。

二、篮球快速攻防转换形式
篮球快速攻防转换分为快攻与防守快攻两个部分
1.快攻战术的主要形式
1.1长传快攻
长传快攻是指在比赛过程中队员在后场获球后，用一

次或两次的传导球将球精确的传递给快下的同伴进行攻击的
一种形式。这种快攻一般分为两个阶段，特点是速度快、时
间短、战术组织简单。但是对球员的要求高，传球要精确及
时、视野开阔，快下队员要有良好的判断能力。

1.2传球与运球结合的快攻
快攻的发动与接应形式分为获取后场篮板后的快攻的发

动与接应、断球后的快攻的发动与接应、跳球与掷后场界外
球时的快攻的发动与接应。

传球与运球结合的快攻是指在获球后，全队队员全部落
入快攻阵型，队员以传球推进和运球推进交叉的方式造成对
手区域多打少的情况，持球队员要精确判断果断出击，无球
队员应时刻准备接球，积极冲抢二次进攻篮板球。

1.3个人运球突破快攻
个人运球突破快攻一般发生在抢断后或获得长篮板球

时，持球队员抓住战机以最快地速度运球超越防守队员直接
攻击对方篮筐得分的快攻形式。

2.防守快攻的主要方法
2.1控制失误、提高进攻成功率
在进攻端要控制失误，提高进攻命中率，避免被抢断，

从源头控制对手快攻的机会。
2.2进攻不中后积极冲抢前场篮板
快攻机会大多数发生在获取防守篮板后，在持球队员投

篮出手时，无球队员应该积极的拼抢篮板球，不让对手有快
攻机会，增加己方进攻机会。

2.3封一传，堵接应
封一传，堵接应这句话是我们在篮球赛场上经常听到

的一句话，目的就在于当对手获得防守篮板球企图发动快攻
时，防守队员要第一时间对持球队员形成干扰，还要对接球
人进行封堵寻找第一时间抢断球的机会，这个方法在比赛中
是比较有效的。

2.4注意控制对手推进速度
在防守快攻球时，在前场进行防守的球员不能一味的

消极后退，应该与对手保持一定的防守距离，控制推进的速
度，避免对手快速推进形成快攻，便于及时的落位进行防
守。

2.5防守对方下快攻球员
在攻击篮筐出手后，队员在做到冲抢篮板球，封一传堵

接应的同时，要对己方半场进行掌控，防止对手快下，形成

一传快攻。
2.6提高少防多的能力
在训练中增加以少防多的练习，提高球员在比赛中的少

防多能力和经验。
三、控球后卫快速攻守转换中体能与意识上的培养
1.根据第29届奥运会前八名的国家队中控球后卫的分析

[3]，中国队后卫与其他国家后卫之间的差距较大，主要体现
在被侵犯次数、失误数、抢断数、助攻数、得分能力以及控
球时间。美国队的保罗在8场比赛中被侵犯次数达到了20次，
西班牙队的费尔南德斯甚至达到了25次，而中国队的后卫仅
仅只有5次，这项数据的对比明显说明了中国队的控球后卫害
怕对抗，对抗能力较差不敢于对抗。由此可见，强悍的身体
素质和体能在篮球比赛中显得尤为重要。在训练中要重视运
动员的对抗能力的训练，篮球是一项对抗的项目，尤其是如
今篮球想着高速度、高技术、高对抗的方向快速发展，没有
强悍的身体素质在篮球赛场无法立足。

2.从29届奥运会对比中，助攻数和抢断数明显处于下
风，美国队的保罗8场比赛中在有18次抢断的同时有33次助
攻，而中国队的刘炜只有1次抢断和10次助攻，这就是与核心
控球后卫的差距，在训练中一定要加强对于助攻意识、篮板
球意识、抢断意识和各种配合意识的培养。球员应在重视训
练的同时加强文化方面的学习，俗话说“身体强壮的怕速度
快的，速度快的怕打球聪明的”。只有丰富自己的大脑才能
在比赛中更从容冷静，关键时刻一剑封喉。

四、结论与建议
1.结语
篮球是一项发展迅速的运动，近几年更是迅速，对控球

后卫和各个位置的球员要求都在大大提高。在这样高强度、
高水平的运动中想要提高自己必须付出比别人更多的努力！
作为教练员，我们应该关注球员的专项能力训练，针对各个
位置的球员都有针对性的训练模式和方法，训练中只有使用
正确的且具有针对性的训练，在比赛中队员才能从容冷静、
全力争胜！

2.建议
2.1加强队员专项能力的训练
在训练中，教练员合理的增加一定强度的快速攻守转换

专项训练，每个位置的球员应该有不同的职责和不同的训练
内容，应该更有针对性，这样有助于球员在球场上得到机会
时更加得心应手，不出现失误。只有将训练中当成比赛才能
真正的提高。

2.2加强队员对抗能力的训练
在比赛和训练过程中增加身体素质的训练不仅仅只是提

高球员在场上的对抗能力，也能够最大限度地避免受伤情况
的出现，保持队伍的健康才是全力争胜的根本保证。

2.3加强队员文化知识水平的学习
一个高水平运动员的高水平不应该只体现在运动技能

上，更应该丰富自己的大脑，在艰苦的训练过程中不断地提
高自己的知识文化水平是非常重要的，这样才有助于你在训
练中有更好的想法，在比赛中思路更清晰大脑更清醒。
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[摘　要]本文采用文献资料法、专家访谈法和逻辑分析法等研究方法，对篮球快速攻防转换的定义、形式以及控球后卫在进攻、防守和体

能上的训练要求进行综合的分析。控球后卫在篮球快速攻守转换过程中想提高自己应注意提高以下几点能力：进攻中一传和接一传能力；快速

运球推进能力；强突破上篮与分球能力；控制失误能力；防守中快速退防能力；防守对抗压迫能力；抢断快攻能力；背人抢防守篮板球能力以

及体能意识和思维清晰。运动员只有选择合理的训练方法才能够在当今快节奏的篮球比赛中获得自己的优势！
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