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中学生男子篮球队拼抢篮板球意识培养与教学研究①
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摘  要：篮板球是攻守转换的临界点和转折点。能否抢到篮板球实际上反映攻—守转换的关系，进一步反映篮球场上对

比赛的主动权的控制。篮板球数成为了评价队员的竞技能力和衡量球队整体实力的重要标准。由于篮板球对比赛胜负的

影响特别重要，通过对中学生男子篮球拼抢篮板球能力的分析研究，对提高他们的篮球竞技水平和竞赛能力，以及提高

教学质量具有现实意义。

关键词：篮板球  意识培养  教学  中学生

中图分类号：G807                                 文献标识码：A                         文章编号：2095-2813(2020)01(c)-0082-02

随着篮球竞赛水平的继续提高，对运动员拼抢篮板球
的要求越来越高，篮板球成了攻守转换的临界点和转折
点。如果进攻队员投篮未中，对方拼抢到篮板，势必由进
攻转换为防守。能否抢到篮板球实际上反映“攻守转换”
的关系，进一步反映篮球场上对比赛的主动权的控制。因
此，要求学生废除那种把投篮视为进攻结束从而转入防
守的理念，让学生充分认识到篮板球不仅是获得球权的
重要来源，还是对本方比赛回合进入进攻与防守，以及比
赛结果起着关键作用的一个过程。

1  体育教学中应加强学生拼抢篮板球意识的培养
“篮板球意识”是指运动员从事篮球实践活动中，经

过大脑积极思维，而产生一种正确反映抢篮板球规律性的
特殊机能和能力。篮球场上的行动实际上就是对场上出
现的情况，通过意识概念的处理，经过神经中枢的分析、
判断而采取的行动，从而达到自动化的地步。所以，教师应
该刻意在平时的教学和训练中向学生强调篮板球意识并
加强篮板球意识的教学与培养。

在研究中，晋城市第二中学校和凤鸣中学的学生认为，
抢篮板球是中锋的任务，与场上其他位置球员关系不大，
尤其是后卫。身材高大对于篮板球的拼抢固然有优势，如
何利用优势拼抢篮板球才是关键。所以，在篮球教学中，
从语言上、行动上不断鼓励、刺激学生，强化他们对篮板
球的争抢意识，使学生建立对篮板球拼抢的强烈欲望和
参与意识，增强抢篮板球的主动积极性，同时在教学上要
强调篮板球意识的培养，要循序渐进的对学生的拼抢篮
板球意识进行培养、熏陶，把学、练、用合理结合，提高学
生拼抢篮板的积极性，使得学生在拼抢篮板球上从无意
识到有意识，从必然转变为自然。
1.1 “拼、抢”意识的培养

“拼”就是以顽强的意志去拼夺篮板球；“抢”争夺一
切有可能得到的篮板球。改变学生把投篮结束视为进攻
结束的意识，转变为拼抢进攻篮板球作为进攻结束的理
念，让学生产生有球必拼、有球必抢的条件反射。
1.2 “挡冲”意识的培养

“挡冲”意识就是阻挡别人冲抢篮板球，而给自己创

造机会去争抢篮板球。不管是平时上课，还是训练，每时
每刻让学生养成“挡冲”意识，让学生深刻认识“谁在篮
板球数据上领先，谁就离比赛胜利更近”的道理。然而，对
篮板球的渴望，不是盲目的冲抢，而是建立在正确的技术
之上的：如果对方投篮，应当利用自己的身体优势把对手
挡在身后，抢占有利位置；如果没有占据拼抢有利位置，想
办法绕到对手身侧，可以使用挑、拨的技术尽量把球拨到
有利于己方队员起跳的位置上。然而这一切的关键在于如
何挡人，把对手挡在身后，抢先占据对方队员冲抢篮板球
的路线，同时屈肘伸擘，增加防守面积，这样有助于本方
队员拼抢篮板球。
1.3 抢位的教学与训练

抢位就是抢占有利位置，是抢篮板球的前提。如果失
去了有利位置或时机把握的不好，即便跳的再高，抢球技
术再好，也不一定有用。所以，让学生学会如何抢位很关
键。因此，要求学生学会用什么样的方法去寻找空隙和巧
妙移动去抢占有利的位置：如外线队员离防守队员一步
以上时，用变向跑、跨步等方法晃过防守队员抢占有利位
置；而内线队员应用虚晃形成错位并趁机利用错位绕到防
守者体侧。
1.4 起跳时机

在争抢篮板球的很多过程中，有些学生跳的很高，但
最后抢不到篮板球，主要的原因是对起跳时机的把握不
好而错过抢篮板球的最佳时机。起跳时机，当球在空中时
根据自己的弹跳、身高判断球的高度，当球落到自己能控制
到的范围之内时起跳争抢篮板球，同时屈肘伸擘，保护好
篮板球。
1.5 对篮板球在空中制控权争夺的教学与训练

提高整体学生在空中的制高点。篮板球的拼抢是一个
空中争夺的过程，也就是在空间的争夺上竞争的过程。跳
的越高，对篮板球的控制点就越高，获得篮板球的概率就
越大。在空中拼抢的过程中，难免会有身体的对抗，而良
好的身体素质为空中的身体对抗提供了物质保证，因此，
个人力量、起跳速度和连续起跳等素质尤为重要。所以教
师在教学中，不仅要进行拼抢篮板球的训练，还应要求、
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组织学生进行上肢力量和腰背肌等力量的训练，可采用俯
卧撑、推小车、仰卧起坐以及实心球的前后抛等练习；同
时，加强学生小腿三头肌和踝关节的力量，对此可采用单
双脚连续起跳、起跳摸篮筐、跳绳等专门性的练习。只有
这样，才能为拼抢篮板球打下坚实的物质基础。

2  在教学中对拼抢篮板球战术的教学与训练
篮球运动，是一项集体运动，有着很强的集体性，随着

现代篮球身体对抗加剧，比赛强度的加大，必须依靠团体
的力量，形成一个拼抢篮板球的整体，这样每个人的作用
才能得到更好的发挥。
2.1 内挡外抢的教学与训练

当本队外线的冲抢能力较强，内线队员在身高和抢篮
板球能力方面不如对方的情况下，要求学生用此配合。投
篮时，内线对线挡住对方的内线队员，使之不能发挥全部
实力，为本队外线球员冲抢篮板球的球员创造有利条件。
2.2 内打外抢的教学与训练

当对方内线在身高、弹跳方面都比较强，而且外线冲
抢比较狠时，本队内线可用此方法，同时外线要与内线要
有一定的默契，积极配合。
2.3 左挡右抢、左抢右挡的教学与训练

通过篮板球的反弹方向，当预判到球往左弹出去时，
迅速地用转身、滑步等方法将对方挡在右边，为本队其他
学生抢篮板球创造机会，相反一侧可用同样的方法。而这
一战术，要求学生对篮板球反弹的方向一定要有一个正确
的预判，否则自己就会失去有利位置，对方获得一个篮板
球的机会。练习方法：篮筐两侧各站一个人，从中间分别跑
到两侧，依次的做“挡”的练习。

“最好的篮板球不是你跳的多高抢到的，而是从你面
前的地上捡起来的”，所有的集体配合，要么防守的是对
方冲抢篮板球的学生，要么就是挡住对方内线抢篮板球
强的，重在抢位、挡人，也只能这样，集体的水平才会发挥
得淋漓尽致。在教学中，教师在贯穿这一理念的同时，强调

学生从思想上引起重视，在实践中加以应用，这样既能弥
补自身的不足，又能增强整体控制篮板球的能力。

3  结论与建议
意识对篮板球的拼抢具有基础作用；合理的技术是抢

篮板球的关键；集体组织配合，是战术在实际应用中的体
现；在某种程度和意义上，意识和预判能力可以弥补身材
等方面的不足，因此增强拼抢篮板球的意识和对球的提前
预判，充分发挥“正确意识为指导，技术动作为前提”的意
识作用；在加强“抢”“挡”“冲”等技术技巧的同时，增强
脚步动作的灵活性训练和身体素质的训练，尤其是下肢力
量的训练；在意识、技术训练的基础上，对战术配合加以
训练，用集体战术来弥补自身的弱点和冲抢能力的不足，
提高整体的实力。
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通过各种方式的交流，让羽毛球运动真正进入到学生的内
心当中，成为一种一生的爱好。
2.5 运用多媒体技术进行相关的教学

羽毛球运动对于运动员的技术能力有很高的要求。教
师可以通过在日常的教学当中逐个分解各种重难点的方
式进行相关技术动作的学习。合理地运用多媒体信息演
示，能够加倍完成学生对于毛球技术动作的理解。在羽毛
球课前进行相关多媒体内容播放能够引起大家对于课上
的兴趣。使学生在观看多媒体内容的过程中产生很多的
疑问，在教学的过程中通过老师各种各样的解答能够很
好地完成羽毛球的知识收集。在教学的过程中，通过运用
多媒体技术能够分解各种详细的技术动作和发力动作，
让教师结合抽象的动作进行解释。在学生不理解的状态
下，可以通过改变播放视频速度的方式，让学生更加清晰
地看到羽毛球运动的各种技术动作和演示战术配合的方
法。多媒体技术还能够在各种各样的比赛当中让运动员充
分理解自己的不足，在日常的训练过程中及时改正。

3  结语
从2006年到2009年，国家对于学生体质健康的监测一

直是不容乐观，越来越多的学生失去了对于运动的兴趣。

通过对于羽毛球课程的引进，大大提升了学生对于体育运
动的乐趣认知。让学生能够在这种相互对战的情况下去体
会运动所带来的快乐，从真正意义上改变了学生对于枯燥
体育的理解。
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