篮球比赛中的脚步移动与攻防技术关系的探讨
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脚步移动是篮球比赛中运动员为了达到进攻和防守的目的，而改变位置，高度，方向和速度时所采用的各种脚步动作的总称。在篮球比赛中对于攻防双方来说，自由不断地移动，才能创造出有利于己方，而不利于对方的机会，只有快速移动才能争取时间和空间上的主动，才能更有效地完成进攻和防守的任务。因此，脚步移动与掌握和运用篮球各项攻防技术都有密切的关系，本文从脚部移动与篮球攻防技术的关系，谈一下自己的粗浅认识。

1， 脚步移动与进攻技术的关系                                              

进攻时运用移动技术的目的，即是为了使自己或帮助队友拜托对手，从而为进攻创造有利条件。就运球移动，传球移动，无球移动而言，若进攻方的移动停止就会给防守者机会，而进攻方快速不断地移动就会增加防守方防守的难度。因此，进攻方快速不断地移动是进攻成功的关键。

（1） 运球移动。运球是篮球比赛中主要进攻技术之一，目的是通过各种形式的运球，

为进攻创造有利条件。持球者运球移动的速度，时机，方向和节奏，以及与防守者的距离等因素都是决定能否摆脱或者超越对手的关键。

1.运球移动的速度。运球的速度是运球者突破防守的基础，运球突破时没有速度作保证，即使运球者运用各种假动作，使防守者暂时失去有利的防守位置，而由于运球者的移动速度较慢，防守者又会回到正确的防守位置上，从而导致突破失败。因此，运球移动的速度是运球突破的前提和保证。

2.运球移动的时机。运球时，抓住防守者失去重心的瞬间，快速移动，是运球突破防守的一个重要环节。在篮球比赛中，运球者突破时往往是利用连续不断的假动作使防守者失去身体重心，然后快速移动来突破防守。然而，这一情况的出现都是非常短暂的，若丧失突破时机，将会导致突破失败。因此，抓住有力的突破时机，是运球突破的重要环节。

3.运球技巧的方向。防守者已经占据有利的防守位置时，运球者要实施突破，就要相应地改变其移动的方向。因此，选择正确的移动方向也是运球者实现突破的重要因素。

4.运球移动的节奏。在运球突破时，运球者往往是通过不断的变速，变向或急起急停等手段来打乱防守者的动作节奏，使其失去正确的防守位置，从而赢得时间和空间上的主动，达到突破的目的。

5.运球者与防守者的距离。运球突破时，运球者与防守者保持适当的距离是必要的。一般应与防守者保持在90厘米左右的距离。距离太远，运球者在变向时，会给防守者带来充裕的反应时间使其提前占据正确的防守位置，导致突破失败。距离太近，又会造成运球者突破时，变向的难度增加或失去对球的控制。除此之外，在做背后运球突破时，运球者与防守者的距离应大于90厘米，以便于上步突破。在做后转身运球时，应尽可能的贴近防守者，以便于转身后吧防守者背在身后，达到摆脱防守的目的。因此，在运球时，持球者应根据防守者与自己的距离，采用不同的运球方式，这是合理运用运球技术，实现突破的重要条件。

（二）传球移动。在篮球进攻技术中，除了运球移动以外，还有一项更重要的技术，那就是传球移动。传球是进攻队员之间相互联系和全队组织进攻的桥梁和纽带，往往全队移动的速度都取决于传球的速度。在篮球比赛中，特别是全队快攻时，及时，快速，准确的传球是提高全队进攻速度一个很重要的环节。全队快攻原则中要求持球者在球的转移过程中， 首先是传球，在没有传球机会时，才运用个人运球移动。因为，运球移动的速度总是不如传球移动的速度快。就传球移动而言它主要包括传球者的移动和接球者的移动两个方面，具体的形式包括：两人平传，三人平传，直传、斜传、长传、传切、突分，以及全队的传球移动等。无论是采用哪种形式的传球移动，其传球者传出的球是否及时、准确。以及接球者是否跑位及时，选位正确，并能摆脱防守者占据有利的空间，是传球移动的关键。在篮球比赛中传球移动的失败，就在于传球者传球不及时或不准确，以及接球者跑位不及时，选位不正确造成的，这就是我们常说的传球移动的错误：即“人到球不到”或“球到人不到”的现象。正确的传球移动技术应是：①传球者及时，准确的传球。②接球者及时的跑位和正确的选位，③尽可能地多传＼快传，使全队保持有序地快速移动中，摆脱防守者的防守，为进攻创造更多的机会。

（三）无球者的移动。在篮球比赛中，对攻方来说，无球者的移动，其目的主要有三个方面，一是通过移动摆脱对方的防守，为己创造有利的进攻机会，二是通过移动牵制对方或帮助同伴摆脱防守，三是通过不断的移动为全队的进攻配合创造条件。无球者的移动主要包括以下几种具体形式：①快速跑，利用速度摆脱对方的防守，从而获得有利的进攻空间。②变向跑，通过不断地变换移动的方向，摆脱对方的防守。③变速跑或变节奏跑，通过变换移动的速度或节奏，使防守者失去身体平衡，从而摆脱防守。④急起急停，在移动中突然的加速或突然地停止移动，来摆脱对方的防守。

二、脚步移动与防守技术的关系

篮球运动是将球投人对方球篮，以得分多少决定胜负的集体对抗项目。既然是对抗项目，这就表明了篮球比赛的胜负结果，是由攻、守两个方面因素决定的。因此说，防守技术也是篮球运动的一个重要方面。前面我们讲过进攻技术的脚步移动的目的、是为了摆脱对方的防守，为进攻创造有利的条件。那么，相反地防守者的脚步移动是为了保持正确的防守位置＿，一从而获得时间上和空间上的主动，制约进攻方的进攻、一在攻防双方的对抗中，防守方相对进攻方而言，总是处在被动的位置。因为。进攻方何时进攻，从什么方向进攻。采取何种进攻手段或战术手段，防守方事先是不知道的，他总是根据攻方的进攻意图来不断地变换自己的防守位置。因此说，成功的防守要求防守者要有比进攻者更快的移动速度，这是防守方由被动转为主动的基础、那么，使防守者成功的因素主要取决于以下几个方面：

（一）选位。正确的选位是防守者成功的前提。例如：防对方投篮时，防守者总是处于投篮者和球篮之间，面对投篮者，以便阻止、封盖或干扰对方的投篮，使投篮失败。防对方突破或摆脱时，防守者总是处于进攻方的移动路线的前面，来延缓对方的移动速度或迫使对方停止移动，以及改变移动的方向。防对方传球时，防守方总是处于传球者和接球者的中间，来阻止或抢断对方的传球。除此之外，为了限制进攻方的移动空间，采用“堵中放边”的策略，把进攻方的进攻限制在狭小的区域内，从而导致其失去对球的控制或转移球困难。此外，采用“有球紧”“无球松”的战术手段，对有球者紧避防守或夹击防守，放松或放弃对远离球的进攻队员的防守，以达到其防守的战术目的。

（二）判断。篮球比赛中，防守的目的就在于阻止进攻方的运球突破、传球或投篮，而要达到上述目的，取决于防守者对进攻方的进攻意图是否有准确的判断。前面我们已经讲过在篮球比赛的攻防对抗中，防守方总是处于被动的位置，攻方何时进攻，怎样进攻，采取何种手段进攻，防守者事先是不知道的。况且，进攻方为了摆脱防守实现其进攻意图，总是采用一些真真假假、声东击西的战术手段，来迷惑或干扰对其真实意图的判断，使其向错误的方向移动。在这种情况下，如能够正确的判断出攻方的真实意图，是防守者防守成功的基础。因此，要取得防守的成功，除了正确的选位之外，还应加上正确的判断。

（三）快速不断地移动。移动是选位即占据场上正确防守位置的基础。因为，随着进攻方球或人的位置不断变化，防守者的正确站位也总是不断变化的。这一切都要通过不断地快速移动做保证。因此，只有根据攻方球或人的位置变化，不断地快速移动，相应地变换其防守站位，是防守者成功的关键。

总之，从篮球比赛中的脚步移动与攻防技术的关系看，快速、准确、合理地运用脚步移动，是攻、防双方争取时间和空间上主动的前提，也是攻、防双方完成各自任务的基础。现代篮球运动发展的实践表明，谁在场上移动的速度快，谁就能赢得场上的主动权，乃至整场比赛的胜利。随着篮球比赛的对抗加剧，攻防转换速度的加快也客观地要求运动员的脚步移动的速度，以及全队移动的速度，也要随之加快。因此，要提高进攻和防守的质量，适应现代篮球运动攻守转换快的特点，有针对性地发展篮球动运员脚步移动的速度。以及全队移动的速度，是提高攻、防技术的关键环节，也是篮球运动发展的必然趋势。

