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移动是篮球比赛中改变方向、速度、争取高度和远度

采用的脚步技术动作完成的总称 [1]。移动技术是篮球技术的

基础，这一技术动作掌握得好坏，直接影响到比赛的结果。

随着篮球运动的发展，对移动技术的要求也将越来越高，这

在整个比赛中的地位也越来越显得突出。移动是篮球技术的

基础，也是比赛中运用最多的一项基本动作，同时也是篮球

技术教学的重要一环。

篮球运动中的脚步移动。

文献资料法、比较法。

概念

移动是指在篮球比赛中，队员为了一定的目的而采取

的各种合理的脚步动作的总称。移动贯穿于整个篮球比赛

中，它不仅是其他技术的基础，还是一项非常重要的专门

技术 [2]。

分类

移动的分类标准有很多种。可分为进攻移动和防守移

动 [2]。进攻移动是有目的性的跑位，为了创造更好的进攻机

会以及队友间的掩护；防守移动是队员个人的防守脚步和球

队整体的移动防守。此外，还可分为有球移动与无球移动。

移动的技术动作分析

篮球移动需要身体保持平衡，保持身体平衡需有下列

个因素：一个是身体平衡与两腿支撑面的大小成正比。当身

体重心的高度不变时，支撑面越大，维持身体平衡的稳定角

越大，身体容易平衡。反之，身体平衡的可能性也变小。另
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一个是身体平衡与重心的高低有关。当两腿支撑面的大小不

变时，重心越低，维持身体平衡的稳定角越大，身体就容易

平衡。反之，身体平衡不易控制。

在现代篮球比赛中，打消了原来篮球比赛中的位置区

分，强调队员应具有全面性，扩大移动范围，要求队员能里

能外，能突能投，利用一系列的移动掩护创造出高效的杀伤

力。这是按教练员所布置，与球队整体相联系的移动，加强

有效移动，减少不必要的移动防止失误率增加。

持球队员的移动

持球队员不管在什么时候，总是球场的焦点，因此持

球队员在比赛中担着重大角色。战机是瞬息万变的，有时同

伴已经做好掩护，或者已经抢到有利的进攻位置，持球队员

却不能及时作出处理，导致贻误战机 [2]。

无球进攻队员的移动

进攻中，无球队员的移动是连接整体技战术的枢纽。

任何技战术都建立在良好的移动技术上。场上 5名队员，1

名队员持球，剩下的 4名队员只有进行不断的移动掩护、穿

插才能从无球到有球完成个人攻击。移动时应具有隐蔽性，

并且灵活，快速给自己或同伴寻找战机。

①无球进攻队员移动要明确职责和要求：无球队员移

动要保持头脑清醒，清楚球队的整体动向。如全场节奏很快

时，要时刻明确自己的职责，主动担负起战术配合。

②进攻队员的目的性移动：在进攻中无球队员移动的目

的是为了摆脱防守 [3]，快速合理准确地完成进攻要求。在比赛

中进攻队员要调整自己与伙伴、防守队员及篮球的关系，寻找

适宜的进攻位置，通过个人行动或与同伴配合来制造机会。

防守移动是指在防守过程中所采用的脚步动作。运用

移动技术的目的是及时地建立合法有效的防守位置，破坏对

方的进攻，阻止持球和不持球的对手移动到具有威胁的攻击

点和区域，这是防守成功和减少犯规的关键 [4]。在篮球比赛

中，有些队员身体非常强壮，防守很吃力，使人防不胜防。

这就要加强防守脚步的练习，进行个人针对性的防守。防守

质量的高低是衡量一个球队水平高低的重要标志 [5]。

防守持球队员时的移动技术运用

当防守持球队员时候，先应保持身体重心下沉，防止

重心靠前，身体紧贴持球人，积极利用双臂干扰持球人的视

线，阻挠持球人的投篮、运球、传球。防持球队员时，要贴

身紧逼对手，迫使他向有协防的区域运动球；防运球时，要

迫使他转身背向球篮，使其失去进攻威胁，然后再积极封堵

他的传球；当对手传球后，也不能放弃防守位置，要严防对

手空切，堵其空切路线 [6]。

对无球队员跑动时防守移动技术运用分析

在防守无球队员时，应该紧贴对方，做到“人球两顾”。

利用单臂不断干扰持球人的传球意向，采用绕前贴挤等移动

技术，使自己的防守位置处于球和防守人之间 [7]，限制对手

接球。在防守同时，时刻观察同伴位置，做上前补防协防换

防的准备。

明确防守无球队员的基本要求

①提高注意力，加强观察力：一般情况下，主要精力

放在对手接球和摆脱，要做到盯人为主，人球兼顾，用眼的

余光观察，掌握球和其他进攻队员在场上的变化情况 [8]。使

球在对手的身体范围外，做到堵卡抢断。一旦对手触到球后

要全力打破他的重心平衡，使其即使接到球也不轻易与下一

个进攻动作连接好，做到近球紧，远球松，松紧结合。

②限制对手接球：不给对手轻易触球，这样会使进攻

与传接球配合方面制造困难。

③防背切：当无球队员向限制区的方向横切要球时，

防守应及时上近侧的脚，堵截其移动路线，始终在进攻人前

一步的位置上，手臂伸出干扰传球，不让进攻队员在有效攻

击区接球攻击 [9]。

④防反跑：在防反跑时，防守队员应在原来的姿势和

基础上，立即转换脚步，由面向人、侧向球的站法迅速后撤

步，或面向球侧向人接后滑步防守，时刻人球兼顾 [9]。

强侧防守

这是指球场上有球一侧的防守 [8]。在此侧防守无球手

的目的很清楚，利用一切合规技术动作切掉他触球的线路。

弱侧防守

弱侧是指远离篮球的一侧。这一侧防无球队员的具体

职责是协防、换人、封锁对手接球的路线 [8]。

协防防守

这是弱侧防守的重要内容。每个队员的取位，都应以

能够协助受到威胁的同伴为准，或者帮助绕前防守的中锋，

提防对方外围的篮下高吊球。防守队员在发觉即将盯不住自

己的对手时，应以预先定出的信号或喊一声 "补一下 "以便

协防队员立即补位 [8]。

提高队员之间的配合默契

在比赛中，同伴之间在攻防转换中，应该统一思想，

统一行动。

动作突然性、连续性

这是指脚步移动动作需要急停急起，保持动作的灵活

性。利用跑、跨、跳连续完成。

提高队员跑位的战术素养

这就要求高效的移动，减少不必要盲目的移动，把个

人移动与整体相联系，提高团队移动技术。
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伴随篮球运动的不断普及与发展壮大，篮球移动技术

不管在篮球队进攻战术中还是防守战术中起到的作用越来

越重要。如防守队员利用换防移动、跟随移动来防止进攻队

员的进攻，使得篮球比赛越来越激烈，比赛越来越精彩。在

比赛中移动技术的重要性、多样性和综合性越来越显著。
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要求。

以职业能力为导向设置体育教学课程时，需要针对不

同的专业设置不同的教学目标，从而推动教学改革的深化，

全面提升学生职业技能水平，确保学生具备符合岗位要求的

身心素质。在健美操课程中，需要重点加强对酒店管理专业、

旅游专业等学生的形体塑造，由于这些专业对学生形体有着

较高的要求，因此需要着重提升学生肢体协调性，将学生职

业特点融入到教学目标的设置中，能够更加满足学生毕业后

不同岗位对其体育锻炼的需求，促进学生职业能力的提升 [6]。

为了保障教学目标的实现，需要对考核模式进行完善，

结合职业能力导向需求，对教学评价工作进行优化与改革，

将学生身心素质考核作为体育教学评价的重点，并且注重

对健美操教学过程中的考核，确保考试内容具有较强的针

对性。

综上所述，在教学改革背景下，需要全面提升高职学

生的职业能力和综合素质，需要对体育教学模式和内容进行

创新，推动学生思想素质的进步，促进其全面发展，为就业

打下良好基础。当前在实际教学中，由于教师对体育教学缺

乏认识，导致存在一些问题，无法达到理想的教学成果，因

此需要高职体育教学以职业能力为导向，结合岗位对专业人

才的实际需求，对教学手段与方法进行创新，制定符合高职

体育教学全新需求的针对性措施，满足社会发展对专业人才

的实际需求。
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