


 

 

 

 

 

 

 

 

现代高校篮球教学理论与方法研究 

张海利  张海军 著 

 

 

 

 

 

 
        
 

新华出版社



※ 现代高校篮球教学理论与方法研究 ※ 

 ·2· 

 
图书在版编目（CIP）数据  

现代高校篮球教学理论与方法研究 / 张海利，张海 

军著.－北京 : 新华出版社，2015.9 

ISBN 978-7-5166-2065-6 

Ⅰ. ①现… Ⅱ. ①张 … ②张 … Ⅲ. ①篮球运动－体 

育教学－教学研究－高等学校Ⅳ.①G841.2 

中国版本图书馆 CIP 数据核字（2015）第 226544 号 

 

 

 

 
 

 

现代高校篮球教学理论与方法研究 

作    者：张海利  张海军 著 

出 版 人：张百新 

责任编辑：邓建玲 

封面设计：周香菊 

出版发行：新华出版社 

地    址：北京市石景山区京原路 8 号 

网    址：http：//www.xinhuapub.com 

经    销：新华书店 

购书热线：010-63077122 

 

邮    编：100040 

http：// press.xinhuanet.com 

 

中国新闻书店购书热线：010-63072012 

照    排：钟铉工作室 

印    刷：北京京之杰印务公司 

 

成品尺寸：170mm×240mm 

印    张：10.5 

版    次：2015 年 9 月第一版 

 

字    数：170 千字 

印    次：2015 年 9 月第一次印刷 

书    号：ISBN 978-7-5166-2065-6 

定    价：38.00 元 

 

                    图书如有印装问题请与印刷厂联系调换：010-67688888 



 ·1· 

前  言 

随着经济的高速发展，综合国力增强，老百姓富裕程度的提高，我国体育事

业也取得了令人瞩目的成就。篮球运动是一项集体性、综合性，围绕高空展开的

立体型攻守对抗的活动性游戏，随着时代的不断发展，篮球运动越来越被人们所

喜爱。高校篮球是社会篮球发展的基础，也是竞技篮球发展的补充，如果没有高

校篮球的创新，社会篮球将会停滞不前，竞技篮球将会失去发展的基础。因此，

在社会快速进步的今天，高校篮球改革必须加快推进。 

为了配合我国高校篮球教学改革，笔者多年来潜心致力于篮球教学的研究。

主要有湖南文理学院教改课题《“模块式，分段教学”在篮球普修课程中的实验

研究》（项目编号：JGYB1204）、湖南省教育科学规划课题《体育锻炼对大学生

身体自我的影响及模式发展研究》（项目编号 XJK014TW016）、《湖南文理学院

研究性教学课程——体育专业篮球（I）》、《湖南文理学院重点建设专业——体

育教育专业》等，为了更全面地呈现研究成果，决定出版《现代高校篮球教学理

论与方法研究》一书。 

全书共九章，第一章作为开篇，介绍了篮球运动的概述，包括篮球运动特点

以及历史现状等；第二章主要介绍了现代高校篮球教学相关理论；第三章是围绕

高校篮球训练展开的研究；第四、五章分别介绍了篮球技、战术的相关知识；第

六章介绍了篮球体能与心理训练方法；第七章主要介绍了职业篮球相关知识；第

八章介绍了篮球运动规则以及裁判相关工作；最后一章主要是介绍了篮球竞赛的

组织工作。 

本书在撰写的过程中，查阅、参考并借鉴了许多国内外学者的研究成果，谨

在此表示最为诚挚的谢意！由于撰写时间仓促以及编者的水平有限，书中难免会

有疏漏甚至不妥之处，敬请广大读者批评并指正，以便进一步修改和完善。 
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第一章  篮球运动概述 

 

第一节  篮球运动溯源 

一、篮球运动的起源 

现代篮球运动起源于美国，篮球运动既是一项综合性的活动性游戏，又是一

项现代竞技体育的运动项目。 

19 世纪中叶以后，工业革命继续发展，生产技术不断得以创新，人们的思想

观念也逐步发生转变，渴望和追求文明、健康、富裕的生活方式成为时代发展的

潮流。在新的社会条件下，各种各样的户外活动和竞技运动出现了前所未有的蓬

勃发展局面，篮球运动便在这样的大环境孕育下产生了。篮球是美国东部马萨诸

塞州斯林菲尔德市（春田市）当时的青年基督教学校体育教师詹姆士·奈史密斯

发明，因为苦于美国东部地区入冬较早、天气又较为寒冷，为了设计如何适宜冬

季学生能在室内从事体育活动，詹姆士·奈史密斯根据当地民间儿童无意从树上

摘桃子扔人筐内而设计了一种互相向篮筐内投射皮球的游戏，并借鉴当时已有的

足球、长柄曲棍球和玛雅人古老的场地球等运动。起初，奈史密斯将 2 只桃篮分

别钉在健身房内看台的栏杆上，桃篮上沿距离地面 3.04 米，用足球作比赛工具，

向篮投掷。投球入篮得 1 分，按得分多少决定胜负。每次投球进篮后，要爬梯子

将球取出再重新开始比赛。以后逐步将桃篮改为活底的铁篮，再改为铁圈下面挂

网。开始美国当地人对发明者加以赞扬，称之为“奈史密斯球”，后又称为“筐

球”，最后根据活动的主要内容是向篮筐中投球，便形象地命名为篮球，并在此
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基础上逐步充实内容，完善规则而形成现代的篮球运动项目。 

篮球运动的意义在于它是一项人们喜闻乐见的全民健身活动，它不仅具有活

跃身心和健身强体的功能；而且富有观赏性、娱乐性、艺术性、趣味性，易于开

展等特点。 

二、篮球运动的演进 

篮球运动自从产生以后，最开始是在美国学校逐步开展起来。而到了 1892

年，篮球运动首先从美国传入墨西哥，并很快在墨西哥各地得到发展。这样，墨

西哥成为除美国外，第一个开展篮球运动的国家。此后，1892-1897 年的 5 年时

间里，篮球运动先后传人法国、英国、中国、巴西、捷克斯洛伐克、澳大利亚、

黎巴嫩等国家，从此，篮球运动逐步在中美洲、亚洲、欧洲和大洋洲发展起来。

现代篮球运动由游戏演进为竞技篮球运动经历了从构思设计——初始尝试——建

章完善——推广宣传——立项入世——普及提高——创新发展几个阶段。如果按

其活动的方法和规则完善的过程划分，可以划分为以下五个时期。 

（一）初创探索时期 

1891 年末，篮球运动诞生。为了使篮球比赛合理进行，1892—1893 年，奈史

密斯先生对比赛场地作了分三个区域的规定，对场地大小也作了规定。并且制定

了 13 条比赛规则，主要规则是不准持球跑，不准有粗野动作，不准用拳击球，否

则即判犯规。除此之外还规定，连续 3 次犯规判负 1 分；比赛时间为上、下半时，

各 15 分钟；上场比赛人数逐步缩减为每队 10 人、9 人、7 人，1893 年定为每队

上场 5 人。进一步简化了比赛程序，特别是取消了篮圈的底部，使投入的球可以

直接从篮中落下，不需要爬高取球。而且用铁质的篮圈取代了不同制作材料的篮

圈，成型的木制篮板替代了铁丝挡网。直到 1915 年在美国国内才统一了必须执行

的比赛规则。此时攻守技术较简单，普遍是双手做几个传、投动作，竞赛中主要

是以单兵作战为攻守形式，战术配合还在朦胧时期。同时，篮球场地也有了逐步

完善，如图 1-1 所示。 
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图 1-1 篮球场地演进 

因为篮球运动富有趣味性，迅速在美国各类学校中推广，并于 1926 年开始有

了职业篮球联赛。在这一时期，篮球运动也伴随着美国文化、宗教的扩张，通过

基督教青年会组织以及教师、留学生间的交往，先后向美洲、欧洲、亚洲、澳洲

及非洲个别国家和地区逐渐传播。 

（二）完善普及时期 

经过 20 多年的逐步完善，从 20 世纪 30 年代开始技术上出现单手和行进间技

术，并开始运用简单的组合技术动作，技术动作不断创新，动作速度加快，战术

上单兵作战已较少见，进攻中多运用快攻、掩护、策应、突破分球等战术，防守

开始强调集体性。人盯人、夹击、区域联防及混合防守等已被广泛运用。 

在 1925 年前后，进攻和防守的 5 名运动员就有了较明确的分工，中锋对中锋，

后卫对前锋，各自盯住自己的对手。但前锋的职责是只管进攻投篮，不管退守；

后卫的职责是只管防守抢截球，不管投篮。前锋和后卫很少全场跑动，只有中锋

要攻守兼顾。以后又逐渐改为两后卫 1 人助攻（活动后卫），1 人留守后场（固定

后卫），两前锋也变为 1 人留在前场专管偷袭、快攻，1 人退守后场助防。技术动

作也有所发展，跑动投篮出现了单手、高手投篮，立定投篮出现了双手胸前投篮，
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传球出现了单、双手击地传球，运球出现了两手交替运球躲闪防守和超越防守向

前推进的技术。规则中增加了罚球区和罚球线，队员犯规 4 次即被取消比赛资格，

犯规罚球可由队长指定任何一个队员，主罚。比赛时间分为上、下半时各 20 分钟，

中间休息 10 分钟。每次投中或罚中后，都在中圈跳球，重新开始比赛。为了适应

并推动世界各国篮球运动的普及与提高，1932 年 6 月 8 日在瑞士的日内瓦，葡萄

牙、罗马尼亚、瑞士、意大利、希腊、拉脱维亚、捷克斯洛伐克、阿根廷这 8 个

国家的代表通过商讨，成立了“国家业余篮球联合会”。 

会上以美国大学生篮球竞赛规则为基础，初步制定了 13 条比赛规则，明确规

定了上场参赛的人数和时间，进一步划分了比赛场地的不同区域，篮球场地、设

备进一步规范。同时，攻守技术动作增多，开始出现基础战术配合，由此掀起了

第一次发展高潮。比赛场地有了禁区、罚球区，并完成了罚球区由门字形到梯形

的变革。初步制定了国际统一的 13 条竞赛规则。1936 年第 11 届奥运会时，篮球

运动被列为男子正式比赛项目，国际篮联对比赛规则作了统一规定，出版了第二

本国际统一的篮球规则。进入 20 世纪 40 年代后，随着篮球技术、战术的不断发

展，高大队员的出现，篮球规则进行了补充和修订，从此篮球运动进入了完善、

推广的新时期。 

（三）逐步成熟时期 

1952 年第十五届奥运会上出现不少 2 米以上的队员，他们在争夺高空优势和

控制比赛的主动权上起了决定性的作用。国际篮联为了防止高大队员单凭身高不

靠技术来控制篮下的局面，对篮球竞赛规则又进行了修改，把限制区从 1.80 米改

为 3 米，并增加了 3 秒和干扰球的规定。另外，还规定，一个队控制球后，必须

在 30 秒内投篮出手。1960 年第 17 届奥运会后取消了中场线，终止了有关 10 秒

和球回后场的规定。1964 年第 18 届奥运会后，又恢复了中场线，这些规定又继

续执行。特别是 20 世纪 50 年代后期，规则的改变对篮球比赛的攻守速度，对运

动员的身体、技术、战术以及意志、作风等各方面都不断提出新的更高的要求，

促进了篮球技术水平的迅速提高。技术上出现了高度、力量、速度、技巧相结合

的全面化技术。进攻战术上以高大中锋强攻篮下和快攻为主要形式；防守战术主

要以区域联防和全场人盯人紧逼较为盛行。 
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而进入了 20 世纪 70 年代以后，世界强队队员的身高发展更为惊人。各大洲

国家组织了频繁的竞赛活动，开始举办男女世界篮球锦标赛，篮球运动逐渐普及。

在第八届世界男子篮球锦标赛中身高超过 2 米以上的高大队员有 48 人之多。这些

高大的队员既有高度又有速度，能攻善守、技术全面，使篮球比赛高空与地面的

争夺更加激烈。身体、技术、战术、意志品质等各种因素融为一体的全面对抗也

为现代篮球运动的发展引领了方向。1976 年，女子篮球在第二十一届奥运会上也

作为正式的比赛项目。而在这一时期，欧洲、亚洲、大洋洲一些国家的篮球也得

到了迅速的发展，跻身于世界篮球强队之列，逐渐形成了三强鼎立的局面。 

（四）创新发展时期 

90 年代以后，篮球运动进入了一个创新飞跃的时期，国际奥委会和国际业余

篮球联合会于 20 世纪 90 年代同意了职业篮球运动员参加奥运会比赛。美国“梦

之队”在西班牙举行的第 25 届奥运会上展示了世界最高水平篮球运动技艺，引起

了国际篮球界的关注。世界篮球运动由此向科技化、智谋化、竞技化、技艺化、

凶悍化、多变化、职业化、产业化融于一体的当代化方向发展——掀起了第三次

发展高潮。这一时期篮球运动的主要特点是：篮球规则对比赛速度、高空争拼、

场地区域及攻守技术、战术合理的运用，乃至全场比赛的时间、方式都进行了新

的规定（改上下两半时为 4 节，每节 10 分钟，实行三人裁判制，交替拥有球权等）。

快速技、战术和攻守转换战术有了新的发展；个人防守能力显著提高，其中以球

为主的防守理念正向以防人为主的防守理念转化，防守行动更具攻击性、破坏性

和协同性；远投技术在比赛中发挥越来越重要的作用；女子篮球技、战术趋向男

子化等。整个篮球运动呈现出职业篮球方兴未艾，大众篮球蓬勃发展，篮球运动

融合科技化、人文化、智谋化、个性化、技艺化、观赏化、商业化和产业化为一

体的新局面。 

因此，1994 年国际篮球联合会因运动员制空能力增强，空间拼抢激烈，对篮

球竞赛规则又作了修改，以使比赛的空间争夺更激烈、更合理、更安全、更具有

观赏性。由于运动员身体高度的普遍增长，制空争夺更激烈，便对篮板周边缩小，

并增加胶皮保护圈。至 1999 年 12 月，又决定从 2000 年奥运会后开始实行一些新

的规定，如比赛分为 4 节，每节比赛时间 10 分钟；各队每节如达到 4 次犯规，对

试读结束，需要全本PDF请购买 www.ertongbook.com
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以后发生的非控制球队犯规将处以 2 次罚球；将球队每次进攻的时间从 30 秒钟缩

短为 24 秒；球由后场进入前场的时间限制从 10 秒缩短为 8 秒；奥运会和世界锦

标赛可以实行 3 人裁判制度等。2008 年北京奥运会后，国际篮联又对篮球规则进

行了部分修改和补充。 

而且随着篮球运动的持续发展，篮球规则还将不断有新的修改，篮球运动的

水平围绕着时间、空间、速度、高度，以及强化技艺、谋略和激烈对抗等技、战

术将向更高层次发展。篮球运动的艺术观赏性也将逐步提高。 

 

第二节  篮球运动的特点与作用 

一、篮球运动的特点 

篮球运动之所以能成为国际大众性竞技体育项目就是有其独特之处，认识篮

球运动的特点，对于学习、推广篮球运动和提高篮球运动水平十分必要。 

（一）独特的时空对抗 

篮球比赛在一定的时间内围绕空间的球和篮筐展开攻守对抗，因此在比赛过

程中必须要有强烈的时间观念和空间意识，运用各种形式、方法和手段去夺时间，

拼抢空间优势，从而取得主动，赢得胜利。 

正因为篮球比赛是向悬挂于 3. 05 米高的篮筐投入篮球的比赛，队员之间转移

球和获得球基本上是在空中进行的，所以控制空间的进攻与防守需要特殊的制空

条件和制空能力。由于比赛规则中有对时间的特殊要求，主动控制时间捕捉战机

就成为攻守的关键。需要攻击速度快，准确性高，进攻失误率低；防守要利用规

则时间条件，积极采取各种防守手段和方法，尽快转守为攻。所以，瞬间快速、

准确地围绕空间目标不断转化防守，就成了篮球比赛中变防守被动为主动和积极

掌握主动的重要保证。 
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（二）集体性特征 

篮球运动是一项集体性很强的运动项目，只有运动员们团结一致、齐心协力、

互相合作才能战胜对方。篮球运动比赛是以两队成员相互协同攻守对抗的形式进

行的竞赛过程。只有集整体的智慧和技能，发挥团队精神，协同配合，才能获得

最佳成效。为了取得比赛的胜利，在规则允许的条件下，进攻队员可以使用各种

各样进攻技术和进攻战术，防守队员为了破坏对方的进攻，采用相应的防守技战

术。因此，可以说双方运动员既是同场竞技，也是攻守交错，他们展开的是一场

以球为中心的激烈争夺。 

（三）动作灵活多变 

篮球运动的球是由手来直接支配，手是整个人体运动器官中最灵活、最快捷、

最精准的部位，用手直接去完成动作时，在方向、力量、速率、节奏性、精确度、

突然性、可控性等方面都大大优于其他肢体。动作是人体运动的基本环节，是形

成技术的基本因素，技术是合理动作的操作方法。所以在比赛中，技术水平相近

的两人进行角逐，往往进攻者容易成功。在篮球比赛中，技术的运用要随着比赛

情况的变化及时、果断、快速地作出动作，以便争取主动、制约对手。随着运动

员对篮球技术的掌握的不同，在体现技术运用能力的动作中也有不同的变化。 

（四）具有商业性 

篮球运动商业化的重要特征是篮球运动的组织体制、赛制和训练管理机制的商

业化气息越来越浓。运动员自由人地位的确立，运动技能能力价值观的变更，俱乐

部产权的明晰，对独立社会法人代表的重新认识，这一系列的变革一方面促进了世

界篮球运动向更高的竞技水平发展，另一方面，也有力地推动了职业化篮球向商业

化、产业化方向的发展。这已成为 21 世纪世界篮球竞技运动发展的新趋势。  

（五）职业性特点突出 

自 20 世纪中期在欧美国家率先成立职业篮球俱乐部以后，随着竞技水平的提

高以及赛制和规则的完善，现代篮球运动在世界各国蓬勃发展。运动员的智能、

体能和技、战术水平的不断提高，对推动职业化进程起了新的催化作用，直至 20
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世纪八九十年代，职业篮球俱乐部如雨后春笋般在美、欧、澳、亚建立起来，特

别是在国际奥委会同意美国 NBA 职业球员参加国际大赛后，全球职业化篮球已发

展成为一项新的产业。这俨然已经发展成为新世纪篮球运动发展的一个新的特点。 

（六）具有强烈的对抗性 

篮球运动有激烈的对抗性，运动员要在全场内进行进攻与防守、突破与堵截、

投篮与封盖、篮下争夺和空中拼抢，具有较强的身体对抗性。篮球运动不仅需要

斗智，还需要充沛的体能和顽强的意志。这种对抗对青少年的身体素质、技术、

战术、篮球意识和比赛能力是一个良好的训练，更是对他们的人格精神和意志品

质的良好锻炼。篮球是球的游戏，是以争夺球为中心的竞技游戏。游戏是人的天

性，没有人会拒绝游戏。篮球运动与其他运动项目相比，形式多样，具有更强的

参与性、趣味性、应变性、娱乐性和竞技性等，能满足不同人群的多种需求。篮

球运动的形式可因人而异，运动量可随意调节，可以是 3 人的比赛，也可以是 5

人的比赛；可以是半场的比赛，也可以是全场的比赛，因此适宜各类人群的广泛

参与。人们可以根据自己的爱好、条件去自由地选择参加；可以自由组合，自由

搭配，组成一个球队来比赛。 

在高水平的比赛中，比赛双方斗智比谋，比技赛艺，使篮球赛场千变万化，

扣人心弦。相比其他体育竞技运动，更显示出自身的吸引力。攻防拼抢带来的刺

激，比赛变化带来的激情，巧妙配合带来的合作享受，获得胜利带来的精神愉悦，

吸引着广大群众积极参加篮球活动和观赏篮球比赛。 

二、篮球运动的作用 

（一）有利于强身健体 

篮球运动不仅能够增强体质、增进健康，而且能丰富人们的业余文化生活，

从而提高劳动、工作和学习的效率。篮球运动技术和战术的实践操作与实战运用

过程，是通过对抗、变化着的时间、场地、距离、设施条件等，运用跑、跳、投

等手段来完成的，而且要求跑似“脱兔”、跳似“猴翻”、展似“鹏飞”、停似“大

象”、投似“飞燕”。适量参加篮球运动，能促进人的生理机能、中枢神经系统的
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支配能力，增进健康，提高灵敏、速度、力量、弹跳等身体素质，锻炼意志品质，

保持和提高人的生命活力，提高生活质量。在篮球比赛激烈时运动员的心跳可以

达到每分钟 160 次以上，对内脏系统和循环系统有极好的锻炼作用。跑、跳、投

动作能促进骨骼、肌肉的发育，促进四肢均衡、协调发展。 

因为篮球运动技术与动作的要求，青少年参与篮球运动有利于骨骼的生长。

据统计，从小爱打篮球的运动爱好者，个子要比不打篮球的人长得高一些。由于

篮筐在空中，而球可能在任何位置，所以篮球场上要展开地面与空中的全方位立

体对抗。而且，所有的行动都要受到对手的制约，这就要求参与者依据自身实力，

结合不同对手进行分析比较，斗智斗勇、扬长避短、克敌制胜。这能有效促进参

与者的心理（智力、意志力、个性等）、技能、观察、应变等综合能力的提高，锻

炼和培养发现问题、分析问题和解决问题的能力。 

（二）篮球运动有助于促进社会经济发展 

篮球运动的职业化、商业化和产业化正在快速地发展。高水平的篮球赛事已

经采用职业化和商业化模式进行运作，有些国家篮球运动的商业化水平已经很高。

当代顶级水平的职业篮球比赛已经发展成为一项具有特殊天赋的、极少数精英分

子才有可能从事的、高收入的职业活动。通常情况下优秀运动员是青少年心目中

的偶像。商业性的篮球比赛为各种商业活动创造了良好的氛围，为传媒、广告带

来了活力，随之相关联的服装业、轻工业、电子业、博彩业等产业也得到了促进

和发展。美国通过 NBA 向全球宣传，提高美国在世界上的知名度，壮大了与 NBA

相关产业的发展，形成了与 NBA 相关联的产业链，成为美国体育经济发展的支柱

产业。现在，我国篮球职业化道路发展的模式也是在效仿 NBA 的运作。 

（三）团队合作，发挥个性 

篮球运动对培养集体主义精神有积极作用。篮球运动能促进人的全面发展，

提高人的社会适应能力。篮球队员之间只有团结合作、互相协调、默契配合，才

能保证比赛的胜利。现代社会的高效率和快节奏限制了人们的相互交流与了解，

但篮球场给人们提供了机会。篮球运动能有效缓解工作压力，良好的竞技环境又

能培养健康的心理适应力和承受力，调整及维护参与者的心理健康水平。同时，
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篮球比赛作为集体项目，在增进交流和友谊的同时，更能有效地培养团结协作的

集体主义精神，帮助参与者正确理解和处理好个人与集体、竞争与合作的关系等，

培养运动员的拼搏精神、文明自律、尊重裁判、尊重对手、尊重观众等高尚的体

育道德。 

对于从事篮球运动专业的人员来说，篮球运动是一项创造性的活动，所有技、

战术都既有原理和规则，又包含着个人的不同表现风格，没有固定的模式。篮球

运动能培养运动员团结友爱的集体荣誉感、严格的组织纪律性和顽强拼搏的意志

品质。每个人、每个队都可以用自己的方式来诠释自己对篮球的理解。也正是由

于它的复杂性和多变性，需要参与者用自己的智慧创造性地去应对场上出现的各

种问题，发挥自身的个性，从而有效地提高创新能力。 

篮球运动作为复杂的、激烈的体育活动之一，其本身的功能是多元的。在一

百多年的发展历程中，经过广大篮球工作者和篮球爱好者坚持不懈的探索，使其

自身的功能得到不断扩大，我们已深深地领会到其强身健体的愉悦性、大众参与

的广泛性、高超技艺的观赏性、扣人心弦的竞技性、彰显活力的趣味性、商业开

发的产业性。同时，我们深信随着时代的发展和研究的不断深入，篮球运动必将

为人类社会的发展发挥更大的作用。 

三、篮球运动的规律 

（一）集体协作规律 

篮球运动是集体协作作战的一项运动，球员想要取得比赛的胜利，球员之间

就必须团结一致。篮球运动要求每名运动员在比赛中必须做到齐心协力，密切配

合。不仅要求比赛场上的 5 名队员协同配合，而且要求充分发挥教练员的指挥才

能和场下替补队员的作用，将全队作为一个整体来设计战术，制定战略。在现代

高水平的篮球比赛中，速度之快、强度之大、对抗之激烈，已进入更高层次，能

否充分发挥整体力量已是能否承受高强度对抗的关键。 

（二）激烈对抗规律 

篮球运动的高速对抗，体现在采用合乎规则要求的手段（身体与技术、战术）
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在地面与空间制约对方。对抗体现在内容上是技术、战术、身体、心理、智力和

意识融为一体的、高水平的、全面的抗衡。在空间上表现为地面和空间中的立体

式对抗。在时间上表现为分秒必争，分秒必抢，在全场 40 分钟内无时无刻不在争

抢和拼斗。对抗的基础是身高、体重和全面发展的身体素质。在身体接触和对抗

的条件下，特别注意灵活地运用身体力量，不要死打硬抗、除暴蛮狠，而是刚柔

相济、四两拨千斤，灵活协调地进行对抗。在比赛时间的限制下，加快进攻与攻

守转换速度，提高运用技、战术间衔接的速率和战术变化的节奏，以增加攻击次

数，提高得分的几率，已成为篮球运动攻守对抗中制胜的法宝。因此，在积极占

有制空优势的同时，还要占有地面攻守速度优势，使高度与速度在对立中求统一、

在制约中找联系，将高度和速度有机地结合起来，达到高度与速度在对抗中均衡

发展。 

（三）动态变化规律 

众所周知，篮球运动是一项动态性的运动。攻守双方布阵互动，动中守、动

中攻、动中及时转换，不间断地实施谋略，以主动的“动”迫使对手被动地“动”。

不断地变化动的节奏和方向，力争主动，这是现代篮球运动的基本规律和特点。

“变”是篮球运动的灵魂，“动”是变的基础，“动”是绝对的。场上瞬息万变的

形势与运动员心理上的微妙变化，都处在不停的动态变化之中。 

（四）动态均衡发展规律 

速度是人快速完成运动的能力，其包括反应速度和移动速度，速度快会赢得

时间、掌握更多的进攻机会，从而占有更有利的地位。高度是指由人的身高、好

的弹跳和人的伸展而占据的高空优势，占有制空优势就会取得更有利的攻防成功

率，也会赢得比赛的主动权。但是，高大队员往往反应迟缓、行动缓慢，而速度

快的队员往往缺乏高度，控制空间能力差，所以现代篮球必须要求高大队员速度

快，速度和高度均衡发展，才能使比赛处于主动地位，使自己立于不败之地。篮

球比赛是由两个队在规则规定的时间内不断地进行攻守转换完成的。进攻与防守

是篮球运动竞赛的一对基本矛盾。进攻要得分，防守要阻止得分。如果一支队伍

只是进攻好，得分多，但是防守差，失分也多，这样的队不会赢球。如果一支球
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