
间不应有身体接触；

篮球的历史可追溯到 年的美国马萨诸塞多年前，即

州的斯普林菲尔德（

当时在一所基督教学校任体育教师及橄榄球教练的詹姆斯

月

本项运动

是

）博士（生于 年 日，卒于奈史密斯（

年 月

项基

日）受命发明一种有趣的室内运动，以填补学生

的冬季生活。在两星期后的一个晚上，奈史密斯博士根据

项原则为：

队员不可以拿着球跑；

本原则制定了这项新运动的规则。这

是用一个圆形的球和双手进行的；

队员之任何队员在任何时间都可占据场上的任何位置；

目标（球篮）应水平地置于场地的上方。

奈史密斯选择了两个木制的桃筐，并把它们系在楼厅侧面的

墙壁上。桃筐的高度是根据楼厅的高度而定的。当时桃筐的高度

英尺（ 米），这一高度非常合适，后来再没有改变过。

图 由日本学生绘制的首场篮球比赛的图画

篮球历史简介



）杂志上，标题为《一项年

早期的比赛使用橄榄球。一名场地管理员坐在梯子上把投中

的球从桃筐里取出来扔回场地。

项规这项新的运动获得了巨大的成功。奈史密斯最初的

月

则是基于用技术而不是力量得分的原则制定的，这些规则刊登在

日的《三角》

新的运动》。

篮球的原始规则

可用单手或双手将球扔向任何方向。

可用单手或双手将球打向任何方向（但永远不能使用拳

头击球）。

队员不能带球跑。队员必须在接球的地点把球扔出去。

一个队员在较快的跑动中接球，允许他在传球前身体有所移动。

只允许用单手或双手持球，手臂或身体不能用来持球。

不允许对对方扛、拉、推、绊或打，任何人对此规则的

第一次违犯将被判一次犯规，第二次犯规将被罚出场外，直到对

方下一次进球。如果有证据证明故意伤人，这名队员将被整场罚

出场外并不能有人替补其入场。

条规则，将被判一次用拳头击球，违犯了第

犯规。

如果任何一方连续三次犯规，将算对方投中一球（连续

犯规的意思是在本方的数次犯规之间对方没有犯规）。

从地面上将球扔或打进球篮，而球停在球篮中，使防守

者无法触及或干扰，被视为投中。如果球停在球篮的边缘，而防

守者晃动球篮，此球将算投中。

当球出界时，第一个触及球的队员将球扔回场内。如遇

争议，副裁判员应将球直接扔进场内。掷界外球的队员可持球

秒，如超过这个时间，球将交给对方。如任何一方坚持以至延误

了比赛，副裁判员可判该队一次犯规。

副裁判员对人做出判罚，并应记录犯规，而当某队连续



年，一个正式的篮球取代了橄榄球。 年，正式

分钟。

第一场公开篮球比赛于 月 日举行，由斯普林菲尔年

德学院（春田学院）的学生队对教师队。在 多名观众面前，

学生队以 获胜。

当将篮球比赛介绍进墨西哥后，篮球开始了在全世界范围的

阿伦（

米）应

年

从

条规则，他有权将队员罚出三次犯规时通知主裁判员。根据第

场外。

主裁判员对球做出判罚。他要决定什么时候球进入比赛

状态；在界内，球属于哪一队；以及计时。他要决定何时球算投

中并得分，以及通常由主裁判员执行的任何其他职责。

分钟，中间休息比赛时间为两个半时，各

比赛时间内进球多的一方将被宣布为胜利者。在平局

时，如双方队长同意，可继续进行比赛，直到一方再投中一

个球。

普及活动。同一年，康涅狄格州哈特福德市的刘

米

用粗绳编织成圆柱形球篮代替了奈史密斯的桃筐。当时，

篮圈是悬挂在楼厅上的，有时球迷为了自娱，把投中的球从篮圈

内拿走。为了防止这种情况，第一块篮板（

运而生。

在

米批准了 米的篮板，罚球也开始增加到比赛中。

此后又发明了新的篮圈。它由一个环和悬挂其上的篮网组

成。在篮网的底部有一条绳子，绳子一松开，球就会从篮网中漏

下来。使用梯子从篮筐中取出球的年代就此结束了。

月 日，第一场女子篮球比赛在北安普顿举行，

没有任何男性观众被允许进场观看比赛。

分。年开始，投篮命中得 分，罚球命中得

名队员上场，芝加哥队以

同年，芝加哥队和衣阿华队进行了第一场高校之间的比赛。

取胜，两队都没有使每队允许

用替补队员。
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名队员组成。此决定在全世界范围

在

）组织了哈莱姆

年之前，篮球规则均由奈史密斯博士控制。从

年，业余年起，业余体育联合会负责制定和修改篮球规则。

体育联合会决定一个球队由

名以上的队员同时在场得到接受。在此前，有时每队有多达

上比赛。

年，篮球已经在中学、大学、教会俱乐部和兵营中在

里德奥（

全面展开。在篮球诞生的年代里，许多外国学生在斯普林菲尔德

体育学校学习，他们把这项新运动带向了全世界。斯普林菲尔德

体育学校的学生梅尔 ）将篮球传向了欧洲，

年，玻璃篮板首次被批准使用。另一新规则

特别是法国。

在

次侵人犯规后将被罚出场。为一名队员在

在第一次世界大战时，篮球的发展速度有所减慢。当时，美

国士兵和体育教练员，包括奈史密斯本人，把这项新运动介绍给

了欧洲。

年在巴黎举行。美国队在击败法国第一次盟军比赛于

队和意大利队后获得冠军。这次小型联赛被视为第一次国际篮球

比赛，并为篮球进军世界锦标赛及奥运会铺平了道路。在

年，取消了指定的罚球队员，被犯规的队员必须自己去罚球。在

年的巴黎奥运会上，篮球被列为表演项目。

萨波斯坦（在 年，艾贝

举行了首场比赛。从即时起，他们在

环球篮球队，运动员都来自芝加哥。他们在伊利诺斯州的幸克利

个不同的国家进行表

演，为篮球在全世界的普及作出了巨大贡献，他们高超精湛且具

娱乐性的球技，一直吸引着不同年龄的观众。

年以前，我们主要讲的是美国篮球规则。世界其他地方

都是在当地篮球爱好者的带动下，在引进某些时髦的美国技术的

同时，发展本地的篮球运动。

年，世界基督教当时并没有国际统一标准的篮球规则。

青年会和斯普林菲尔德学院合作在日内瓦建立起一座国际体育学



开。在该届大会上制定了 秒规则（美国于

当长的间歇期，直到

月

名，暂停从名增加至速度。替补队员从

限制高大队员的作用，其中包括：每队

场分为前、后两个半场，球必须在

人犯规被罚出场；替补队员增加为

年篮球的创始人詹姆斯

世于堪萨斯州的劳伦斯市。

柏林奥运会后，由于第二次世界大战，使篮球进入了一段相

年，下一届国际篮联大会才在伦敦召

秒规年制定

次增加到

则）。这一改变迫使高大队员不能站在篮下，并保证了加快比赛

次。在

詹姆斯

校。 年

琼斯（

。

个

月 日，该校在日内瓦召开了一次各篮球协会代

表参加的大会，由

联 伯法德（

个国家成立了国际业余篮球联合会（国际篮

。第一届国际篮联的主席为瑞士人利昂

威廉，秘书长为英国人瑞纳特

第一届国际篮联大会精心制定了第一部国际篮球规则。

每个队由 名队员及 名替补队员组成。替补队员在整场比

赛中可两次入场比赛。在每次投中或罚中得分后，要到中场重新

跳球继续比赛。国际篮联规则与美国篮球规则基本相同，只有很

少几点改动。大会还决定每四年即奥运会年对规则进行一次修

改，规则的修改由技术委员会执行。

年在日内瓦举行。第一届欧洲男子篮球锦标赛于

击败了西国家参加了这次比赛。拉脱维亚队在决赛中以

班牙队，获得第一届欧洲冠军。

年，国际奥委会在奥斯陆正式批准篮球为柏林奥运会比

赛项目。这是第一次了不起的国际篮球比赛大检阅。美国队于

年奥运会篮球比赛中冒雨以 击败加拿大队取得金牌。

奈史密斯博士观看了比赛并为冠军队发奖。

在柏林，国际篮联大会对规则进行了修改以保持攻守平衡并

次暂停；取消每次得分

后中圈跳球，改为端线发球继续比赛。一个革命性的改变是把球

秒内进入前场；队员

名。

奈史密斯博士于

次侵

日逝



年在智利举行。

次。当时某些球队在领

）提出了一项卓越比尔森（

月 日，第一届

击败西部队。同年， 人在柏林奥林匹克

体育场观看了哈莱姆环球队的表演，这是迄今为止观众最多的一

次篮球比赛。

年赫尔辛基奥运会后，篮球规则只进行了一些微小在

次增加到的修改，队员的犯规次数从

先时控制球采取拖延战术，使比赛枯燥无味。为了对抗这种打

法，前苏联队在赫尔辛基首次使用了令人印象深刻的紧逼战术，

广泛地使用这种打法成了当务之急，每个人都认识到必须采取某

些行动以改变现状，但没有人知道应该做些什么。篮球运动处于

危险之中。

年，丹尼在

增加了一项新规则：一个球队在控制球后必须的解决办法。

在 秒之内投篮。

规则，进攻的时间限制在

年在墨尔本，国际篮联技术委员会几乎全盘接受了上述

秒，冻结球、拖延比赛的问题从此

解决了。 秒区扩大成梯形，以使巨人远离篮下。技术委员会为

了重新建立攻守平衡，规定在运球抬起中枢脚之前球必须离手。

人配

跳投成为最常使用的投篮方式，多种多样的投篮、传球、运

球方式被广为使用，掩护成为所有人都了解的一项技术，

人配合。合取代了一些难于执行的

年举行，女子俱乐部杯

赛于

第一届欧洲男子俱乐部杯赛于

年举行。

分钟，球队为再次获得球权有掷界外球代替罚球的比赛的最后

选择权。在投篮、传球和开始运球前，允许抬起中枢脚。亚洲运

动员介绍了跳投，但这项技术加上了一项带有偏见的条款：只有

矮个队员可以使用。

年成立。职业联盟于

第一届世界男篮锦标赛于

洲女篮锦标赛于

年

部队以

年在阿根廷举行。第一届欧

全明星赛在波士顿举行，东



年东京大会上使

最后

在

年的墨西哥大会

分钟，任何侵人犯规均判罚球

年的罗马大会取消了中场线，而

又恢复了它。在比赛的最后 次

（被侵犯队员投篮命中除外）。如两队均犯规而罚则相等，则双方

均不罚球，以避免要到两个篮下去罚球。当罚则无法抵销时，一

个行动中最多的判罚不能超过两罚一掷。多种多样的罚则使裁判

员的工作很复杂，有时他们需在非常困难的情况下计算哪些罚则

可抵销、剩下多少次罚球要执行。规则变得如此复杂，以至于时

常裁判员的判决不为运动员和观众所理解。

年才将它们取消。在东京大会上，技术委员会

用了“片段”这一术语，它为计算一次行动的罚球次数的范围下

了定义。这些规则从未真正准确地解决场上可能出现的所有问

题，尽管等了

重新编排了规则，使其更易阅读、更易理解。

在那个时期，跳投已为每一个队员所使用。比赛变得更具个

人色彩，反攻更经常地出现，比分在上升，运动员的身体素质也

在提高，篮球朝着更强的机动性、变化性发展。

四年之后的墨西哥大会上，在球篮上方假想的圆柱体内，进

攻队员可触及球、而防守队员不能触及球的规则被取消。从那时

起，只要球从篮圈上弹起，攻守双方队员均可触及球。在比赛的

分钟，每次犯规均罚球 次，被犯规的球队有权选择在边

线掷界外球或罚球。

年慕尼黑大会上，最后 分钟规则被取消，比赛的最

后几分钟与其他时间没有任何区别。同时，未投篮的队员被犯规

后，只获得在边线掷界外球的权力，这并不是一项对防守方的真

正惩罚，其结果就是防守方可利用犯规使进攻方无法到达得分

位置。

年巴塞罗那举行的欧洲锦标赛上，犯规次数特别是在

次数超过了

接近比赛结束时的犯规次数急剧增加，全部比赛的每场平均犯规

次。这是相当危险的，需要立即对其作出反应。

被提出：在每个半时如果某队的犯规达到

已经无法等到下次国际篮联大会了，所以一项计划在巴塞罗那即

次，则以后的每次
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次全队犯规次，

犯规均判对方罚球 次；同时如果控制球队的一名队员犯规，则

次全队犯规

米。这一

判对方在边线掷界外球。这一新规则在 年施行，它使篮球

次全队犯规规则真正地减少了犯规次运动向前迈进了一大步。

数， 年蒙特利尔大会上正式批准了它。但在此情况下，

次全队犯规后，无论被侵犯的队员是投篮还是没有做投篮动作，

对防守方的判罚均是一样。为解决此问题，“三带二”罚则付诸

实施，即当投篮队员被侵犯而球未中时，如前两次罚球有一次未

中，他将得到第三次罚球机会，如投篮队员被侵犯而球投中，则

加罚一次。

年莫斯科大会上为了更好地减少犯规，

减少为

次技术犯规，他将自动失去指挥比赛的资格，

次。此时，场外的技术犯规不断增加，因此大会决定：

如果一名教练员

被罚出场。

在该次大会上，规则首次解释了如何判断身体接触和哪个队

员对身体接触负责：垂直原则规定了一个队员上方圆柱体的空间

是受保护的；一个跳起在空中的队员有权到达在其起跳前还未被

占据的地点；何为合法和非法的防守位置；如何判断撞人及阻挡

等等。

年实行了 分球规则， 也采用了这年

分线的距离是 是米，而一规则，只是

规则为篮球运动开创了新阶段。矮个队员有了更好的得分机会，

篮球比赛再也不仅仅属于高大中锋；同时比赛场地宽度增加了

米；全队犯规从 次减为米，长度增加了

后罚球改为

次罚球机会；“三带二”罚则被取消；如果在

，即如果第一次罚球未中，罚球队员将失去第二

分区域内对投篮

次，如果在队员犯规，罚球 分线外对投篮队员犯规，则罚球

次。对教练员的技术犯规判罚依然非常严厉：对方两罚一掷。

次或

年的世界大会决定，对每一次故意或取消比赛资格的犯

次罚球外，还获得一次球权。这样做的原因规，对方除

是为了减少当时日益增多的上述类型的犯规。



秒区抢篮板球。

在 年，被侵犯的队选择掷界外球或罚球的权利及比赛

片段的概念被取消。在一个比赛片段中对罚球的次数将没有任何

限制。当多起犯规同时发生时，裁判员应决定犯规的顺序，并依

此进行判罚。复杂的罚则计算不复存在，新规则对每一个人来讲

都非常易于理解，被侵犯的队员从此失去了选择掷界外球或罚球

的权利。

当教练员和随队人员要离开座席讨论问题并做出决定时，为

了使他们保持在自己所应停留的位置上，球队席区域被划分出

来。如某人没有正当原因离开了这一区域，将记教练员一次技术

犯规。如场上发生打架，任何人离开这一区域将立即失去比赛资

格，被罚出场。

当裁判员把球递交到掷界外球的队员手中时，该队员沿边线

移动不能超过一步。在最后一次罚球时，当球一离开罚球队员的

手，其他队员即可进入

一条新规则为：主裁判员可纠正某些在管理罚球和得分方面

的失误。

在 年允许美国职业运动员参加巴赛罗那奥运会是

一项历史性的决定。美国“梦之队”参加的篮球项目成为该届奥

运会上最受欢迎的比赛。

年整本篮球规则重新编排。

分钟的比赛方式同时被两半时每半时 分钟和四节每节

接受。掷界外球要在违犯的最近地点，包括端线球。当某名队员

跳起投篮时，投篮动作要到该队员双脚落地后才算结束。带球走

规则被完全改写，首先落地的那只脚将成为中枢脚，取代了以前

的后脚为中枢脚的规则。空中接力扣篮被允许，即当一次传球在

篮圈水平以上下落时，进攻队员可以触及球。故意犯规改为违反

体育道德的犯规。在比赛的最后几分钟以停表为目的的犯规，裁

分钟宣判的尺度应一致。

判员不能判为违反体育道德的犯规。从比赛的第一分钟到最后一

罚则被取消而代之为两次罚球。如

果队员、教练员或任何球队席成员被取消比赛资格，他必须立即



亿注册的篮球运动

离开场地，在所有剩余的比赛时间呆在休息室，如果他愿意的

话，也可离开体育馆。在罚球时只有 名队员可以准备抢篮板

球： 名防守队员、 名进攻队员和罚球的队员，其他队员此时

必须站在罚球线延长线和 分线以后。

在

秒钟规则改为 秒，

年，“球进入比赛状态”的术语被取消。在掷界外球

可有

和跳球时，对活球开始的计算时间进行了修改。在下半时，每队

次暂停。在比赛和任何决胜期的最后两分钟中，所有的球

投中后均停表。在投篮球碰篮板后，攻防队员均不可触及仍在篮

圈水平面以上的球。双方犯规的罚则有所改变：双方犯规发生

时，控制球的队不会失去球权，即老规则为双方犯规后跳球，修

改后的规则为原控制球方掷界外球。设立了一种新的技术犯规：

违反体育道德的技术犯规，它的处罚方式与违反体育道德的犯规

一样：两罚一掷。

在 年，规则有了些微修改，取消了那些在一场标准的

篮球比赛中极少发生的情况及其判罚方法。比赛时间改为每场

节，每节

每一节全队犯规达到

分钟。前三节每节一次暂停，第四节可叫两次暂停。

次后，即达到处罚状态。为使比赛更具动

秒钟规则改为力性， 秒。在投篮时，

只有球击中篮圈或投中后球再次成活球时，才回表重新计算

的主要比道德的技术犯规这一条款被取消。

秒。对队员的技术犯规罚则改为一罚中场一掷，因此违反体育

还决定在

赛及区域性（洲际）比赛和各国联赛中可以使用三人裁判制

，即美国大学生联赛的三人裁判制）。

在 世纪开始的今天，全世界有大约

也成为有 个国家参加的最大的体育大家庭。员。

篮球是一项快速、充满动力、魅力无穷和引人入胜的运动，

比赛的每一分钟，比分均在不断变化。正是上述特征使篮球成为

当今世界上最流行的体育项目之一，并成为一种现代的体育

活动。



篮球的基本组成部分

运 球

在篮球运动中，使球移动有三种基本方法：运球、传球和

投篮。

运球是一名队员为了摆脱防守或取得好的传球或投篮位置，

持球推进的方法。

传球是使球从一名队员手里到达另一名队员手里的最快最有

效的方法。一系列正确合理的传球，其完美的结果就是将球传到

接近篮下无人防守的同伴手里，使其轻易得分。好的助攻像得分

一样重要和吸引人。

秒就有一次投篮，而且几乎一

投篮是以得分为目的的整个进攻中的最后一个动作。在篮球

比赛中，总体来讲，一般

半都会命中。频繁的投篮得分是篮球有趣、吸引人并使观众激动

的特征。

根据自己的能力和比赛场上的情况，运动员们使用多种多样

的运球、传球和投篮方法。

在运球时，运球者通常把球运在远离防守者的身体一侧以保

护球。运球时手指张开，把球轻轻向下推。所有运动员都应当学

会两只手运球，在运球时不看球。

变速运球

变速运球是运球技术中最常用的一种，其目的是使防守者认
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图图

为运球队员正在减速，或准备停球，或正在寻找同伴准备传给

他。运球者的减速使防守者减速，然后以最快的爆发力突然加

速，超过防守者。

低或有控制的运球（图

当队员被紧紧防守时使用这种方法运球，球运得很低，并时

刻在队员的控制之下。球要运在远离防守的一侧，手掌要始终

“罩”在球的上方。

高或快速运球（图

当队员面前无人防守且要尽最快速度向前推进时使用这种运

球。由于他在快速跑动中且无人紧紧防守，所以球可运在面前并

弹起到臀部的高度，这种运球不像低运球，手不在球的上面而在

球的后部。

变向运球（图

这种运球是先用单手运球，在接近防守者时，突然把球拉到

体前变向到另一只手运球，然后加速过人。这是一种非常好的击

败防守的方法，但由于在变向时球处在无保护状态下，如果动作

做得不流畅，有可能被对方断掉。



图 图

背后运球（图

当运球队员欲用变向摆脱防守时使用这种运球，运球者在身

体背后把球从一侧运到另一侧。

胯下运球（图

当运球者被紧紧防守或欲用变向运球击败超前错位的防守队

员时使用这种运球。方法是快速地把球从胯下由一只手倒到另一

只手。

图 图



传 球

图

转身运球（图

这是另一种当运球者被紧紧防守时利用变向把球从一只手转

向另一只手的运球方法。为了使这一方法更有效，运球者把球推

向地板，并以防守者为轴转身，动作必须快。

双手胸前传球（图

当传球者与同伴之间没有防守者时，这是最常用的一种传球

方式。做这种传球时，双手持球于胸的高度并靠近身体，两肘支

起，五指分开持球。当球传出时，双臂双手前伸，手掌外翻，这

是各种传球中传得最准确的一种。

图

双手击地传球（图

尽管击地传球与胸前传球使用时的情况不一样，但它们的机

制一样。击地传球多用在向防守者身后的同伴传球，如向内线攻

球，另外，当无法使用胸前传球时，也常用击地传球。



图图

双手头上传球（图

在向高策应或低策应区传球、抢篮板球后一传发动快攻及发

界外球时，经常使用双手头上传球。

单手传球（棒球式传球）（图

单手传球为长传球，通常传球距离超过半场。这种传球不特

别准确，但快攻时很有用。

单手传球（平推）（图

单手平推是一种快速的短距离传球。开始时球置于耳朵附

近，利用弯曲的肘部力量把球传出去。根据防守者的位置，单手

平推既可以是直线传球，也可以是吊球。

背后传球（图

以前背后传球被视为一种花哨的传球，但现在已变成一种正

常的进攻武器。



投 篮

原地投篮（图

在通常情况下，比赛中一般不使用原地投篮，因投篮者没有

跳起来，防守者很容易将球盖掉。通常只有在罚球时使用原地投

篮，因为那时没有防守者。

上篮（图

在篮球比赛中，应当首先学习上篮。在有对抗的情况下，运

动员必须左、右手都能上篮。在向球篮运球时，通常都以上篮结

束进攻。上篮时，运球者在离篮圈数英尺处起跳，同侧的手和膝

同时抬起来。

图图



图 图

低手上篮（图

这是一种特殊的上篮方式。当投篮者跳起来向球篮飞行时，

伸展手臂并向上伸手以避开防守。

图

跳投（图

在篮球比赛所有的投篮方法中，跳投是使用最多的进攻武

器。由于跳投是投篮者在垂直起跳的最高点出球，所以防守者极

难将球盖掉。在远距离位置，这几乎是惟一的投篮方式。
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