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在篮球比赛中，对阵的双方都想把比赛的节奏掌握在自己

的手中，节奏控制好往往是赢得比赛的关键因素。比赛节奏的变

化集中在进攻与防守的速度变化。进一步了解篮球的比赛特点以

及规律，充分阅读比赛过程，根据对手教练员制定战术策略，对

临场形势及时调整部署，控制好比赛节奏是取胜的关键。本文从

对篮球比赛节奏的特点以及如何控制篮球比赛中的节奏的观点出

发，提出我个人的一点见解。

一、篮球比赛中的节奏

1、阵地战进攻的节奏

阵地战进攻中，节奏变化要鲜明。配合时，可以用节奏变

化，不断移动跑位和球的不断传动，寻找机会，一旦出现防守松

懈或者防守被甩开就立即发动进攻，利用球员的急停急起，主动

甩开防守。打出自己的节奏变化同时干扰对手节奏，获得得分机

会。

2、快攻中的节奏

一支球队在训练中快攻的质量高低能够直接在比赛中体现

出来。而是否能发起快攻一定要掌握快攻节奏的变化，快、稳、

准，球员的跑动路线与速度也是对快攻成功率起决定性作用的。

快攻中，后卫队员要视野开阔，及时把球传给处于最佳攻击点的

队员。两侧突破的队员在跑动中要一快一慢，做到第一点被防住

还有第二点来接应，从而获得有利的进攻机会。队员准确及时的

传球，其他队员快速跟进形成多层进攻攻态势。

3、快攻与阵地衔接的节奏

如果第一时间没有形成快攻，或者快攻被防住，这时不要等

全队队员全部都落位后再组织进攻，而是参与快攻的队员一定要

根据场上防守形站位与防守形式，进行小范围的阵地进攻，两三

个人之间进行配合从而得分。这种进攻节奏的调整主要通过快下

队员间的默契来完成。

4、攻守转化中的节奏

一方球队进攻时若想打出本队的速度优势，那么势必会从一

拿球就寻找发动快攻的机会，这种努力提高攻守转换率的做法就

是要用速度优势来掌控比赛节奏。同样，由攻转守的瞬间也需要

快节奏。这种快转化率不但可以控制对方的进攻速度，盯住对方

核心球员，同时还可能对对方施加心理压力，让对手始终处于慌

乱之中，从而把比赛节奏掌握在本队手中。

二、篮球比赛节奏的调控

1、暂停

暂停的目的就是中断比赛控制比赛节奏。比赛时，我方攻防

体系出现问题，而对手的进攻流畅，此时需要暂停，暂停对方连

续得分的势头，使对手高昂的进攻情绪低落下来，从而破坏对手

进攻节奏。我方通过暂停调整必须改变自己的攻防体系，纠正自

身问题，调整部署，改变比赛节奏。例如，某年NBA西部半决赛

休斯敦火箭队与洛杉矶快船队的第四场交锋，两队在第二节比赛

中各叫了两次暂停，原因就是本队攻守体系出现了问题，而目的

则是调整球员情绪、改变战术，争取重新控制比赛节奏。

2、换人

在比赛中用换人来打断比赛节奏，一般是在场上球队处于被

动的一方，因为暂停次数少，或因为某个队员或某几个队员不在

状态，所以教练员会通过换人的方式来打断对手的比赛节奏。换

人没有次数限制，因此这是教练员在规则允许的情况下常用的技

巧。用状态佳的球员换下表现不佳的球员，利用新上场的球员的

积极性来带动全队的积极性。

3、运用多变防守

综合多变防守，其实是运用不断变化的防守方式，延缓对

手的进攻时间，降低对手的进攻效率，减缓对手的进攻速度，造

成对手的不适应，导致失误，从而达到掌控比赛节奏的目的。比

赛中，为了尽可能的给对方制造困难，可利用多种形式的防守战

术，例如，可以突然从全场领防半场定人防守转化成全场紧逼防

守，突然给对手增加压力，严密防守对方所以球员，伺机抢断。

4、充分利用24秒

根据场上形式，充分利用好24秒的进攻时间也是对比赛节奏

控制调整的有效手段之一。当在场队员出现连续失误和找不到进

攻突破口时，通过放慢进攻节奏，充分利用24秒的进攻时间来把

控比赛。当比分领先，距终场时间不多时，对方急于得分，可降

低进攻速度，在24秒即将到时时由核心队员进攻，即使不得分，

也将比赛时间消耗不少，迫使对手急于进攻，此时本方队员积极

防守，不给对手快攻机会。

综上，篮球比赛的节奏并不是不可琢磨的，一支球队的主教

练能否带领队员形成良好的战术意识，每个球员是否能刻苦训练

使自己的技术水平符合教练战术，核心队员能否用个人的高能力

带动队员积极共同掌握比赛节奏，教练员如何根据比赛过程中不

断变化的节奏进行本方的战术调整，这就需要历练以及长时间的

坚持不懈从而形成一支球队良好的底蕴和球队文化，积极掌控每

场比赛的节奏，争取比赛的胜利。
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浅谈如何把握篮球比赛节奏
孙文超

（大庆市直属机关第一小学校 黑龙江 大庆 163000）
[摘 要] 如今篮球比赛进攻与防守更加激烈，在比赛中控制好比赛节奏就等于掌握了比赛的主动权。比赛节奏的转换问题是如今篮球战术

的一个重要问题。篮球比赛攻守对抗激烈，场上情况瞬息万变，比赛双方除了在技术，战术，作风，心理和体能等方面进行较量外，还对比赛

节奏的掌握和控制的好坏也影响比赛的胜负。因此，对篮球比赛节奏的认识、理解、重视等因素的研究，把握其运用时机并有针对性的加强训

练，对进一步推动篮球运动水平的提高与发展，将起到积极的促进作用。
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