
一 前言

节奏是一个广义词，它包括了音乐中与时间有

关的所有因素，这里概括了拍子、小节、循环周期和

重音的位置。在篮球比赛中主要表现在速度的快慢、

进攻的强弱、防守压力的大小等等。篮球比赛的实践

证明，节奏的掌握将在比赛中起着举足轻重的作用，

如何控制比赛节奏？在一场激烈的篮球比赛中，倘若

能恰到好处的把握住比赛的节奏，往往就能牢牢掌

握住比赛的主动权，赢得比赛的最后胜利。能否在比

赛中合理地掌握节奏，不仅能反映一个球队的综合

实力，同时也能反映出一个教练员在临场指挥中的

艺术。本文对如何掌握比赛节奏，提出我的一点见

解。

如何控制比赛节奏？我们认为，应该注意两个方

面的问题：一是尽量根据本队的风格特点和节奏来

掌握比赛；二是根据临场情况及时调整和改变比赛

节奏。比赛中不同的节奏，反映了不同的风格特点。

通过长期的训练实践，不同的球队会形成不同的技

术风格，逐步形成适合本队实际情况的战术打法和

习惯节奏。在比赛中要取得主动，就必须树立以我为

主的指导思想，充分发挥本队的优势，以已之长，克

彼之短，按照自已习惯的打法，掌握和控制好比赛节

奏。

当然，篮球比赛对杭激烈，瞬息万变，没有一种

固定的模式，仅仅靠相对稳定的节奏是远远不够的。

要根据场上攻守情况变化比赛节奏。这种应变能力

是运动员比赛经验的集中体现，也是衡量队员战术

意识强弱的重要标志。教练员应该通过训练使每一

个运动员具备这种应变能力，并成为队员在比赛中

自觉的战术行动。由于每个队员各具特点和优势，教

练员在比赛中要审时度势，善于根据不同情况调兵

遣将，充分发挥本队的优势和每个队员的特长。这样

既可以保持场上较强的比赛阵容，又可以为本队技

战术的变化和运用带来生机和活力。

二 比赛初期（开局阶段）

任何一支球队，都十分重视比赛的开局，都力争

取得开局的主动。能否在开局掌握比赛的主动权在

很大程度上取决于能否控制比赛的节奏。如果能够

通过各种战术行为因势利导地将对手的活动节奏控
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制在自已需要的范围，并使之向有利于本队的方向

发展，就必然能够把握比赛的主动权。如果比赛是遭

遇战，由于双方彼此情况了解甚少，运动员通常会产

生不同程度的紧张和焦虑，这时教练员要做好周密

细致的准备，在稳妥起见，可派出主力阵容出场，重

视开局的战术配合质量，提高进攻的成功率，争取比

分上的优势，给对手一个下马威，增加他们的心理负

担，为比赛奠定良好的基础。如果比赛双方相互了解

且势力相当，这时可派出一个体力好、冲劲足的生力

军，用快节奏去试探对方，先发制人，打对手一个措

手不及，一旦对手适应了这种打法，教练员要及时调

整阵容和改变战术打法，由于是按本队的习惯节奏

进行比赛，场上队员容易形成默契配合，比赛的适应

要调整快，比较容易控制场上节奏和比赛的局面；如

在敌强我弱时，可采取扩大防守范围，降低进攻速

度，充分运用!"秒规则延误时间，减少失误，提高成
功率的办法，就可以避免失分过快，以便伺机反扑，

争取以弱胜强。第二种阵容的快节奏打法，可达到出

其不意，攻其不备的效果，但需要冒一定的风险。如

控制不好节奏，容易造成本人失误；而暂时处于劣

势。因此，不论采用哪个阵容，教练员都要告诫队员

做好开局不利的思想准备和应变措施，同时，在这个

过程中，要尽快地了解对手的习惯配合和攻守特点，

寻找对手的薄弱环节，以已之长，克彼之短，争取开

局的主动。

三 比赛中期（中间阶段）

这是篮球比赛时间最长的一个时期，教练员要

根据临场情况变化，机动灵活地运用战术，合理调配

力量和组织的阵容，掌握好比赛节奏。

#$相持状态
相持状态经常出现于实力相当的比赛中，双方

彼此了解，相互适应，比赛呈现一种相对的平衡，这

时双方教练员都比较谨慎，都不愿意支冒险打破僵

局，是主动出击，还是等待时机，这要根据临场具体

情况做出抉择。如果想主动打破僵局；就必须改变打

法，变化比赛节奏，集中力量重点突破。要求队员思

想要统一，步调要一致，行动要坚决。按照既定的战

略部署，全力去争取比赛的主动。但要注意尽可能减

少自已的失误。如果是采取后发制人的策略，则要求

队员要沉着冷静，善于捕捉战机，抓住对手的漏洞或

失误进行反击。尤其是核心队员，要随时统观全局，

做好反击的准备，一旦发现良机，应带领全队毫不犹

豫地展开有力地进攻。

!$高潮状态
高潮是高水平篮球比赛中必然会出现的激烈现

象，打高潮就是要在最短的时间内争取最多的得分，

快攻是最好的进攻手段，而阵地进攻的质量则是打

出高潮的基础。根据篮球比赛的一般规律，上半时比

赛进行到#%分钟以后双方都可能打出本场的第一次
高潮；对此教练员、运动员应有充分的心理准备。临

场比赛的情况千变万化，一个队往往在顺利进攻的

高潮中孕育着被动，有时在低潮中又孕育着主动。关

键在于教练员临场的指挥水平。使高潮时能持续发

展，低潮时能尽快转向高潮。

四 比赛后期（决战阶段）

比赛后期是决定比赛胜负的关键时刻，也是比

赛双方争夺最激烈、情况最复杂、最激动人心的时

刻。作为教练员此时应保持清醒的头脑，沉着冷静地

分析和处理决战阶段的各种复杂的问题，应该根据

比赛的剩余时间和比分差，后备力量的强弱等因素，

综合进行考虑，确定关键时刻的战术打法和固定配

合。如果比分领先，一般采取慢节奏为主的打法，充

分利用!"&规则，提高进攻的成功率，创造最好的最
有威胁的投篮机会。如果比分落后，则通过全场紧逼

防守，主动加快比赛节奏，向持球队员施加最大压

力，甚至不惜犯规进行抢断反击；缩小比分差距，同

时应加强三分投篮，积极拼抢前场篮板球。争取反败

为胜。

综上所述，适时、合理、准确的选用比赛节奏的

变化是灵活运用战术的关键。节奏的变化是篮球比

赛的精髓，只有不断合理地变化节奏，才能够在激烈

对抗的比赛中争得主动，充分发挥本队的技、战术水

平，在比赛中立于不败之地。
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