
1 三人制规则会对篮球运动空间竞赛特征造成

影响

在三人制的框架下，球员在场上的各个部位都有自己

的特点，弧顶、两侧底角、罚球线和篮下都是球员们的主要

活动区域，大部分的挡拆和投篮都是在这片区域进行的，相

比之下，弧顶两侧的边线区域的球员活动比较少，属于不活

跃的区域。整个比赛总共花费了 18 分钟，其中大多数球员

在 4~8 秒内完成一次攻击 ; 在技术应用上，运动员应具备

综合技术和优势，并重视技术动作的实效性。在进攻端，运

动员更倾向于长传和突破上篮，而接球的使用次数比运球要

多。在战术应用上，三人制篮球最多采用三人基本配合，更

多地采用掩护战术，而在掩护战术中，更多的是利用无球保

护球员。

2 三人制篮球发展历程

篮球最初是一种室内运动，但随着人们对它的热爱增

加和参加的人越来越多，逐渐由室内向户外发展。20 世纪

六十年代，由于毒品交易、家庭、地区地下势力等诸多原因，

许多有实力的年轻球员都没有机会打职业篮球，他们只能在

街上完成自己的梦想，比如“山羊”曼尼考尔特，“毁灭者”

哈蒙德。他们在职业圈里的名气并不大，但在街上的名气却

很大。三人制篮球作为一种“街头篮球”，在世界各地也逐

渐兴起。20世纪中叶，三人制篮球运动开始进入人们的视线。

霍尔考比洛克于 1946 年夏季举办了一次户外篮球赛，这个

比赛刚兴办时规模很小，只有四个球队参加，洛克是唯一的

裁判，影响力并不大。1965 年，篮球联盟发展到第十九届，

由于其受欢迎程度，政府决定将其迁往纽约哈林地区 145 号

体育场，即如今的“洛克公园”。但是，当时的联盟还在遵

循“街头篮球”的惯例，并没有规定三人制的正式规则。

直到 1974 年，美国的公民团体在州洛韦尔举办了一场盛大

的篮球赛时，官方的三对三篮球赛才被确定下来。此后，

“规范化”的三人制篮球运动由美国传到了其它国家。最具

代表性的一次，是 1992 年在德国法兰克福举行的第一次三
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打三篮球赛，使三人制篮球运动从美国开始进入国际赛场。

自 20 世纪 90 年代以来，三人制篮球在全球迅速发展，尤其

是受到欧美各国民众的普遍欢迎。各种级别的、各种类型的

三人制篮球赛，不但在纽约和洛杉矶这样的大城市里出现，

而且还通过法国的“三人制篮球赛”，深入到了基层，并且

在基层打下了坚实的基础。与此同时，在这类运动中，也涌

现出了许多著名的篮球队伍。到了 21 世纪，世界各地的篮

球队都是从美国的街头篮球学习，然后根据球员的能力和当

地的三人制篮球队的发展规律，制定出不同的比赛规则。21

世纪之后，三人制篮球规则走向了规范化、统一，其中最显

著的特点就是三人制篮球规则的制定。2010 年，新加坡青

奥会第一次将三人制篮球作为一个独立的比赛项目，从那以

后，三人制篮球逐渐进入了青奥会、亚青会、亚沙会和亚运

会的舞台，并在 2020 年的东京奥运会上正式设立了三人制

篮球。这些比赛的举办，对三人制篮球运动在全球的普及产

生了极为重要的影响。

3 三人制篮球运动的竞赛特征分析

3.1 竞赛开展的简易性

三人制篮球可以说是一个简化的五人篮球，都是在篮

球场上进行的一种攻防运动。但是三人制篮球赛的场地，只

要有一半的篮球场，就足够了。这极大地改善了由于球场面

积小、参加人数少而无法进行篮球比赛的窘境，从而使竞赛

得以顺利进行。不但增加了参加篮球赛的机会，还能充分调

动参与者的主动性，为这项运动奠定了坚实的基础。

3.2 参与价值的广泛性

三人制篮球与“重竞技”“重结果”的五人制篮球有

着很大的区别。三人制篮球运动一方面充分继承了五人制篮

球运动的竞技特点，同时，其最根本的价值特性即“娱乐”

和“游戏”，在三人制篮球运动中得到了充分的体现。除基

本特点外，三人制篮球还能充分体现健身、娱乐身体的价值

观。而三人制篮球又有其自身的特点，即注重在参与过程中

获得乐趣，而不太注重成绩。对于参赛者来说，一次简单的

配合，一次成功的突破，就是一种享受。这样的竞赛可以最

大限度地展现自己，让每个人都能发挥自己的长处，更能体

现参加体育活动的价值。

3.3 技战术要求的简单化

三人制篮球赛人数较少，相比于五人制的篮球赛也缩

小了球场的空间，因此，他们的攻击和防守工作都是在 2~3

人之间完成的，这就导致了每个人攻防范围的扩大，让球员

们有更多的时间去控制自己的球。尽管更多的个人控球时间

和更多的进攻空间，会让球员们的进攻节奏变慢，但是却可

以让球员们有更多的发挥自己的能力。另外，三人制篮球赛

的技术难度也有一定的下降。参加比赛的人越少，攻防之间

的差距就越小，这也就意味着选手的体能和体能都会受到极

大的限制。三人制篮球的战术体系主要是以基本的配合为主

要手段，而忽略了整体进攻和防守的复杂变化，其技术和战

术上的简单性非常明显。

3.4 运动负荷的适中性

我们对参加三人制篮球项目的运动员进行了脉搏测试，

结果显示，三人制篮球比赛后，其脉搏频率约为 160 次，表

现为中等强度。适度的运动对缓解不良情绪有显著的好处，

而且不会给身体带来压力。这种适度的运动负荷和强度，对

于一般人来说是可以承受的，还可以增强体质。

3.5 比赛规则的灵活性

与传统的五人篮球赛相比，三人制的比赛规则明显地

减少了很多硬性规定，所有的参赛者都能快速的掌握三人制

篮球的规则。尤其是在某些基层赛事中，较为灵活的竞赛规

则不但能使竞赛规则相对简化，也能吸引更多的人观看。三

人制篮球因其自身的特殊性、受欢迎程度和娱乐性，其灵活

多变的规则往往存在明显的地域差异。在不同水平的竞赛中，

各国都会根据实际情况进行相应的调整，以达到最佳的竞赛

效果，同时也能满足参与者的娱乐健身需求。

4 国际篮联三人制篮球规则演进对三人制篮球

运动竞赛特征的影响

4.1 国际篮联三人制篮球规则演进对三人制篮球运动空间

的影响

正如前面提到的，现在的三人制篮球比赛都是在

15×11m 的场地上进行。由于竞技场的面积是体育项目中一

个重要的空间特点。运动员的人均运动场地面积，则是指运

动员在竞赛中所占据的场地，其个人的身体素质、机能、身

体素质和各种技战术的运用，都会影响到运动员的身体素

质。与 2010 年的三人制篮球赛相比，2014、2018 年三人制

篮球场的面积要小一些，这就需要三人制篮球队在较小的空

间里完成各种战术动作，这就决定了三人制篮球队在场上的

移动速度和变化。三人制的篮球场地比较狭小，攻防均在一

个半场进行，使得许多较为复杂的战术无法在三人制篮球的
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攻防中得到充分的发挥，从而制约了战术的多样性。《2010 

FIFA 三人制》规定球权的转移，必须在完成一次射门之前，

将球传给队友，这大大降低了比赛的速度和观赏性。在比赛

中，进攻和防守之间往往会有很好的转换和反击机会，但是

由于一次传球规则，这样的进攻机会就不存在了。在《2014 

FIFA三人制》和《2018年 FIBA三人制》中，该规则被废除。

攻守转换，只需要将球传出去，或者在空中划出一道弧线，

就可以发动攻击了。这种规则的演化，使得比赛逐步演变成

攻守交替的进攻策略。在球权转移后，快速地把球传到外围

的人，或者在某个固定的地方进行抢断，或者直接把球传到

圆弧里的人。诺维萨德和立曼就是靠着这样的进攻方式，才

能在全球排名前列。这一变化在某种程度上加速了比赛的速

度，使得攻击者可以通过快速的传球来获取主动，从而增加

了比赛的可看性。

4.2 国际篮联三人制篮球规则演进对三人制篮球运动时间

的影响

三人制篮球比赛中，规则对比赛时间的影响也是非常

显著的。一方面，规则会影响到整个竞赛的总时间，也会影

响到整场比赛的时间。为了让竞赛更加紧密和连贯，FIBA

于 2014 年正式修订了比赛时间规则，并对某些延迟比赛的

负面影响做出了调整。2018 年的最新规则延续了 2014 年的

赛制，并且增加了延迟或者积极被动的情况。而在另一种情

况下，规则也会影响到一场单打的时间。2010 FIBA 三人制

篮球比赛规则规定，一次攻击必须在 10 秒内完成。2014 年 

FIBA 三人制篮球赛和 2018 年 FIBA 三人制篮球赛的规则，

要求每一次攻击都必须在 12 秒内完成。根据三种不同的规

则，对三种不同规则下的一次攻击所需要的时间进行了分析，

结果表明，在 2010 年的三人制中，在攻击者得到球后 4~6

秒内，在 7~8 秒内完成攻击。在 1~3 秒和 9~10 秒之间，他

们的攻击时间更短。2014年的青奥会，按照国际篮联的规定，

进攻的时间是在攻击者拿到球后的4~6秒，然后是7~8秒，

1~3 秒和 9~10 秒。2018 年青奥会的进攻，一般都是在攻击

者拿到球后的4~6秒之间，然后是7~8秒，1~3秒，9~10秒。

从表面上看，每一次进攻都是 4~8 秒，1~3 秒、9~10 秒的

次数很少，但是在新的规则下，三个人的攻击都需要一次传

球，这就造成了一个球员在传球的时候，需要更多的时间去

寻找进攻的机会。一般在 7~8 秒内完成，极少数在 1~3 秒

内完成攻击。在“2014 三人制篮球赛”中取消了一次出圆

弧后的进攻要求一次传球。2014 年青奥会上，4~6 秒完成

一次进攻和 1~3 秒一次进攻的比率显著提高，并且在球队

得到球或者抢断后，迅速向外推进。2018 年 FIBA 三人制篮

球赛的规则，也是将一次传球的规定去掉，球员们对比赛的

了解和对比赛的熟悉程度会越来越深。进攻球员在 1~3 秒

和 4~6 秒内完成进攻的比率最大。

5 三人制篮球运动的发展趋势

5.1 逐渐成为一项独立的竞技运动项目

大多数体育项目都是由最初的游戏演变而来，逐渐规

范化、精确化，发展成为具有超越自我、挑战极限意义的体

育赛事。三人制篮球和其他体育项目一样，都是从成熟的体

育项目中发展出来的，就像沙滩排球一样，五人制的橄榄球

也是从足球中发展出来的，但是，随着它的发展，这种新的

衍生项目也会逐步显示出它本身的运动规律，并最终形成一

个独立的体育项目。

5.2 发展成为大众健身的主流项目

三人制篮球比赛是由基层运动发展起来的，它的受众

范围很广，而且很容易进行。这种大规模的三人制篮球赛，

就是一个量变的过程。在此过程中，三人制篮球越来越流行。

而且，在以后的大型正式比赛中，地区之间的交流也会越来

越多，三人制篮球也会朝着更高的标准发展。此外，从“三

人制”到“规范化”的发展历程，也是一种从“游戏”到“自

主”的体育活动。然而，在这一进程中，必然会产生多种不

同类型的三人制篮球竞赛模式的交叉并存。这就意味着，随

着标准化、高水平的三人制篮球运动的普及，也会有更多的

非正规的、执行规则、竞赛水平的竞赛模式产生。

6 结语

三人制篮球是体育事业发展的重要组成部分。当前，

三人制篮球正处于一个完善、发展、提升的新时期，而随着

2020 年奥运的举办，三人制篮球又迎来一波新的发展。三

人制篮球运动经过了一百多年的发展，已经成为国际一流的

运动项目。这将帮助我们更好的理解三人制篮球运动的发展

前景，加快三人制篮球队在职业和业务方面的发展。
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