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摘  要 

本文旨在深入探讨篮球专项训练中存在的诸多问题。通过对训练方法、训练强度、个性化训练、心理训

练、训练设施与场地、教练水平以及战术演练等方面的剖析，揭示当前篮球专项训练的现状与不足，并

提出相应的改进建议，以提高篮球专项训练质量、促进篮球运动发展提供意见与建议。 
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Abstract 
This paper aims to explore in depth the various problems existing in basketball specific training. By 
analyzing training methods, training intensity, individualized training, psychological training, training 
facilities and venues, coaching levels, and tactical drills, it reveals the current status and deficiencies in 
basketball specific training, and proposes corresponding improvement suggestions to provide in-
sights and recommendations for enhancing the quality of basketball specific training and promot-
ing the development of basketball. 
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1. 引言 

篮球运动作为一项全球性的竞技体育项目，其训练水平的高低直接影响着运动员在赛场上的表现。

随着篮球运动的不断发展，对运动员的综合素质要求越来越高，篮球专项训练也面临着诸多挑战与问题。

深入研究这些问题并寻求解决方法，对于提升篮球运动的整体水平具有极为重要的意义。 

2. 篮球专项训练存在的问题 

2.1. 各年龄阶段青少年训练安排不合理 

现如今大多数的青少年篮球培训班都无法按照年龄阶段的训练需求来安排训练，导致青少年未能在

素质最适宜练习的年龄段练习，一旦错过练习的最好时机，可能会造成事倍功半的效果，如：灵敏训练、

协调性练习等；青少年还处于生长发育的过程中，若安排了不恰当的训练可能还会造成永久性不可逆的

后果，比如：过早接触大力量训练、大训练量、大强度训练等。青少年篮球专项训练应该根据年龄段、身

心发育特点选择最适宜发展的素质。 

2.2. 训练方法不科学 

在篮球专项训练中，部分教练采用的训练方法缺乏系统性与科学性。例如，过于侧重某一项身体素

质或技术动作的训练，而忽视了各项素质与技术之间的有机联系。一些教练在训练体能时，仅仅强调耐

力训练，采用长时间的长跑等单一方式，却未充分结合篮球运动中频繁的短距离冲刺、跳跃、变向等特

点进行综合性体能训练。在技术训练方面，可能过度专注于投篮命中率，让球员进行大量重复性的投篮

练习，而忽略了投篮时机、传球配合与投篮动作的连贯性等实战因素，导致球员在比赛中虽有一定投篮

能力，但无法在复杂的比赛情境下有效地运用技术。 

2.3. 训练强度不合理 

训练强度把握不当是篮球专项训练中较为常见的问题。一方面，过高的训练强度容易引发运动员受

伤。尤其是在青少年篮球训练中，由于青少年身体仍处于生长发育阶段，骨骼、肌肉等尚未完全成熟，

如果过早地进行高强度、大负荷的训练，如长时间的高强度对抗练习、过度的力量训练等，会极大地增

加受伤风险，如关节损伤、肌肉拉伤等，甚至可能影响青少年的身体正常发育。另一方面，训练强度过

低则无法有效刺激运动员的身体机能提升，难以达到预期的训练效果，导致运动员在比赛中表现出体能

不足、对抗能力弱等问题。 

2.4. 缺乏个性化训练 

每个篮球运动员都具有独特的身体素质、技术特点和比赛位置要求。然而，在实际训练中，常常存

在“一刀切”的训练模式。例如，在技术训练环节，对于不同位置的球员，如后卫、前锋和中锋，其投篮

训练的重点和方式应有所区别。后卫需要更精准的外线投篮和快速出手能力，前锋则需兼顾中远距离投

篮与内线强攻技术，中锋更多侧重于内线的勾手、强攻和篮板球技术，但在训练中可能并未充分体现这

种差异。同样，在身体素质训练方面，不同身体条件的球员，如高个子球员与小个子球员，其训练侧重
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点也应不同，高个子球员可能需要更多的核心力量和下肢稳定性训练，小个子球员则更强调速度和敏捷

性训练，但在集体训练中往往未能针对性地安排。 

2.5. 心理训练不足 

在篮球比赛中，运动员的心理素质起着至关重要的作用。但在专项训练过程中，心理训练往往被忽

视。例如，在罚球环节，许多球员在比赛中面临巨大压力时罚球命中率大幅下降，这是因为在平时训练

中缺乏针对抗压能力的训练。在关键时刻，如比赛临近结束时的决胜球处理，球员的心理状态会直接影

响其决策和技术发挥，但训练中很少有模拟这种高压情境下的技术与心理综合训练。此外，对于长期比

赛带来的疲劳、挫折等心理问题，也缺乏有效的心理调适训练，导致球员容易出现心理波动，影响比赛

表现和运动生涯的可持续发展。 

2.6. 训练设施与场地问题 

训练设施和场地条件对篮球专项训练效果有着直接影响。一些训练场地地面质量不佳，存在不平整、

过于光滑或摩擦力过大等问题。不平整的地面会使球员在移动、起跳和落地过程中容易崴脚或失去平衡，

增加受伤风险；过滑的地面不利于球员快速启动和急停，影响技术动作的正常发挥，而摩擦力过大则会

对球员的关节和肌肉造成额外负担。篮球架的高度、稳定性以及篮板的弹性等设施因素若不符合标准，

也会干扰球员的投篮训练，使其难以形成准确的空间感和投篮感觉，不利于投篮技术的精确掌握和巩固。 

2.7. 教练水平参差不齐 

教练作为篮球专项训练的组织者和指导者，其水平的高低直接决定着训练质量。目前，教练队伍中

存在部分教练理论知识储备不足的情况。他们对现代运动训练学、运动生理学、运动心理学等相关学科

知识缺乏深入了解，无法依据科学理论制定合理的训练计划。在训练方法的创新和运用上，一些教练局

限于传统的经验式训练，不能及时掌握国内外先进的训练理念和方法，如最新的体能训练方法、战术体

系等。此外，部分教练的教学能力有限，在训练过程中不能清晰、准确地向球员传授复杂的篮球技术和

战术，难以给予球员针对性强、有效的反馈和建议，无法满足不同水平球员的训练需求，从而影响了球

员的训练效果和成长速度。 

2.8. 战术演练针对性不强 

篮球比赛中的战术运用极为关键，但在专项训练中，战术演练往往缺乏针对性。许多球队在训练战

术时，只是简单地对一些基本战术如联防、盯人战术等进行一般性的讲解和练习，没有深入分析对手的

特点和自身球员的优势与劣势。在面对不同风格的对手时，如进攻型球队、防守型球队或具有特定战术

体系的球队，无法制定出有针对性的战术应对方案。同时，在战术演练过程中，缺乏对比赛中各种突发

情况和特殊情境的模拟训练，如比分胶着时的战术调整、关键球员受伤后的战术变化等，导致球员在实

际比赛中遇到特殊情况时应变能力不足，无法有效地执行战术安排，影响比赛的胜负结果。 

3. 改进篮球专项训练的策略 

3.1. 各俱乐部强调青少年篮球专项训练发展素质要求 

青少年不同年龄段身心发育特点不同，最适宜发展的素质也有所差异。6~9 岁(儿童时期)，灵敏素质：

这个阶段的孩子神经系统发育较快，具有良好的灵活性。通过一些趣味性的游戏，如躲避球游戏，孩子

在快速的移动和躲闪中能很好地发展灵敏素质。这些游戏要求他们迅速地改变方向、启动和停止，像在
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一个小型的躲避球场地内，孩子们需要灵敏地躲避来自不同方向的球，这有助于神经对肌肉的控制能力

的提升。平衡素质：可以通过简单的单脚站立、走平衡木等活动来培养。例如，在幼儿园或小学的体育

课程中，设置 3~5 米长的低平衡木，让孩子们双手侧平举，从一端走向另一端，这样的活动能够锻炼他

们的平衡感，为今后更复杂的运动技能打下基础。10~13 岁(少年早期)，协调素质：随着身体控制能力的

进一步发展，青少年可以进行更多需要身体各部分协调配合的运动。例如，篮球的运球与传球组合练习，

在规定时间内，让他们一边运球一边寻找机会将球传给队友。这个过程中，手、眼、脚的协同工作可以

有效提高协调能力。同时，像舞蹈、武术等项目也对协调素质的发展很有帮助。速度素质(反应速度和动

作速度)：可以通过反应训练器材，如反应球来提高反应速度。训练时，反应球随机弹起，孩子需要快速

做出反应去抓住它。在动作速度方面，短距离冲刺跑是很好的训练方式，比如 30 米冲刺，每周进行 2~3
次训练，每次 3~4 组，能较好地发展他们的动作速度[1]。14~17 岁(少年晚期)，力量素质(相对力量和爆

发力)：这个时期青少年的肌肉力量开始快速增长，适合进行一些基础的力量训练。可以先从自身体重训

练开始，如俯卧撑、仰卧起坐、深蹲等，增强相对力量。随着训练的深入，加入一些轻器械训练，如使用

小哑铃进行手臂力量训练，或者利用弹力带进行下肢爆发力训练，像立定跳远结合弹力带助力，能够有

效提升他们的爆发力。耐力素质(有氧耐力为主)：可以进行较长时间的有氧活动，如慢跑、游泳、骑自行

车等。例如，安排青少年每周进行 3~4 次慢跑训练，每次 20~30 分钟，速度适中，让心率保持在最大心

率(220~年龄)的 60%~70%左右，这样的有氧耐力训练有助于心肺功能的增强。 

3.2. 优化训练方法 

采用多元化、系统性的训练方法。将体能训练与篮球专项技术动作相结合，设计模拟比赛场景的体

能训练项目，如结合传球、运球、投篮的间歇冲刺训练等[2]。在技术训练方面，注重技术动作的完整性

与实战性，通过设置多种对抗情境下的技术练习，提高球员技术运用的稳定性和灵活性。同时，运用现

代科技手段，如运动视频分析软件，对球员的技术动作进行量化分析，及时发现问题并进行针对性纠正；

又或是加强在训练过程中对运动员的心率等身体机能数据的监控，及时更改训练方式方法。 

3.3. 合理调整训练强度 

训练计划和安排不合理，体现在训练方法和手段简单雷同，少年训练成年化，成年训练简单化[3]。
应根据运动员的年龄、身体状况、训练阶段等因素科学制定训练强度。对于青少年运动员，遵循循序渐

进的原则，在保障身体正常发育的前提下，逐步增加训练强度。采用周期化训练模式，合理安排大、中、

小强度训练的比例，在赛季前注重体能储备和技术打磨，可适当增加训练强度；赛季中则根据比赛安排，

以维持和调整状态为主，降低训练强度；赛季后安排恢复期训练，进行低强度的恢复性训练和技术巩固

练习。同时，加强对运动员身体机能的监测，如通过心率监测、血液指标检测等手段，及时调整训练强

度，避免过度训练和受伤。 

3.4. 实施个性化训练 

深入了解每个球员的身体素质、技术特点和比赛位置需求，制定个性化的训练方案。在身体素质训

练上，为不同身体条件的球员量身定制训练计划，例如为高个子球员安排更多的平衡木训练、核心稳定

训练等，为小个子球员设计敏捷梯训练、爆发力训练等项目。在技术训练方面，以全面发展为前提的同

时，根据球员位置特点，后卫加强运球突破、外线三分投篮和传球技巧训练；前锋着重中远距离投篮、

背身单打和切入技术训练；中锋强化内线脚步移动、篮板球争抢和内线强攻技术训练。定期对球员进行

综合评估以及监控，根据评估结果及时调整个性化训练方案。 
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3.5. 强化心理训练 

将心理训练纳入篮球专项训练体系的重要组成部分[4]。开展抗压能力训练，如在日常训练中设置模

拟比赛压力情境下的罚球、投篮练习，逐渐提高球员在压力下的技术发挥稳定性[4]。通过心理讲座、大

量高强度训练后的间歇罚球、心理咨询等方式，帮助球员应对比赛中的疲劳、挫折等心理问题。采用心

理暗示、目标设定等方法，增强球员的自信心和比赛专注力。同时，有条件的球队配备专业的运动心理

辅导师，为球员提供一对一的心理辅导和咨询服务，及时解决球员在训练和比赛中出现的心理障碍。 

3.6. 改善训练设施与场地条件 

加大对篮球训练设施与场地的投入和建设。确保训练场地地面平整、摩擦力适中，定期进行场地维

护和检查。选用符合国际标准的篮球架和篮板设施，保证其高度、稳定性和弹性等指标符合篮球训练和

比赛要求。对于一些条件有限的地区或基层训练单位，可以采用可移动、可调节的篮球训练设施，以满

足不同训练场景和球员需求。同时，利用现代科技手段，如虚拟现实技术，为球员创造更加逼真的训练

环境，弥补场地设施的不足。严格控制好球场周围设施，排查安全隐患，以防有硬物、破损广告牌等有

可能对球员造成伤病的客观因素。严格控制球场内人员的出入，如球场无观众看台，应该在球场边设立

专门的观众通道，以防人员过多过杂从球场内走时造成危险发生。 

3.7. 提升教练水平 

加强教练队伍的建设与培训。定期组织教练参加专业的培训课程和学术研讨会，学习现代运动训练

理论、运动生理学、运动心理学、运动营养学等相关知识，更新训练理念和方法。鼓励教练开展教学研

究和经验交流活动，分享先进的训练经验和教学心得。建立教练考核与评价机制，对教练的理论知识、

教学能力、训练成果等方面进行综合评估，督促教练不断提升自身水平。各学校引进具有高水平、丰富

经验的国内外教练人才，加速提高教练员团队的自身水平。 

3.8. 增强战术演练的针对性 

深入分析对手和自身球队的特点，制定具有针对性的战术演练方案。在面对不同风格对手时，提前

研究其常用战术、球员特点和比赛习惯，针对性地设计防守和进攻战术。例如，针对进攻型球队，加强

防守的紧逼性和轮转速度训练；针对防守型球队，注重进攻的战术配合和外线投篮能力训练。在战术演

练过程中，增加对比赛特殊情境的模拟训练，如设置比赛最后几分钟的战术演练、模拟关键球员受伤后

的战术调整等，提高球员在复杂比赛情况下的战术应变能力。同时，通过观看比赛录像、战术分析软件

等工具，对战术演练效果进行评估和总结，不断优化战术体系。除此之外，还应多多观看世界强队的比

赛，学习强队战术，提高教练战术素养，以便丰富战术体系以及发现对手球队的战术漏洞。通过现代化

教学模式的应用，营造理论教学的多样化，趣味性。实践教学与理论培训的综合教学模式，可以更好地

满足篮球运动员的综合素养要求[5]。 

4. 结论 

篮球专项训练中存在的：青少年训练安排不合理训练安排不合理、训练方法不科学、训练强度不合

理、缺乏个性化训练、心理训练不足、训练设施与场地问题、教练水平参差不齐以及战术演练针对性不

强等问题，在一定程度上制约了篮球运动员的成长和篮球运动的发展。篮球专项训练的根本问题在于“训

练与比赛、个体与整体、身体与心智”之间的系统性脱节，而改进的关键在于构建“以比赛为导向、以运

动员为中心、以科学为支撑”的一体化训练体系。具体而言，当前篮球专项训练中暴露出的种种问题——无

论是训练方法的碎片化、强度的随意化、个性的忽视、心理训练的缺失，还是战术演练的形式化，本质
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上都源于训练与实战需求之间的割裂、对运动员个体差异的忽视，以及对科学训练原则的贯彻不足。因

此，提升训练质量的核心路径，不在于零散地修补某一环节，而在于将训练重新锚定于比赛的真实情境

之中，围绕运动员的全面发展，整合体能、技术、心理、战术等要素，形成目标一致、衔接紧密、动态适

应的训练系统。在未来的篮球专项训练实践中，还需不断探索和创新，持续关注训练过程中的新问题、

新挑战，并及时寻求有效的解决方法，以适应篮球运动不断发展的需求。 
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