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篮球项目特点与专项体能训练策略研究 
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[摘要]结合现代篮球运动发展和运动员专项体能训练的本质特点，分析具有针对性的专项体能对篮球运动员的重要性，讨论

总结可以提高篮球专项的体能训练的特定策略,结合篮球比赛的日程安排、球队、球员的身体素质、技战术特点设计以及篮球

运动自身特定的供能系统的特征来合理科学安排训练，并且对我国篮球体能训练的一些瓶颈给出建议。 
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Abstract: Combined with the development of modern basketball and the essential characteristics of athletes' special physical fitness 

training, this paper analyzes the importance of targeted special physical fitness to basketball players, discusses and summarizes 

specific strategies that can improve basketball special physical fitness training, and reasonably and scientifically arranges training in 

combination with the schedule arrangement of basketball games, the physical quality of teams and players, the design of technical and 

tactical characteristics, and the characteristics of basketball's own specific energy supply system, and give some suggestions on some 

bottlenecks of basketball physical training in China. 
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引言 

现代篮球运动是由来自美国马萨诸塞州斯普林菲尔

德的一名体育教师詹姆斯.奈史密斯在 1891 年发明，并

在 1896 年传入国内。近年来，中国的篮球运动也得到了

快速的发展，已经成为具有广泛群众基础、且蕴含着巨大

的发展潜力的“三大球”项目。中国男篮和中国女篮在亚

洲一直保持着主导地位，并在许多奥运会上取得了良好的

成绩。纵观整个世界篮球文化运动的发展，也是由低级到

高级转变的过程，从最初的游戏到有目的的训练比赛，乃

至成为奥运会的固定项目。各国各地区的篮球运动也在发

展研究过程中形成了一个具有不同时代、地域特征的风格

和打法特点。现代篮球的风格也从 90、00 年代强对抗、

中近距离为主的风格，转换到了如今俗称小球的风格打法，

如今每场比赛的回合数和得分均明显高于以往，进攻，尤

其是远距离三分被进一步开发。每个国家和不同的洲际也

有独特的优势和风格。例如，美国队表现出其球员身体健

康、移动迅速、具有爆发力、技术特点突出、具有出色的

体能耐力、热衷于表演、具有侵略性、擅长紧逼人盯人防

守，这种素质会迫使对手犯更多的错误。再如我们中国发

展自己的职业 CBA 联赛，各参赛队都有一个自己的风格不

同特点，辽宁男篮以快为主，内外进行结合，广东队阵地

可以更好，明星球员带动角色球员等等。然而，亚洲、非

洲和其他国家与欧洲和美国之间仍然存在着很大的差距。

本文结合篮球比赛的日程安排、球队、球员的身体素质、

技战术特点设计以及篮球运动自身特定的供能系统的特

征来合理科学安排训练
[1]
。 

1 篮球运动员专项体能训练的界定 

体能我们一般定义为，通过力量素质、速度素质、耐

力素质、协调灵敏素质以及柔韧素质等运动素质表现出来

的人体基本的运动能力，是运动员竞技能力的重要构成因

素。篮球运动的体能训练在于提高运动员在场上各项所需

的能力，比如快攻中的急停急起，快速变向的能力，在上

篮或扣篮的身体对抗中，把身体稳定并且得分的能力，篮

球专项体能训练具体表现如下几个方面： 

（1）力量素质。力量是篮球场上的重要基础，为运

动员的体能提供保障，为技战术的执行提供物质基础。在

篮球运动中，通常对于不同位置和风格的球员有更为侧重

的点，内线球员的力量要求要明显高于外线球员，但是核

心力量都是篮球体能训练的重点，对于篮球运动员来说，

功能性的力量更有价值，力量的训练也要配合篮球技术特

点去针对性训练。 

（2）速度素质。速度是篮球运动的核心，尤其是日

趋小球化的现代篮球，要求场上每个位置的球员都要有更

高的速度要求，速度更快的运动员往往能在突破防守、抢

断篮球、快速转换中占据更好的先机。 

（3）耐力素质。耐力是指机体在一定时间内保持特
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定强度负荷或动作质量的能力，在篮球运动中，耐力好坏

直接影响运动员能否持续稳定的发挥，进攻是否有更高的

成功率，防守能否保持住一定强度的基础，比赛因为球员

和球队的风格特点各异，动作没有绝对标准的情况下，就

要求运动员具备相当大的耐力储备的能力，尤其是在高水

平最后阶段的对抗中，直接影响比赛的胜负结果。 

（4）协调灵敏素质。协调和灵敏素质是指运动员机

体不同系统、不同部位、不同器官协同配合完成动作和迅

速转换、随机应变的能力，对于篮球运动员面对临场不同

的情况作出及时有效的应对和调整提供保障，更好的协调

性也会让技术动作完成得更为高效流畅。 

（5）柔韧素质。柔韧素质是指人体各个关节的活动

幅度以及肌肉、肌腱和韧带等软组织的伸展能力。更好的

柔韧素质可以给运动员提供更好地完成技术动作的能力，

篮球运动员尤其要关注髋关节、膝关节、踝关节等主要关

节的韧带发展以及全身的柔韧素质。 

2 篮球运动员专项体能训练的重要性 

篮球专项的体能训练是运动员在场上表现的基石,只

有有针对性地加强专项训练,才能在激烈的身体对抗中激

发运动员的技术潜力,提高运动员的心理素质，建立信心。

运动员一旦踏上更高水平的赛场，在更激烈的对抗下表现

出出色的技术能力和稳定的战术素养都必须有强大的体

能做基础
[2]
。缺少针对性的专项体能特训，球队的技战术

执行和球员的技术、心理方面得不到支撑，掌控比赛的

能力就会明显下滑，在比赛中跟不上节奏，直接对比赛

胜利造成影响
［3］

。因此，高水平篮球运动员的专项体能

至关重要。 

运动员在竞技比赛中使用的所有技术和战术都是基

于篮球专项的体能，与专项身体素质（力量、速度等）、

供能系统水平和意志品质等密切相关
[4]
。这是一个篮球运

动员和运动队能够在激烈的高水平比赛中取得优异成绩

的关键。优秀篮球运动员的专项体能训练，体现在更高效

稳定地完成技术动作，执行球队技战术水平的能力，更快

更稳定的动作速率和表现，更强硬有效的身体对抗等方面。

本文我们通过对篮球比赛日程、技战术运用和供能系统特

点的分析，提出提高篮球运动员特殊体能的策略，为日后

篮球运动的专项训练提供参考。 

3 篮球项目特点 

3.1 篮球赛程安排 

比赛日程的组织和安排是篮球比赛有序进行的重要

前提。比赛的安排与赛事结构密切相关，其目的是为了让

大量的比赛在相对有限的时间内顺利进行（奥运会、职业

联盟比赛等）。本文将从目前发展比较完善的美国职业男

子篮球联赛的赛程安排举例： 

赛事分为用于休赛季之后恢复强度和球场感觉的季

前赛，通常在常规赛前进行半个月左右的时间，常规赛一

般在每年的 10 月底到 11 月初开赛，常规赛每个球队总共

要赛 82 场，在常规赛结束后，在 4 月中旬到 6 月中旬前

后进行包括总决赛在内的季后赛，为期约两个月，在赛季

结束后会有 NBA 选秀等安排，每队和每个球员根据自身情

况组织训练、休息或其他比赛，通常这个期间会有世界锦

标赛或奥运会等世界赛事，国家队也会进行训练和比赛，

对于大部分球员来说，从总决赛到下赛季开赛的期间均可

以算是一个休息活动时间。 

从上面的举例可以看出，篮球比赛的赛程通常是密集

的，比赛的强度很高，尤其是主客场的赛程随机，不同的

城市场地气候和海拔给运动员带来了额外的挑战，而美国

篮球之所以长期能够保持世界霸主地位，和他们良好完整

的训练体系密切相关，我国目前一名教练包揽多个不同项

目的情况在基层球队屡见不鲜，没有专业的体能训练师、

营养师等进行不同的任务安排，也是各级篮球队普遍存在

的现象
[5]
。 

3.2 篮球技战术的特点分析 

现代篮球比赛更加推崇小球风，攻防节奏更快，对运

动员的全面性、体能、进攻技术效率提出了一个更高的要

求，远投占据我们更多的出手比重也要求球员在场上进行

学习更多的跑动，更多的回合数和场均得分，那么对体能

发展要求相对来说也就更高。运动员必须有足够好的身体

素质才能在场上完成高强度的间歇性运动，例如在运球突

破时，大量的人球组合动作，如变向、急停加速等，这需

要强大的核心力量和完备的体能基础。而篮球比赛中内线

的竞争和对抗需要相对更强大的肌肉力量基础，灵活的脚

步动作贯穿于整个比赛过程。在比赛中常用的防守是全场

和半场“人盯人”防守，对运动员的急停急起的能力、攻

防转换的能力、临场反应的能力发展都有一个较高的要求。

不同位置的球员身体素质和专长普遍会存在明显差异，在

制订训练计划时也需要因人而异，加强特长，补足短板
[6]
。

综上所述，篮球是一种强度大、间歇性短、随机强的身体

对抗运动，现在篮球的节奏越来越快，也就要求运动员具

备更好的专项体能去扎实发挥稳定的个人技术和球队战

术的能力。 

3.3 篮球运动供能系统特点 

人体的三个主要供能系统是 atp-cp 供能系统、糖酵

解供能系统和有氧供能系统。①Atp-cp 供能系统是短时

间、爆发性剧烈运动供能的主要输出系统，供能速度快，

一般可持续 6-8 秒；②糖酵解系统为无氧氧化能力，为持

续 1-3min 左右的剧烈运动提供大量能量。③有氧氧化系

统，在氧气充足的情况下，对肌糖原和脂肪进行分解，持

续时间在 3min 以上。有相关研究表明，篮球运动员在比

赛中的大、中、小强度之比为 2.7：3：1，因此可以判断，

篮球比赛中，虽然有有氧供能的参与，但是比较次要的部

分，更多的时间需要快速爆发和迅速的攻防转换，主要活
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动区间在 1-15s，那么对于篮球运动员来说，针对性地训

练 ATP-CP 系统和糖酵解系统是更加有效的，理清供能的

方式给我们制定训练方案提供了重要理论依据
[7]
。 

4 提升篮球专项体能的策略 

根据上文分析的篮球专项的特点，我们在提升篮球运

动员的专项体能应科学合理地进行，结合篮球专项的主要

特点，以赛代练，赛练结合，处理好供能系统与身体健康

恢复的关系，使专项体能有效提升，我们从三个方面给出

针对性的策略建议和意见： 

4.1 根据赛程安排策略 

无论是美国职业篮球联赛还是国内的 CBA 联赛，比赛

日程都非常密集，在赛季中期的专项体能训练要大大减少，

体能教练需要与教练组沟通，根据运动员的不同身体状况

调整比赛和训练时间。赛季中体能训练的数量要比非赛季

明显减少，对于神经损耗的压力要减小，更有针对性地保

持赛前的关节热身、神经激活和赛后的神经、肌肉、关节

的放松恢复，根据不同的时间表做出不同的合理策略安排。 

4.2 针对技战术的体能专项训练 

在进行专项篮球训练时，应结合篮球的特点，将体能

训练与个人技术、球队战术训练相结合，目前国内很多联

赛、球队存在的问题是把两者相脱离地进行训练，我们要

根据篮球本质特点，把体能训练效果发挥到最大化——将

运动员的技术更加稳定地提升并且稳定发挥，其中，控制

并稳定身体、提高运动员身体的抵抗疲劳问题以及进行预

防损伤的核心肌肉的作用影响很大
［8］

。因此，在专项体能

训练中，除了要注意提高运动员整体心肺高强度间歇和基

本力量素质外，核心训练对于专项改善也是非常重要的。

在篮球比赛中，运动员还需要更好的敏捷性、动作速度来

占据有利的位置，以便更好地完成进攻和防守，这些特殊

的能力，如爆发力、耐力、敏捷性和核心稳定性，是运动

员在激烈的比赛中稳定地发挥技战术的保证。 

4.3 结合篮球运动供能系统特点合理安排训练 

由上文分析，篮球是三个供能系统都混合参与供能的

运动，值得注意的是，它们不分开工作，共同作用于比赛

中不同的运动模式阶段。篮球是一项高强度的间歇性运动，

与一些长强度、低强度的运动相比，比赛中 90%的的能量

都是与无氧供能系统的关系更为密切。例如在体能训练中

选择急停急起快速跑、快攻上篮或者其他爆发力训练之后，

在相对休息的间歇 30-60s 里，进行罚球或者其他的定点

投篮训练，一方面可以模拟真实比赛时的身体感觉，一方

面提高了休息时间的利用效率，可以在球队分组中进行高

效训练。 

4.4 我国篮球体能训练中存在的问题 

当下我国篮球教练团队，尤其是越基层的球队，教练

员一人多用的现象非常普遍，而往往教练员会有所偏重，

且专业职能并不足以覆盖战术指挥、专业体能训练、营养

搭配以及运动损耗的康复等，体能训练是一个需要长期且

系统规范化训练的内容，以往 CBA 被人诟病的球员体侧的

一些项目，就是针对性和区分性不强，时不时会出现运动

员受伤的情况。在国际级别的比赛中，往往强度上来之后，

身体对抗性、灵敏反应能力就会下滑明显，经常出现和欧

美强队可以抗衡一节或是半场比赛，但是后面体能下滑严

重，攻防效率明显下降，这也是中国篮球目前很大的一块

瓶颈。 

5 我国篮球专项体能训练的发展对策建议 

教练团队、运动员都需要以先进的科学理论作为指导，

每年都要分批派出优秀的教练员运动员团队去向世界强

队进行交流和学习，将先进前沿的训练理念结合我国实际

国情加以应用和实施。 

引进高科技设备为运动员科学合理训练的提供重要

物质保障，可以很大程度上避免一些不必要的伤病，让训

练更加安全有效。 

加强基层和未来体育人才的培养教育，对高校、专业

队的人才提供更多和先进平台交流学些的机会，加强体育

人才队伍建设，从基层抓起。 

对体育产业进行更多的政策、经济支持，让更多的人

才愿意进入并且长期留在体育的建设队伍中，让球队的教

练团队更加完整和专业。 

学习和制定长期系统化的专项体能训练计划，分不同

层次、不同阶段、不同风格去因地制宜地实施，把握好运

动员的身体状态。 

6 小结 

综上所述，提升篮球运动员的专项体能不仅要根据不

同的国家联赛和球队的赛程安排，根据各个球队和球员的

身体情况、战术技术主要特点，也应提升供能系统的效率，

重视提高运动员超量恢复。篮球专项体能训练计划的制定

应遵循全面性、分步性、针对性、适度负荷、注重恢复的

原则，必须重视体能训练的各方面。将运动员的技术风格

和身体特点与比赛日程、战术相结合，合理安排训练，在

训练前积极准备、在比赛后积极恢复，使运动员的身体健

康发挥最大化。结合我国的中国特色化国情，对现有的一

些问题抓主要矛盾去解决，让国内篮球的专项体能训练更

加安全高效科学合理，进而进一步缩小与世界强队的差距，

早日迎头赶上。 
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