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[摘要]研究目的：研究北京体育大学校女篮备战 2025 赛季 SCBA 联赛赛前体能训练周期计划的训练效果。研究方法：14 名北

京体育大学校女篮队员严格按照赛前体能训练周期计划进行训练，并在备战前后进行相同的体能测试，体能测试内容涵盖上

下肢最大力量，下肢爆发力，无氧耐力和有氧耐力。研究结果：与训练前相比，配对样本 T 检验结果显示，北京体育大学校

女篮在训练前后各项测试指标均存在显著性差异（p＜0.05）：CMJ（训练前：25.5±6.4cm，训练后：32.2±3.7cm，p＜0.01，增

长率 26.3%）；SJ（训练前：26.0±5.5cm，训练后：31.6±2.5cm，p＜0.009，增长率 21.5%）；400M 间歇跑（训练前：79.7±4.0s，

训练后：76.2±4.0s，p＜0.007，增长率 4.5%）；3200M 跑（训练前；924.8±54.6s，890.4±39.9s，p＜0.001，增长率 3.8%）；1RM

卧推（训练前：45.2±7.2kg；训练后：50.9±4.9kg，p＜0.003）；1RM 深蹲（训练前：88.6±4.0kg；训练后；125kg±4.4，p＜0.001，

增长率 45.3%）。研究结论：北京体育大学校女篮赛前体能训练周期计划对于运动员力量素质的提升最为明显；同时可以使运

动员无氧水平仍保持在较高水平；但对于运动员有氧耐力的提升有限，距离更高水平的运动员仍有巨大差距。 
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Abstract: Research Objective: to study the training effect of the pre-match physical training cycle plan for the women's basketball 

team of Beijing Sport University in preparation for the 2025 SCBA league. Research Method: 14 female basketball players from 

Beijing Sport University strictly followed the pre-match physical training cycle plan for training, and underwent the same physical 

fitness tests before and after preparation. The physical fitness tests covered maximum strength of the upper and lower limbs, explosive 

power of the lower limbs, anaerobic endurance, and aerobic endurance. Research results: compared with before training, the paired 

sample t-test results showed that there were significant differences (p＜0.05) in various test indicators of the Beijing Sport University 

women's basketball team before and after training: CMJ (pre-training: 25.5 ± 6.4cm, post training: 32.2 ± 3.7cm, p＜0.01, growth rate 

26.3%); SJ (pre-training: 26.0 ± 5.5cm, post training: 31.6 ± 2.5cm, p＜0.009, growth rate 21.5%); 400M interval run (pre-training: 

79.7 ± 4.0s, post training: 76.2 ± 4.0s, p＜0.007, growth rate 4.5%); 3200M run (before training; 924.8 ± 54.6s, 890.4 ± 39.9s, p＜

0.001, growth rate 3.8%); 1RM bench press (pre-training: 45.2 ± 7.2kg; post training: 50.9 ± 4.9kg, p＜0.003); 1RM squat (before 

training: 88.6 ± 4.0kg; after training; 125kg±4.4, p＜0.001, growth rate of 45.3%). Research conclusion: the pre-match physical 

training cycle plan of Beijing Sport University women's basketball team has the most significant effect on improving athletes' strength 

and quality; At the same time, it can keep athletes' anaerobic levels at a high level; But the improvement in aerobic endurance for 

athletes is limited, and there is still a huge gap between athletes with higher levels. 
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引言 

“三大球”振兴发展是全面建设体育强国的基础性工

程，是深化体育改革的重点领域[1]。全国体育院校篮球联

赛（SCBA）作为我国大学生顶级篮球联赛之一，分为体

育院校组和综合院校组，自 2016 年起，将原有的四年一

届比赛改为一年一届的联赛，并且在 2018年第三届SCBA

联赛举办前将其纳入中国篮协年度赛事计划，至今 SCBA

联赛逐渐形成专业化，社会化和市场化体系[2]。 

近些年来，随着国际篮联规则的改革和篮球技术理念

的飞速发展，SCBA 联赛中运动员的训练水平和赛场表现

也出现了突飞猛进的提升。在深入了解高校高水平女篮专

项体能训练的重要性和基本训练规律的基础上，以 SCBA
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联赛为主要任务，通过制订体能训练周期计划，为北京体

育大学女篮提供体能保障。同时通过一系列的体能训练手

段和测试评估方法，分析其体能薄弱环节，针对性提升北

京体育大学女篮的竞技水平，也为北京体育大学女篮长远

发展和科学高效体能训练计划的制定提供一定的理论依

据和科学支撑，为未来的赛前备战提供经验。 

1 研究对象和方法 

1.1 研究对象 

本研究以北京体育大学女篮备战 2025 赛季 SCBA 联

赛赛前体能训练为研究对象，研究北京体育大学女篮赛前

体能训练周期计划的效果。球队共有队员 13 人，其中运

动健将 1 人，一级运动员 12 人，全队队员都按周期计划

进行规律的体能训练，并保证训练质量和测试效果，球队

基本情况见下表。（表 1） 

表 1  北京体育大学校女篮基本信息 

年龄（岁） 身高（cm） 体重（kg） 训练年限（年） 

21.3±2.0 173.4±3.4 69.2±10.9 9.8±2.0 

北京体育大学校女篮所有队员均为一级运动员及以

上，平均身高 173.4cm，平均体重 69.2kg，平均训练年限

10 年。队员技术水平较高，打法较成熟，但总体身高不

占优势，所以必须依靠更好的体能水平来弥补身体条件的

不足，通过力量水平的提高来给予对手更强的身体对抗，

拥有更好的体力储备保持防守强度和进攻效率。 

1.2 研究方法 

1.2.1 文献资料法 

本研究检索 web of science, Pubmed, Google Scholar, 

Taylor and Francis Online homepage 中国知网，维普，万

方共 7 个数据库所有相关文献，关键词包括“女篮”“女

子篮球”“Women‟s basketball”“Women‟s college basketball”

等。并对相关资料进行分析和整理，全面掌握国内外女子

篮球一般体能训练和专项体能训练方面的研究进展，以及

高水平女子篮球运动员体能训练的周期计划安排和专项

体能训练方法，为制定北京体育大学女篮体能训练周期计

划和论证研究结果提供理论支撑。 

1.2.2 专家访谈法 

在查阅完文献并进行整理的基础上，设计访谈提纲，

根据访谈提纲对高校女子高水平篮球队主教练和体能教

练员，北京体育大学中国篮球运动学院篮球教学和训练教

师，北京体育大学体能训练学院体能训练教研室和体能测

评和监控教研室教师，北京体育大学运动人体科学学院相

关学科专家进行访谈，为总结训练规律提供更专业的帮助。

访谈专家情况（表 2） 

表 2  访谈专家统计表 

 教授 副教授 体能教练 主教练 总计 

人数 6 4 15 5 30 

百分比 20% 13% 50% 17% 100% 

1.2.3 测试法 

作者于 2025 年 2 月开始至今，担任北京体育大学校

女篮体能教练，制订体能训练周期计划并组织运动员进行

体能训练，全程参与了球队备战工作。同时掌握队伍日常

体能训练的内容、方法，对训练数据和体能测试数据进行

收集与整理，在此基础上，对各训练环节中的训练重点、

训练负荷、训练手段与方法进行记录，为北京体育大学校

女篮提供体能保障。 

1.2.4 实验法和数理统计法 

采 用 自 身 前 后 对 照 法 ， 通 过 坤 维 测 力 台

KWYP-FPW6035 对体能训练周期计划前后体能测试数据

进行采集，使用 IBM SPSS Statistics 26 对前后数据进行正

态分布检验和配对 T 检验（p＜0.05），分析经历体能训练

周期计划后的训练效果。 

2 结果和分析 

2.1 北京体育大学校女篮备战2025赛季SCBA联赛体

能训练周期计划安排 

根据比赛任务和安排，北京体育大学女篮于 2025 年

2 月 4 日集中，到 2025 年 6 月比赛前，体能训练周期共

计 18 周，周期大模型如下。（表 3） 

表 3  北京体育大学校女篮体能训练周期计划 

总阶段 细分阶段 耐力类型 训练周期 

准备期 
一般准备期 

肌耐力周期（有氧耐力） 1～4 周 

肌肥大周期（无氧耐力） 5～6 周 

专项准备期 最大肌肉力量周期（混氧耐力） 7～11 周 

比赛期 
赛前准备 爆发力周期（提升阶段） 12～17 周 

集中比赛 赛前减量和比赛日（保持阶段） 18 周～赛前 

恢复期 恢复阶段 恢复阶段（恢复阶段） 休赛期 

第一阶段：一般准备期（2025 年 2 月—3 月中旬），

划分为肌耐力（第 1～4 周）和肌肥大（第 5～6 周）两个

小周期。核心目标为全面恢复机体功能、调整竞技状态，

并实施针对性体能康复训练。该阶段采用低至中等强度、

大训练量的抗阻训练方案，同步提升肌耐力与肌肉维度，

构建专项力量储备基础。同时辅以低强度大容量有氧耐力

训练，通过渐进式负荷刺激增强基础有氧耐力储备及快速

恢复能力，为后续训练阶段建立生理适应基础。 

第二阶段：专项准备期（2025 年 3 月中旬至 2025 年

4 月），其中包含最大肌肉力量周期（7～11 周）和部分爆

发力周期（11～12 周）。主要任务是储备一般体能，提高

运动员在篮球运动中主要肌肉群的最大力量，强化运动员

的对抗性，训练强度提升至中等，训练量相对减少。同时

做好从一般体能训练到专项体能训练的过渡，以与专项运

动发力模式相近的练习为主。在专项训练中还应增加强度

高，量较小的无氧耐力训练，提高队员反复冲刺能力和抗

疲劳能力。 



 

2025 年 第 5 卷 第 6 期 

76                                                                 Copyright ©  2025 by authors and Viser Technology Pte. Ltd. 

第三阶段：赛前准备期（2025 年 4 月—2025 年 5 月

底），其中包含爆发力周期（12～17 周）和赛前减量（赛

前 1～2 周）。爆发力周期分耐力强化与峰值提升两阶段：

前者侧重多频次快速力量训练，后者聚焦单次最大爆发力

转化，通过阶梯式强度递增（最高达 120%）结合中等训

练量，同步实施超比赛强度的专项模拟训练，重点强化疲

劳状态下技术动作稳定性。期间持续保持有氧/无氧耐力

训练以维持基础体能，最终通过赛前减量调控实现竞技状

态峰值，确保运动员以最佳身体机能参赛。 

第四阶段：恢复期（2025 年 6 月比赛后），主要任务

是缓解赛季的疲劳，治疗与康复出现的伤病，通过更多的休

息和营养恢复自身机体状态，为下一阶段的集训做好准备。 

2.2 北京体育大学校女篮备战2025赛季SCBA联赛体

能训练初始状态的评价与分析 

2.2.1 测试指标及方法 

测试的指标体系主要包含上下肢的最大力量，下肢爆发

力，无氧耐力以及有氧耐力。根据篮球专项体能特征选择以

下指标诊断和测试北京体育大学校女篮的体能水平。（表4） 

表 4  北京体育大学校女篮测试方法与目的参考 

目的 
上肢最大

力量 

下肢最大

力量 
下肢爆发力 无氧耐力 有氧耐力 

测试手段 1RM 卧推 1RM 深蹲 CMJ,SJ 
400m 间

歇跑 
3200m 跑 

测试方法 

标准动作

下能推起

最大重量 

标准动作

下能蹲起

最大重量 

通过测力台按

照标准化流程

进行测试 

4组400m

跑组间歇

3min 

完成的最 

短时间 

2.2.2 摸底体能测试结果 

测试时间为 2025 年 2 月 10 日，此时北京体育大学女

篮已经调整好身体状态，运动员逐渐恢复至满足备赛期要

求的运动技能、身体力量和心理感受，基本达到运动员先

前训练和比赛中较稳定的数值，可以准确反映体能训练周

期计划开始前运动员的基本力量状况。（表 5） 

表 5  北京体育大学校女篮摸底测试结果 

测试 

项目 

1RM 

卧推 

（kg） 

1RM 

深蹲 

（kg） 

CMJ 

（cm） 

SJ 

（cm） 

400m 

间歇跑 

（s） 

3200m 跑 

（s） 

测试 

成绩 
45.2±7.2 88.6±4.0 25.5±6.4 26.0±5.5 79.7±4.0 924.8±54.6 

2.2.3 摸底体能测试结果分析 

（1）上下肢最大力量缺乏 

北京体育大学校女篮卧推平均重量为 45.2kg，深蹲平

均重量为 88.6kg。而女子职业篮球运动员，卧推平均重量

为 55.3kg，深蹲平均重量为 101.6kg，在经过赛前备战体

能训练后，卧推平均重量可达 60.8kg，深蹲平均重量可达

113.3kg，我国优秀女子篮球运动员的深蹲可达 120kg
[3-4]。

想要适应更高级别的比赛，最大力量的差距不可忽视。 

（2）下肢爆发力严重不足 

在篮球运动中，更高的纵跳高度和防守效率（盖帽，

篮板争抢效率等）与得分效率（末段得分效率等）密切相

关[5-6]。CMJ 和 SJ 作为衡量下肢爆发力的重要指标之一，

与纵跳高度相关联。北京体育大学校女篮 CMJ 平均高度

为 27.0cm，SJ 平均高度为 25.5cm，而女子职业篮球运动

员 CMJ 平均高度在训练后可达到 39.0cm。北京体育大学

女篮运动员的下肢爆发力与精英运动员还有巨大差距。 

（3）无氧耐力良好，有氧能力较差 

北京体育大学女篮运动员 400m 跑平均成绩为 79s，

3200m 跑成绩为 924.7s。而女子职业篮球运动员 400m 跑

平均成绩为 72.13～81.65s，CUBA 女篮运动员 3200m 跑

平均成绩为 816.2s
[7]。由此可以看出，北京体育大学女篮

的无氧耐力水平可以接近匹配职业运动员的强度，但有氧

能力与职业运动员差距巨大，而有氧能力与全力运动后快

速恢复紧密相关，这也是限制北京体育大学女篮突破成绩

的原因之一。 

2.3 北京体育大学校女篮备战2025赛季SCBA联赛体

能训练的训练内容和手段 

2.3.1 赛前体能训练内容及手段 

在北京体育大学校女篮备战 2025 赛季 SCBA 联赛体

能训练周期计划中，体能训练基本内容涵盖了力量，速度，

耐力等，并将灵敏和协调贯穿在训练的始终，在大鹏馆，

网球综合训练馆，英东田径场等场地组织并开展体能训练。 

（1）准备活动安排 

篮球运动员需要在每次训练前通过有效的准备活动

来提升跳跃，冲刺，变向等基本运动表现[8-9]。同时篮球

运动涉及大量的方向变化与跳跃，通过有效的准备活动获

得最佳的训练激活，是保证运动员在训练中达到最佳表现

水平和有效预防伤病的重要前提[10-12]。在备战期间，准备

活动以筋膜松解，肌肉激活，动态拉伸，技能整合，神经

激活这五大模块为框架，通过集体游戏，弹力带激活等多

种方式组合，结合当日训练课内容进行专项动作模式的练

习与激活。同时注重关节灵活性和稳定性的训练，每次准

备活动时间约为 20min，部分安排如下。（表 6） 

（2）力量训练计划安排 

篮球作为按项群的三大分类体系之一：按竞技能力的

主导因素划分中的技战能主导类，同场对抗性项目，需要

在球场上不断地奔跑，跳跃，对抗[13]。力量素质是篮球运

动员体能建设的保证，是专项对抗能力、专项速度、专项

技术掌握与完善的基础[14]。 

北京体育大学校女篮力量训练分别遵循肌肉耐力，

肌肉肥大，最大力量和爆发力这四个小周期，采取复合

训练法，重复训练法，快速伸缩复合训练法等训练方法，

渐进性的发展肌肉的各项能力。同时重视功能性力量训

练，做好一般力量向专项力量的转化，力量周期部分内
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容安排如下。（表 7） 

（3）速度和耐力训练计划安排 

在高强度篮球比赛中，无论是进攻还是防守，都需要

良好专项速度和耐力的支撑，良好的速度耐力基础与整个

球队的防守强度，攻防回合数，篮板球等密切相关，与比

赛胜负有着直接的关系。 

北京体育大学校女篮速度和耐力训练从集训开始，采

取 LSD 训练法，重复训练法，间歇训练法等，从一般准

备期有氧耐力为主，到专项准备期的速度耐力和绝对速度

为主，最后到赛前准备期时二者同时进行，并且通过与专

项技术动作相结合，迎合篮球项目规律，在接近篮球比赛

模式情况下进行练习，部分内容安排如下。（表 8） 

表 6  北京体育大学校女篮准备活动安排 

训练类型 内容 时间 

筋膜松解 
通过泡沫轴，花生球等进行全身筋膜的松解关节活动度练习（髋关节，肩关节，胸椎，踝关节）

扳机点消除等 
5min 

肌肉激活 
肩关节激活（IYTW，招财猫，肩绕环等）核心区激活（死虫，八级腹桥，侧支撑等）臀部激活

（单双腿臀桥，蚌式开合，六点支撑伸髋等） 
4min 

动态拉伸 
抱膝提踵，斜抱腿，滚雪球，侧弓步，弓步转体，超人最伟大拉伸，4 字蹲，旋转下蹲，鸵式/

雁式平衡，相扑蹲一字蹲，过顶深蹲，前后弓步，踢脚尖等 
3min 

技能整合 
小步跑，高抬腿，A-skip,B-skip，C-skip，马克操，小马跳直腿跑，跨步跳，两步起跳，小交叉

步，大交叉步 pogo 跳，车轮跑，前进髋内收，后退髋外展，倒退跑，滑步等 
4min 

神经激活 
前进/倒退防守碎步，原地碎步＋顺步防守，原地碎步＋交叉步防守跳跃＋半场冲刺＋倒退八字

滑步＋全场前进冲刺跳跃＋半场冲刺＋倒退跑＋全场前进冲刺等 
4min 

表 7  北京体育大学校女篮力量训练计划 

训练部位 训练目的 训练内容 训练负荷（1%RM） 

上肢 

肌肉耐力 平板杠铃卧推，实力推，火箭推，借力推，哑铃交替上斜卧推，瑜伽球哑铃卧推 ≤67%×4×12-20 

肌肉肥大 爆发俯卧撑，负重俯卧撑，助力俯卧撑，药球弓步前推，药球借力上推 67%～85%³4³6-12 

最大力量 俯身哑铃划船，海豹划船，澳式引体，高位下拉，俯身杠铃划船，斜拉引体 ≥85%³4³4-6 

爆发力 爆发式卧拉，潘德雷划船等 
80%-90%×4×1-2 或 

75%-85%³4³3-5 

下肢 

肌肉耐力 深蹲，慢离心快起深蹲，1/4 爆发向心蹲等长（1/4 深蹲，中段拉，弓步） ≤67%×4×12—20 

肌肉肥大 保加利亚蹲，臀推，坐姿/站姿提踵，弹震深蹲，六角杠铃硬拉，杠铃硬拉，弹力带深蹲/硬拉 67%～85%³4³6-12 

最大力量 高翻，高抓，高拉，哑铃蹲跳，六角杠铃蹲跳，单腿罗马尼亚硬拉，快速伸缩复合练习，离心制动 ≥85%³4³4-6 

爆发力 助力跳，跳上跳箱，壶铃摇摆等 
速度损失阈 10%或

1-2RM/6-8RM 

核心区 

静态核心 
平板支撑，八级腹桥，侧平板支撑 

四足支撑，直角支撑，FMS 核心稳定性 
45s～1min³4 

动态核心 
地雷杠旋转，瑜伽球拉锯，悬垂举腿 

农夫行走，龙门架绳索伐木/划船 
4³12 

腰背部 山羊挺身，小燕飞，静态坐起等 4³12 

小肌群 
上肢 瑜伽带肩袖练习，手腕力量练习，手臂肱桡肌练习等 视情况而定 

下肢 跖屈背屈练习，臀中肌练习，股四头肌内侧头练习等 视情况而定 

表 8  北京体育大学校女篮速度和耐力训练安排 

训练内容 训练类型 训练手段 频率 

一般耐力 

LSD 训练 中长距离跑，越野跑 

1～2 次/周 

配速/节奏训练 功率自行车，划船机，攀爬机，3200m 跑 

法特莱克跑 变速跑，超越跑 

重复训练 200m 跑，400m 跑 

高强度间歇训练 最大乳酸训练，耐乳酸训练等 

专项耐力 结合专项技术动作 
4³17 折，奥林匹克跑篮，全场传球上篮 

5～7 次/周 
90s 高强度投篮，全场折返砸篮板等 

速度训练 
间歇训练 10～30m 间歇冲刺，3/4 场冲刺 

1～2 次/周 
重复训练 不同方向的快速滑步，交叉跑等 
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表 9  北京体育大学校女篮灵敏和协调训练安排 

训练方法 训练工具 具体手段 

口令和手势 无 
通过教练口令和手势完成相同或相反方向的冲刺，横移，后退，急停。可以在原地进行左

右转髋，跳起，摸地。也可以结合专项进行原地和行进的运球灵敏训练等 

标志盘训练 标志盘 
通过摆放的标志盘，完成一些碎步环绕，高抬腿，开合跳等动作。可以变换标志盘的方向

与个数，完成不同角度下的脚步等 

绳梯训练 绳梯 
在正向，侧向，倒向三个方向，快速完成进进出出，转髋前进，交叉步，开合跳，两边一

格，碎步点地，高抬腿等脚步 

网球训练 网球 
单手抛接双球，双手抛接三球，顺步/交叉步上步接球，左右接网球地滚球，前后接网球反

弹球，单手接随机下落网球等 

六角球训练 六角球 多方向接反弹六角球 

（4）灵敏和协调训练计划安排 

篮球运动员要能够根据场上的情况及时地作出反应，

向任意方向作出移动，这一点在篮球运动员所需要的所有

移动技巧中是最重要的[15]。北京体育大学校女篮将灵敏和

协调训练作为一种激发运动员积极性，提高运动员神经兴

奋性的手段之一，安排在每天训练开始前，贯穿体能训练

周期计划始终，部分安排如下。（表 9） 

2.4 北京体育大学校女篮备战2025赛季SCBA联赛体

能训练前后测试对比分析 

在体能训练周期计划后，北京体育大学校女篮进行了

再测试，测试时间为 2025 年 5 月 16 日，测试方法和地点

与摸底测试完全相同，所有队员身体状况良好，对前后体

能测试数据进行数理统计分析，结果如下。（表 10） 

表 10  北京体育大学校女篮体能测试前后对比 

类别 训练前 训练后 t p 增长率 

1RM 卧推 45.2±7.2kg 50.9±4.9kg -3.858 0.003 12.6% 

1RM 深蹲 88.6±4.0kg 125±4.4kg -12.03 0.001 45.3% 

CMJ 25.5±6.4cm 32.2±3.7cm -3.121 0.01 26.3% 

SJ 26.0±5.5cm 31.6±2.5cm -3.230 0.009 21.5% 

400m间歇跑 79.7±4.0s 76.2±4.0s 3.512 0.007 4.5% 

3200m 跑 924.8±54.6s 890.4±39.9s 5.581 0.001 3.8% 

通过对比训练前后两次体能测试的各项素质数据分

析可知，北京体育大学女篮经过备战 2025 赛季 SCBA 联

赛周期体能训练后，力量，速度，耐力等都得到了显著性

提高。配对样本 T 检验结果显示，北京体育大学校女篮

在训练前后各项测试指标均存在显著性差异（p＜0.05）：

CMJ（训练前：25.5±6.4cm，训练后：32.2±3.7cm，P＜0.01，

增长率 26.3%）；SJ（训练前：26.0±5.5cm，训练后：

31.6±2.5cm，p＜0.009，增长率 21.5%）；400M 间歇跑（训

练前：79.7±4.0s，训练后：76.2±4.0s，p＜0.007，增长率

4.5%）；3200M 跑（训练前；924.8±54.6s，890.4±39.9s，

p＜0.001，增长率 3.8%）；1RM 卧推（训练前：45.2±7.2kg；

训练后：50.9±4.9kg，p＜0.003）；1RM 深蹲（训练前：

88.6±4.0kg；训练后；125kg±4.4，p＜0.001，增长率 45.3%）。 

同时选取北京体育大学内线和外线各一名主力球员：

韩**（内线）和于**（外线），其体能测试前后数据对比

如下。（表 11）可以看出，在经过体能训练周期计划后，

北京体育大学校女篮主力队员的力量素质提升最为明显，

上下肢绝对力量大幅度提高。韩**（内线）1RM 卧推和

1RM 深蹲的增长率分别为 22.2%和 38.8%，于**（外线）

1RM 卧推和 1RM 深蹲的增长率分别为 5.0%和 30.0%。在

此基础上，将一般力量转化为实际运动表现能力也卓有成

效，韩**（内线）CMJ 高度增长率为 25%，SJ 高度增长

率为 12.8%；于**（外线）CMJ 高度增长率为 15.8%，

SJ 高度增长率为 34.1%，主力队员下肢爆发力显著提高。

队员无氧耐力原本就处于较高水平，所以增幅并不明显。

有氧耐力水平相对于训练前有一定提升，3200m 跑平均

成绩增长率分别为 4.4%和 2.6%，但与 CUBA 高水平女

篮 3200m 成绩 816.25s 还有巨大差距，仍拥有很大的提

升空间。 

表 11  北京体育大学校女篮内外线运动员体能测试前后对比 

姓名 
前/后/增

长率 

1RM 

卧推 

1RM 

深蹲 
CMJ SJ 

400m 

间歇跑 

3200m

跑 

韩** 

前 45kg 90kg 24.2cm 25.7cm 82.75s 940s 

后 55kg 125kg 30.0cm 29.0cm 79.50s 900s 

增长率 22.2% 38.8% 25% 12.8% 4% 4.4% 

于** 

前 50kg 100kg 25.9cm 24.6cm 77.25s 875s 

后 52.5kg 130kg 30.0cm 33.0cm 74.25s 852s 

增长率 5% 30.0% 15.8% 34.1% 4% 2.6% 

3 结论与建议 

3.1 结论 

（1）根据北京体育大学备战 2025 赛季 SCBA 联赛

赛前体能训练周期计划，整个备战过程持续 16 周，共分

为 3 个大周期，5 个阶段，再根据一般力量和耐力到专项

力量和耐力提升与转换的周期规律与定期的体能测试与

评估，实时调整训练方案，每个阶段科学地划分不同训练

任务是队伍体能水平提升的关键因素。 

（2）通过引入坤维测力台等高科技体能训练设备，

对运动员阶段性训练成果进行检验，为下一步训练方向和

手段选择提供参考。同时在训练时通过数据的及时反馈激

发队员积极性，获得事半功倍的训练效果。 

（3）对比前后体能测试结果分析，通过体能训练周
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期计划后，整体力量和爆发力显著提升，耐力水平也有了

不同程度的提高，贯穿周期计划始终的灵敏和协调训练保

证了运动员可以将体能水平和专项技术更好地结合在一

起，使队伍在赛前进入了最佳竞技状态。 

3.2 建议 

（1）体能教练需要加强对运动员生理生化指标的关

注，通过检测和数据分析，动态调控负荷量，防止出现过

度训练的现象，减少伤病和疲劳发生。 

（2）重视对耐力基础的打牢，在周期计划前期有氧

耐力训练的强度和量均可以在防止疲劳的范围内再提高，

避免出现盲目加大强度而忽略运动员机能发展规律。 

（3）加强对体能训练细节的把握，训练计划应该针

对女性运动员的个体差异进行针对性调整，同时需要根据

不同运动员的短板进行针对性提高。 
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