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[摘  要] 近年来,随着青少年篮球的蓬勃发展,使得青少年篮球运动员作为我国后备力量越来越受关注。

研究中对我国青少年篮球运动员体能训练存在的误区进行了分析讨论,针对一些问题提出几点建议。通

过对文献的查阅发现,不少的教练员对体能训练的认识存在偏差,训练方法与负荷的制定不科学,应该从

根本上解决问题,提高教练员的整体理论知识水平,及时调整训练方法,只有这样才能够促进青少年篮球

运动员的运动水平稳步发展。 
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[Abstract] In recent years, with the vigorous development of youth basketball, youth basketball players have 

been paid more and more attention as reserve forces in China. In the study, the misunderstandings in the 

physical training of young basketball players in my country were analyzed and discussed, and some suggestions 

were put forward for some problems. Through the review of literature, it is found that many coaches have 

deviations in their understanding of physical training, and the formulation of training methods and loads is 

unscientific. The problem should be fundamentally solved, the overall theoretical knowledge level of coaches 

should be improved, and training methods should be adjusted in time. Only in this way can the athletic level of 

youth basketball players develop steadily. 
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前言 

青少年的篮球选手如果不进行体能训练就很难更进一步的

提高篮球技术水平了。身体素质训练则是篮球日常训练的主要

部分,是篮球技术战术的基石,是提升篮球总体技术的关键保

障。而随着现代篮球运动的深入发展,对篮球选手的体育技术水

平也提出了更具体、更严格的要求。所以,青春期是人从体格、

心智等各方面的向成人发展的巅峰期,是发展身体素质与基本

功的黄金期,也是打好基本功的关键时期,因此青少年篮球运动

员应该更注重于身体素质的全面发展。 

1 青少年篮球体能训练的原则 

1.1系统性原则 

系统性原则就是说在练习中,要遵循逐渐增加难度的理论

方法,而且还要在有科学依据的练习方案的实施之下,长时间的

进行练习。 

1.2基础性原则 

力量在所有的体育运动中有很大的作用,篮球运动中力量

十分重要。力量素质是篮球运动员专项对抗能力、专项速度、

专项技术掌握和完善的基础和保障。比如在争抢篮板和卡位过

程中,只有队员有绝对的力量优势,就能够在比赛中掌握先机,

所以要想在比赛中占优势,力量训练从青少年时期就要重视。 

1.3融合性原则 

融合性原则是指要使体力和技术互相融合,在篮球比赛中,

特别是进入下半程的比赛,不少队员都会发生因体能透支而影

响技术发展的现象,在练习过程中为了防止这一问题的出现,就

需要使体力和技术互相融入,并依靠身体支撑,为技战术发展提

供保障。 

1.4适宜性原则 

一个好的教练在青少年篮球体能训练中也很重要。教练员
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要时刻充分了解每个运动员的运动特点和身体特点,给他们分

配正确的训练任务,避免因运动过度而导致肌肉损伤等问题,不

至于给他们的运动生涯造成不必要的损失。 

2 青少年体能训练的作用分析 

2.1促进代谢,满足机体供给 

运动员的青少年时期是打基础的时期,适量进行体能训练

能够促进身体的循环代谢,给机体补充能量,长久坚持还会提高

运动员的骨骼强度和肌肉力量。篮球运动员如果有一个好的身

体,那么运动时就会很具有天赋,适量的体能训练能够提升身体

新陈代谢的水平,提高身体供给能量,为运动员在球场上更好的

竞技提供了保障。不仅如此,在平时的身体素质训练中还可以提

供能量,可以使运动员更好的进行训练。并且青少年时期正是处

在身心生长发育中的黄金期,如果加以科学的体能训练,并进行

必要的有氧锻炼、无氧练习以及克服阻力的运动锻炼,不仅能够

使心血管和呼吸系统的机能水平得以合理提高,同时也使他们

的身体得以全面的发展。这也就是在运动锻炼过程中,一定的体

育负荷对运动员的人体各个部位产生不断影响,而人体各个部

位又不断的产生适应,从而使人体的各种机能也都得以全面的

发挥。 

2.2提高运动员竞技水平与健康水平 

运动员在青少年时期还在发育生长,身高和体重均会增加,

肌肉的力量也会成长。而青少年篮球运动员则是篮球运动的后

备储蓄力量,一定要抓住身体发育的重要时间点,加大对技战术

的发展。经过体能训练,体力增强了,队员在比赛中,用速度和力

量优势占据先机、进行攻守交换、投篮得分。体能训练使队员

拥有高效的跑步力量,这样队员在竞赛过程中也可以降低受伤

发病的几率,从生理角度分析,身体素质锻炼还可以提高队员对

感冒等流行病的抗性。体能的训练可以同时提高队员的耐力系

统,队员在心血管、呼吸系统的机能上都可以得到提高。 

2.3帮助提升运动员心理素质 

身体素质训练不但可以让队员的身体素质获得充分的发展,

增强身体机能,同时还能够训练队员的心理素质。在进行比赛时,

胜负不断发生变化,这时候就要考验队员们的心理能力,不但要

在有优势的时候好好表现,在劣势时,还要有能抗压的能力。一

个优秀的运动员往往都会具备远超常人的意志力,在面对艰难

的场面往往能够发挥出自己的潜力,才能激起更强的斗志。体能

的训练往往是比较枯燥乏味且艰难的,但它是锻炼意志力的方

式之一。意志力的锻炼,要不断增加训练的强度与难度,使运动

的负荷达到了人体限度,以便克服心理疾病,为优秀成绩的获得

奠定了基础。 

3 青少年篮球体能训练中存在的问题 

3.1教练员对体能训练的认识存在偏差 

重技术轻身体的观点,普遍存在于篮球活动中。在比赛中,

两方的球员不断进行攻防,每个回合都很窒息,要利用双方身体

对抗完成技术动作和策略,投篮得分决定输赢,所以在比赛的过

程中,进攻节奏快,身体强壮的一方,往往占有优势。篮球是一项

综合性、竞技性程度较高的运动项目,任何一项运动素质都不可

偏废。所以,篮球选手应该拥有优秀的身体、技术。现代篮球运

动不仅要求运动员有一定的身高,还要求运动员具有强壮的体

格。身体的锻炼,能不断提高选手的技术水平和心理素质,所以,

具备优秀的身体,就能够更好的展现出运动水平。调查表明,大

多数教练对体能训练的认识存在不足,想要从根本上提升青少

年篮球的全面技术,首先要改变传统的观念。目前来讲,不少的

教练员,尤其是基层教练员,还存在重技能轻体能的观念。 

3.2对篮球项目的规律和特点缺乏理解 

每项运动都有其独有的程序功能和身体技能要求,篮球项

目也是如此。在制定运动训练计划和规划运动训练内容时了解

篮球训练的原理,同时在实施中弄清楚运动表现和战术协调的

决定因素,有助于运动员更好地了解体能训练,同时更好的进行

训练。篮球是集体项目,它对运动员各个部位的关节、肌肉等都

有很高的要求,需要全身各个部位的协同配合,对上肢力量、下

肢力量、腰腹力量还有身体的平衡感也有很大的要求,此外,在

比赛中进行攻守转换,也很考验运动员的反应能力与体力,在日

常的体能训练中就要重点关注这几项。 

3.3对于训练方法和负荷的制定不科学 

训练流程中练习负荷的设定非常重要。锻炼的方式落后,

锻炼负荷设置不合理,训练内容单调乏味。对锻炼的频次、组数

以及间歇时间缺乏正确的定义,这严重阻碍了运动员身体素质

健康速度的发展。体能训练要依靠训练强度,大强度的训练过后,

会忽略放松练习,放松练习可以说是训练中的最重要也是最不

可或缺的一部分,好的放松可以提升训练的效果,如果经常忽略

训练后的放松练习,会严重阻碍运动员体能素质健康快速的成

长。此外,还要注意训练的安排,力量训练与专项技能训练要合

理的进行分组,不同的训练之间要做好区分,将各个类型训练的

效果发挥到最大。 

3.4一般体能训练与专项体能训练脱离 

通常情况下,教练员在安排训练时会把“一般体能训练”跟

“专项体能训练”相混淆,青少年时期的运动员,他们身体的各

项素质应该都要兼顾到,要做到平衡发展,那么首先就要将“一

般体能训练”放在第一位,在身体发育比较成熟的时候,就应该

将重心转移到“专项体能训练”,为青少年篮球运动员以后的发

展奠定基础。 

4 青少年篮球运动员体能训练的建议 

4.1制定系统、科学的体能训练目标与计划 

进行系统科学的体能训练,是青少年阶段能力与水平提升

的前提和保障。青少年阶段是运动员成才的基础阶段,一个好的

训练计划能够深远的影响选手的篮球生涯。青少年是正在成长

发育的,身体的各项器官都是不完善的,所以训练的强度与难度

要循序渐进,要科学的安排负荷,科学安排运动负荷原则是指在

体能训练过程中根据训练的目的与任务科学地组合负荷的量、

强度与休息时间等因素,以保证训练的针对性和有效性。不要一

开始就对青少年进行过于密集的训练,强度也不能一开始就很
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高,不然容易影响青少年的骨骼发育与肌肉的发育,影响今后的

篮球生涯。青少年儿童时期不应进行系统体能训练,而应遵循自

身的生长规律,注重多元化动作的练习。制定的目标要以中长期

的目标为主体,而且要较为精细,做到目标与计划的高度结合,

这样进行科学的安排,才会对未来的竞技水平提供保障。另外,

计划的制定不能过于死板,要根据每个队员的个人情况,因人而

异,针对参赛选手体质特点,掌握合理时机,针对性的做好训练

内容调整,使运动员潜力得到最大限度的充分发挥,这样为其今

后的更好发挥提供了坚实基础。 

4.2结合技战术特点进行针对性的体能训练 

现如今的篮球运动越来越激烈,球员们往往不得不适应快

节奏的比赛,比如侵略性的抢断、快节奏的移动和不断的跳跃,

从而使其技、战法加以发挥。有研究者指出：对高水平的篮球

选手而言,进行体能训练可以更好的促进战术的发起,但对年轻

篮球选手而言,要用技、战术水平作为常规手段,就需要有针对

性、协调地发展身体锻炼水平。所以,全面的身体训练与技、战

术水平锻炼将更加重要。在练习中应当融合更多学科的基础理

论和实际理论知识,特别是把体育解剖学、生物力学、运动训练

学和体育生物化学等方面理论知识,与现代篮球的专项技、战术

相结合,增强了练习手段的有效性和针对性,以使青年篮球选手

的技能、战术和身体活动协调地发挥。 

4.3衔接好体能与专项训练 

青少年运动员在体能训练中与专项练习相匹配,将平时的

体能训练计划与专项练习紧密结合交替进行,同时不断更新体

能训练计划,将体育活动与专项训练相融合,更能帮助青少年篮

球运动员进一步提升运动水平。体能训练与专项练习相结合,

可以在很大程度上培养年轻球员的身体素质,保证青少年在篮

球运动过程中良好的身体机能。 

5 结语 

我国的篮球事业正在飞速发展,对于篮球运动人才的培养

需求也逐步提高,其中青少年篮球运动员是推动我国篮球事业

创新发展的重要力量,只有着力打造一支综合素质过硬的青少

年篮球运动员队伍,才能够增加后备力量,推动篮球竞技运动的

长效建设。青少年篮球运动员,他们训练的基础就是体能训练,

强大的体能是他们在篮球运动当中显现出良好技术水平的必要

支撑。加强体能训练必须要选用科学化的训练方法,同时还需要

和篮球技战术训练进行有机结合,提高青少年篮球运动员综合

素质的培养有效性。 
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