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篮球运动员体能训练的重要性及方法探究
何盈亿

成都体育学院，重庆北碚，400700；

摘要：现代竞技篮球运动具有高强度对抗、瞬时节奏转换及复合技术动作等特征，这对运动员的体能素质提出了

多维度的严苛要求。本研究通过系统分析篮球专项运动特点，揭示运动员在力量、耐力、速度、灵敏和柔韧等方

面的综合体能需求，其中核心力量对动作稳定性的支撑作用、无氧耐力对高强度间歇运动的保障机制、以及动态

柔韧性对损伤预防的协同效应构成体能训练的关键维度。研究表明，科学设计的体能训练体系不仅能显著提升攻

防技术表现和战术执行效率，更能通过强化关节稳定性、优化动作模式来降低运动损伤风险，研究构建了包含周

期性力量训练、功能性耐力提升、动态灵敏性培养的三维训练框架，强调专项动作模式与基础体能要素的协同发

展。实证数据表明，采用该训练体系的运动员在垂直起跳高度、变向加速能力等关键指标上获得持续性改善。未

来研究需进一步探索个体化体能评估模型，并加强生物力学反馈技术在训练负荷监控中的应用，为建立更具针对

性的篮球体能训练体系提供理论支撑。
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引言

篮球运动以其高强度、快节奏和激烈对抗风靡全球。

在高水平赛事中，运动员需瞬间完成复杂动作，体能成

为决定竞技表现的关键因素。体能不仅是发挥技术战术

的基础，还能预防损伤、延长运动生涯，因此，深入研

究篮球运动员体能训练意义重大。

1 篮球运动的特点与体能需求

1.1 篮球运动的特点

篮球比赛充满高强度对抗，球员间身体接触频繁，

进攻防守都需合理对抗抢占先机。比赛节奏瞬息万变，

球权转换迅速，球员要在静止、启动、加速、减速、急

停、变向间灵活切换。此外，篮球动作丰富多样，跑、

跳、投、传、运等基本动作需在不同场景下精准运用。

1.2 篮球运动员的体能需求

力量素质是关键，上肢力量用于投篮、传球和防守

对抗；下肢力量支撑快速移动与跳跃；核心力量维持身

体平衡，提升动作协调性。耐力素质不可或缺，长时间

比赛要求球员具备良好有氧和无氧耐力，保证全程体力

充沛。速度素质包括反应、动作和移动速度，快速反应

助球员及时应对赛场变化，动作和移动速度则是攻防优

势所在。灵敏素质让球员在频繁变向、转身中灵活自如，

柔韧素质扩大关节活动范围，减少损伤，提升动作质量。

2 体能训练在篮球运动中的重要性

2.1 提升竞技水平

良好体能为技术动作提供坚实支撑。强大的下肢力

量让投篮更稳定，命中率更高；充足耐力确保比赛后期

技术动作不走样，减少失误。同时，体能是战术执行的

基石，全场紧逼等战术需要球员具备出色耐力和快速移

动能力，才能实现战术意图。例如在 2019 年男篮世界

杯上，西班牙队面对高强度的比赛，凭借出色的体能储

备，在比赛末节依然能够保持战术的高效执行，通过积

极的防守轮转和快速的攻防转换，击败对手，最终夺冠。

2.2 预防运动损伤

体能训练增强肌肉力量和关节稳定性，降低因力量

不足、关节不稳导致的损伤风险。例如，强化膝关节周

围肌肉力量可有效预防膝关节损伤。此外，提升柔韧性

和协调性，有助于球员更好控制身体姿势，减少因动作

不协调或关节活动受限引发的损伤。NBA 球星科比·布

莱恩特，在其漫长的职业生涯中，非常注重体能训练，

尤其是对核心和下肢力量的强化，这使得他在频繁的高

强度对抗中，关节得到了更好的保护，虽然也遭遇过伤

病，但相较于其他球员，受伤频率和严重程度都相对较

低。

2.3 延长运动生涯

合理体能训练维持球员身体机能在较高水平，减少

疲劳和损伤对运动生涯的负面影响。科学训练促进体力
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恢复，保持良好竞技状态，助力球员延长运动寿命。德

克·诺维茨基在 NBA 征战 21 个赛季，他始终坚持科学

的体能训练计划，注重力量、耐力和柔韧性的均衡发展，

即便在职业生涯后期，也能保持较高的竞技水平，成为

篮球界的传奇。

3 篮球运动员体能训练的方法

3.1 力量训练

上肢力量训练可采用俯卧撑，包括标准、窄距、宽

距等形式，锻炼胸大肌、三角肌前束和肱三头肌；哑铃

卧推增强胸肌和肩部力量；引体向上锻炼背阔肌和肱二

头肌。下肢力量训练通过深蹲，如杠铃深蹲、自重深蹲、

单腿深蹲，强化大腿肌肉；蛙跳发展下肢爆发力和弹跳

力；提踵提升小腿肌肉力量和踝关节稳定性。核心力量

训练借助平板支撑、仰卧抬腿、俄罗斯转体等动作，锻

炼腹部、背部和臀部核心肌群。像字母哥扬尼斯·阿德

托昆博，通过长期高强度的力量训练，尤其是下肢和核

心力量的提升，使他在球场上的突破极具冲击力，能够

轻松完成隔人暴扣等高难度动作。

3.2 耐力训练

有氧耐力训练可选择长跑，如 5公里、10公里跑，

增强心肺功能；游泳是低关节压力的全身性有氧运动；

骑自行车可在户外或室内进行，灵活调整强度和时间。

无氧耐力训练采用间歇训练，如 30秒冲刺跑+60 秒慢跑

多组重复；重复冲刺训练，多次 30 - 50 米全力冲刺，

提升无氧代谢能力和爆发力。2020 年东京奥运会三人篮

球比赛中，中国女队的队员们在日常训练中加入了大量

的间歇耐力训练，这使得她们在比赛中面对频繁的攻防

转换，依然能够保持良好的体能，积极拼抢篮板和防守，

最终取得了优异的成绩。

3.3 速度训练

反应速度训练利用视觉反应训练设备或声音信号，

让球员快速做出起跑、变向等动作。动作速度训练通过

快速挥臂、蹬腿练习，提高上下肢动作速度。移动速度

训练包括起跑训练，如蹲踞式和站立式起跑；冲刺跑训

练，进行不同距离冲刺，注重起跑、加速和途中跑技术。

以 NBA 球员拉塞尔·威斯布鲁克为例，他凭借出色的移

动速度，在比赛中常常能完成快速的快攻，甩开防守球

员，轻松得分或为队友创造机会。

3.4 灵敏与柔韧训练

灵敏训练采用障碍跑，球员在障碍物间快速变向、

转身；绳梯训练，在绳梯上进行交叉步、开合跳等快速

脚步移动；反应球训练，通过抛接、击打反应球提升反

应速度和灵敏性。柔韧训练包含静态拉伸，运动后全身

各部位拉伸，每个动作保持 15 - 30 秒；动态拉伸，运

动前进行弓步走转体、高抬腿走等，提高柔韧性和关节

活动范围。马刺队的球员们在日常训练中非常注重灵敏

和柔韧训练，这使得他们在比赛中能够灵活地进行防守

换位和脚步移动，有效干扰对手的进攻，同时也减少了

因动作僵硬而导致的受伤风险。

4 体能训练技巧

4.1 动作规范与技巧掌握

力量训练中，规范动作至关重要。如深蹲时，保持

双脚与肩同宽或略宽，脚尖微微外展，下蹲时膝盖不超

过脚尖，腰背挺直，避免弯腰弓背，这样能有效锻炼目

标肌肉，减少腰部和膝盖压力。在投篮训练中，掌握正

确的发力顺序，从下肢蹬地发力，通过核心稳定传递力

量，最后由上肢完成投篮动作，能提高投篮的稳定性和

准确性。以 NBA 球员勒布朗·詹姆斯为例，他在力量训

练时始终保持动作规范，这使得他在球场上拥有强大的

对抗能力，无论是突破还是防守，都能凭借扎实的力量

基础占据优势，其标志性的强力突破就得益于规范训练

带来的下肢和核心力量。

4.2 训练节奏与呼吸配合

耐力训练时，合理控制节奏和呼吸能提升训练效果。

长跑时，采用“三步一吸，两步一呼”或“两步一吸，

两步一呼”的呼吸节奏，保持稳定的步伐频率，避免忽

快忽慢。在进行力量训练时，发力时呼气，回收时吸气，

避免憋气，防止胸腔压力过大影响血液循环和训练效果。

马拉松运动员出身的林书豪，在转型打篮球后，将长跑

中的呼吸和节奏控制经验运用到篮球耐力训练中。在比

赛的长时间跑动中，他能够巧妙地调整呼吸和节奏，保

证自己在全场比赛中都能保持充沛的体力，完成多次快

攻和积极防守。

4.3 利用辅助工具与训练环境

借助弹力带进行力量训练，可增加训练阻力，丰富

训练方式，如利用弹力带进行手臂拉伸、腿部抗阻训练

等。在速度训练中，使用起跑器能帮助运动员更好地掌

握起跑技巧，提高起跑速度。此外，选择不同的训练环

境，如沙滩、草地等，能增加训练难度，锻炼运动员的

平衡能力和肌肉控制能力。CBA 球员胡明轩在休赛期会

前往沙滩进行专项训练，沙滩的不稳定性迫使他调动更

多的肌肉来维持平衡，这极大地提升了他的腿部力量、



聚知刊出版社 2025 年 2 卷 8 期
JZK publishing 智慧教育

230

灵敏性和身体控制能力，使得他在球场上的变向更加灵

活，突破速度也更快。辽宁队的球员们会在训练中使用

阻力伞进行冲刺训练，通过增加额外的阻力，进一步提

升速度和爆发力。

5 防止伤痛

5.1 充分热身与拉伸

训练和比赛前，进行全面的热身活动，如快走、动

态拉伸等，让身体各部位关节、肌肉得到充分预热，提

高体温和心率，为即将开始的运动做好准备。运动后，

进行静态拉伸，帮助放松肌肉，减少肌肉酸痛和受伤风

险。例如，训练前进行 5 - 10 分钟的快走和高抬腿等

动态拉伸，运动后对腿部、臀部、肩部等主要肌肉群进

行 15 - 30 秒的静态拉伸。前 NBA 球员德怀特·霍华德，

曾因忽视热身和拉伸，在赛季初期频繁遭遇肌肉拉伤。

后来他听从教练建议，每次训练和比赛前后都认真进行

热身和拉伸，伤病明显减少，整个赛季的出场次数和竞

技状态都得到了显著提升。

5.2 合理安排训练强度与休息

避免过度训练，根据运动员的身体状况和恢复能力，

合理安排训练强度和量。制定科学的训练计划，包括适

当的休息时间，让身体有足够的时间恢复和修复。例如，

每周安排 1 - 2 天的完全休息日，在高强度训练后安排

低强度训练或轻松的活动，帮助身体恢复。中国男篮球

员易建联，在职业生涯中始终遵循科学的训练强度安排。

在大赛前，他会根据赛程和自身状态调整训练强度，保

证在比赛时身体处于最佳状态，同时避免过度训练导致

的伤病，从而保持了长期稳定的高水平发挥。一些年轻

球员由于急于提升成绩，过度训练，导致疲劳性骨折等

伤病，影响了职业生涯的发展。

5.3 加强防护装备的使用

佩戴合适的防护装备，如护膝、护腕、护踝等，能

有效保护关节，减少受伤风险。在进行对抗性训练和比

赛时，确保防护装备的质量和正确佩戴。例如，选择有

良好支撑和缓冲性能的护膝，在篮球比赛中能有效减轻

膝关节的压力。NBA 球星凯文·杜兰特，在经历跟腱断

裂的重伤后，复出后更加注重防护装备的使用。他佩戴

的专业护踝和护膝，在一定程度上为他的关节提供了额

外保护，帮助他在高强度比赛中降低再次受伤的风险，

逐渐找回巅峰状态。许多校园篮球比赛中的球员，因为

忽视防护装备的重要性，在受伤后才意识到佩戴护具的

必要性。

6 科学训练

6.1 个性化训练计划制定

根据运动员的年龄、性别、身体状况、运动水平和

个人特点，制定个性化的体能训练计划。例如，年轻运

动员可侧重于基础体能的全面发展，而有一定经验的运

动员则可针对自身薄弱环节进行强化训练。同时，考虑

运动员的技术特点，如后卫注重速度和灵敏性训练，中

锋注重力量和耐力训练。以 WNBA 球员苏·伯德为例，

作为一名经验丰富的后卫，她的训练计划着重于速度、

灵敏性以及核心力量的提升，以适应后卫在球场上快速

组织进攻、灵活变向突破的需求。而对于年轻的潜力中

锋韩旭，在初入职业赛场时，训练计划更强调基础力量

和耐力的积累，同时逐步提升她在篮下的对抗和移动能

力。

6.2 结合技术与战术训练

体能训练应与篮球技术和战术训练紧密结合。在体

能训练中融入篮球技术动作，如在耐力训练中设置运球

跑、传球跑等环节；在战术训练中，注重体能的合理分

配和运用，让运动员在模拟比赛场景中提高体能和技术、

战术的综合运用能力。金州勇士队在日常训练中，经常

安排带有战术配合的体能训练。例如，模拟快攻战术的

体能练习，球员们不仅要在规定时间内完成全场冲刺，

还要在冲刺过程中完成准确的传球和投篮，这使得球员

们在提升体能的同时，也能更好地将体能运用到实际比

赛的战术执行中。广东队在训练中，会安排不同战术体

系下的体能训练，如联防战术下的快速轮转防守体能训

练，让球员在模拟比赛的高强度对抗中，提升体能和战

术执行能力。

6.3 运用科学监测与评估

利用心率监测设备、血乳酸测试仪等工具，实时监

测运动员的训练强度和身体反应。定期进行体能测试和

评估，如力量测试、耐力测试、速度测试等，根据测试

结果调整训练计划，确保训练的科学性和有效性。例如，

通过监测心率，确保运动员在有氧耐力训练中保持在合

适的心率区间。欧洲篮球俱乐部经常采用先进的科学监

测手段，他们会在训练和比赛中为球员佩戴心率监测设

备，实时掌握球员的体能消耗情况。当发现某位球员在

训练中长时间处于过高心率区间时，教练会及时调整训

练强度，避免球员过度疲劳，同时根据定期的体能测试

结果，为球员制定更具针对性的训练计划。国内一些职

业俱乐部也开始引入先进的体能监测系统，通过对球员

训练数据的分析，优化训练方案，提升球员的竞技水平。
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6.4 周期化复合训练法

（1）训练理念核心：以篮球运动的综合性体能需

求为导向，将体能训练、技术训练与战术训练深度融合，

同时遵循周期化原则，合理安排训练强度与量，确保运

动员在比赛期达到最佳竞技状态，且有效预防运动损伤。

（2）训练周期划分：

▄ 准备期（12 周）：全面发展基础体能，初步融

入技术动作，提升身体对训练的适应能力。

▄ 强化期（8周）：加大训练强度，深化体能与技

术、战术的结合，着重提升专项体能。

▄ 调整期（4周）：适当降低训练强度，巩固前期

训练成果，修复身体疲劳，提升心理状态。

▄ 比赛期间（根据赛事安排）：保持体能与技术

状态，根据比赛情况灵活调整训练，强化战术执行。

（3）各周期训练内容：

▄ 准备期：

● 体能训练：每周 3次，采用轻重量、多组数、

多次数的方式，如杠铃深蹲每组 15 - 20 次，进行 4 -

5 组，锻炼下肢基础力量；哑铃卧推每组 12 - 15 次，4

组，提升上肢力量；平板支撑每次持续 60 - 90 秒，3

组，强化核心。每周3 - 4 次，进行30 - 45 分钟的有

氧慢跑，提升有氧耐力基础。每周 2次，进行绳梯快速

脚步移动练习，每次 15 - 20 分钟，提升脚步灵活性；

30米、60米冲刺跑，每组 6 - 8 次，3 - 4 组，提升移

动速度。

● 技术训练：每周 4 - 5 次，每次训练融入运球、

传球、投篮等基础技术动作练习，如运球绕杆、定点传

球、原地投篮等，每个动作重复 30 - 50 次。

▄ 强化期：

● 体能训练：每周 3 - 4 次，增加杠铃重量，每

组 8 - 12 次，进行 4 - 5 组，如杠铃硬拉、哑铃肩推

等；增加核心训练难度，如侧平板支撑转体，每组 8 -

10 次，3组。每周 3次，采用间歇训练，如 400 米快跑

+ 200 米慢跑，重复 6 - 8 组，提升无氧耐力。每周 3

次，进行障碍跑练习，每次 20 - 30 分钟；增加冲刺跑

距离至 100 米，每组 4 - 6 次，4组。

● 技术与战术训练：每周 5 - 6 次，进行有防守

压力的技术动作练习，如运球突破、对抗投篮等；开始

团队战术配合训练，如挡拆、传切等，每次训练模拟实

战场景 30 - 45 分钟。

▄ 调整期：

● 体能训练：每周 2 - 3 次，降低力量训练重量

和次数，每组 6 - 8 次，2 - 3 组；进行轻松的有氧训

练，如骑自行车或游泳 30 - 45 分钟，2次；进行简单

的灵敏训练，如反应球抛接练习，每次15 - 20 分钟。

● 技术与战术训练：每周 3 - 4 次，进行技术动

作的巩固练习，减少高强度对抗；回顾和优化战术配合，

进行无球战术跑位演练。

▄ 比赛期：

● 体能训练：根据比赛赛程灵活安排，比赛前 2

- 3 天进行轻量的力量训练和短时间的有氧训练，保持

身体状态；比赛后进行拉伸和放松恢复训练。

● 技术与战术训练：比赛前分析对手特点，针对

性地进行战术演练；比赛后总结经验，对技术和战术进

行微调。

（4）科学监测与反馈：利用心率监测设备，在训

练和比赛中实时监测运动员心率，确保训练强度在合理

区间。如在有氧耐力训练中，将心率控制在最大心率的

70% - 85%。定期进行体能测试，包括力量测试（如 1R

M 测试）、耐力测试（如 YO - YO 测试）、速度测试（如

30米冲刺）和灵敏测试（如 T - 测试），根据测试结

果调整训练计划。建立运动员训练日志，记录训练感受、

身体反应和技术提升情况，教练根据日志及时给予指导

和调整训练方案。

7 结论

体能训练是篮球运动员成长的核心要素。科学合理

的体能训练，配合实用的训练技巧、有效的伤病预防措

施和科学的训练理念，能够全方位提升运动员体能素质，

增强竞技实力，降低受伤风险，延长运动寿命。在训练

过程中，要遵循科学原则，不断创新训练方法，结合运

动员个体差异与篮球运动特点，打造精准高效的体能训

练体系，推动篮球运动持续进步。
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