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文体艺术 

篮球项目特征与体能需求 
◆林  杉

（北京体育大学  北京市  100084） 

一、身体素质与运动机能要求全面 
篮球运动是一项包括跑、跳、投动作的综合性体育运动项目，

攻与守对抗快速而激烈，技术运用复杂多变。 
1.体能是篮球运动员训练和比赛的基础
负荷刺激是对运动员的有机体进行生物改造的过程持续系

统的负荷刺激使得运动员的身体产生适应的变化，使身体各器官
系统的机能能力得到改善，从而运动员的体能水平得到提高，能
够适应高强度的篮球比赛。 

2.体能训练与专项技战术训练相结合
篮球运动中的体能训练是为其技战术的运用服务的，体能训

练只是手段。体能训练只有与专项技战术有机地结合才能真正达
到其训练的目的，优秀的教练员应当认识到体能可以弥补运动技
能的欠缺。尤其在比赛的后半程。体能可以使运动技战术充分发
挥，优良的体能可能有效地扼制对手，最终夺取比赛的胜利。 

二、技术战术多元与活动形式多样 
篮球技术动作一般包括传球、运球、投篮、持球突破、篮板

球、个人防守、脚步动作七类，由三十多种单个技术动作构成。
战术配合也有联防、盯人、区域紧逼等十几种形式和难以计数方
法，是目前体育项目中技术战术最多元化的运动项目。除竞技篮
球运动外，篮球活动形式也多种多样，有全场、半场的对抗，也
有目前日趋流行的二人制、三人制、四人制比赛。参与者之间的
对抗甚至可以不用攻守的形式进行，如投篮和运球比赛。另外类
似练习形式的 Funk 街头篮球也日趋成为流行时尚，篮球玩家们
令人眼花缭乱的表演中许多“耍球”动作已成为了篮球技术的主
体。篮球运动本属娱乐健身游戏，游戏本身的特点决定了其活动
形式、内容和方法上的多元性。这种多元性的存在为篮球健身运
动的开展提供了广阔的空间。 

三、篮球运动项目的时间、空间特征 
1.篮球竞赛的时间特征
篮球竞赛规则虽然不断地作了增改，但始终如一的提倡攻防

快速。篮球规则中的 5s、8s、24s 规则的制订其目的是为了加快
比赛的速度。快速能有效地抢占有利的时间和空间，抓住有利的
战机，争取主动和优势，实现战术灵活多变。 

2.篮球运动竞赛的空间特征
篮球竞赛是运动员在特定的条件下，在规则的制约下展开的

空间和地面的争夺。这种争夺表现在于速度和高度上的争夺。在
篮球比赛中为了抢篮板球、补篮、扣篮、投篮、盖帽等技术都需
要空间的优势。尤其是三秒限制区空间争夺更激烈。为了取得空
间优势，世界各国队员的身材高度普遍提高，身体素质 (特别是
弹跳力 )和技术同时在飞速发展。 

四、篮球运动竞赛的机体供能特点 
一场篮球比赛整个时间大约需要 90 min 左右，这时间包括

了中场的休息、暂停、换人、鸣哨停表等等。篮球比赛净时间为 
40 min、10min 为 1 节 ，分 4 节比赛。在这 4 节比赛中，运动
员大约要跑 3 500 m 左右 ，从这些数字来看， 90 min 里跑完 3 
500 m，平均每分钟跑完 40 m 左右，那么这种运动强度是有氧
代谢供能。但是整个篮球竞赛是在紧张激烈对抗条件下和高速度
情况中进行的。从抢到后场篮板球或发后场球开始，记录台就开
始进行 24s 的计录，在这 24 s 中，又规定在 8s 之内把球从后场
推进到前场，同时持球队员持球不能超过 5s，而且进攻队必须在
24s 之内完成一次进攻。防守队员利用这种竞赛规则 ，积极紧逼
防守、夹击、抢断。进攻队员为了不出现 5s、8s 的违例，而要
在 24 s 中获得有效的进攻。所以首先发动快攻，而且快攻的成功
都在 4～5s 左右，在快攻没有成功之际，进攻队员又在防守队

员没站稳脚这一刹那又发起第二次抢攻，这些都在短时间、大强
度、激烈对抗情况下进行的。从篮球技术动作分析、跳投、突破、
上篮、冲抢篮板球、变方向跑、滑步、盖帽、扣篮、突然起动抢
占空间有利位置等等，这些都是在快速和突然性完成的动作 ，
从以上分析篮球运动根据目前竞赛的特点机体所需要的能源主
要来自无氧代谢系统供能。篮球竞赛中除了极限运动量外还有亚
极限运动，亚极限运动体现在很短的几秒中，寻找进攻机会。这
二者运动交叉间歇很短，机体得不到充分的恢复，形成了氧债和
乳酸堆积。但是由于违例鸣哨、换人、罚球、中场休息、以使得
运动员在体能获得一定的恢复。 

五、篮球运动的主要体能训练 
速度力量 (爆发力 )和速度的训练篮球竞赛主要通过专项素

质和专项技术争夺空间和时间的优势，根据篮球专项特点，提高 
ATP- CP 能量供应水平是极为重要的。ATP- CP 能量系统是跳
跃、百米跑和投掷的主要能量供应系统。在训练中优先发展 
ATP- CP 能量系统可以促进速度和爆发力提高。 

超极量运动 10 s 时，ATP、CP 总消耗达 90% 以上，CP 贮
量接近耗竭时，少量乳酸生成。尽可能多的 CP 消耗可以刺激恢
复期 CP 的恢复速度和超量恢复，尽可能少的乳酸生成可以保持
内环境稳定，因此，发展 ATP- CP 能量系统的运动时间一般不
超过 10 s。超极量运动后 30 sCP 恢复约 70% ，基本恢复时为 
2～ 5 min。同时 A T P 和 CP 在休息间歇得到良好恢复，所以
可保持多次超极量重复运动而不动用糖酵解的 A T P- CP 供能
过程。CP 能量系统的间歇训练 用与篮球专项有关的训练手段，
设计最佳速度负荷和最佳的力量。 

ATP 负荷让其在 5～10 s 完成，休息间歇为 30～90s，随着
训练水平提高，适当缩短休息间歇，但最短时间不能低于 30 s。
根据渐进的超负荷训练原则，适应训练时，提高运动强度，使负
荷重新达到超极量，但运动时间仍控制 10s 之内，提高重复运动
组数或适当缩短休息间歇。 

速度耐力训练篮球竞赛极量与亚极量运动是不断交替进行。
现代篮球比赛的供能主要来自无氧代谢，提高无氧代谢的训练直
接影响速度和速度耐力素质。篮球运动以无氧代谢供能为主，但
也不要忽视有氧代谢训练，长时间持续性耐力训练，可以明显改
善呼吸循环系统，使运动时氧转运能力提高。有氧代谢能力提高
有助于无氧代谢功能系统的恢复。 




