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文体艺术 

快频投篮训练的意义分析 
◆徐  华 

（安阳师范学院体育学院  河南安阳  455000） 

 
摘要：篮球是一项以投篮得分为最终目的比赛项目。因此，篮球训练中

要更加注重投篮的训练，采用何种投篮方式的训练能够更好的让运动员

掌握投篮技术，提高投篮水平，促进篮球运动员的综合水平是我们要研

究的问题。快频投篮是一种新型的投篮训练方式，对投篮技术的提高以

及综合的素质的提高有较大的促进作用，本研究从基础的投篮训练入手，

分析研究快频投篮对篮球运动员各方面的影响，以期为更多的篮球选手

提高投篮技术水平以及综合素质的提供可参考的依据。 
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一、快频投篮训练的概念 
篮球是一项以投篮得分为最终目的的比赛项目。在篮球运动

中，投篮命中率十分关键，而其同时也受各种因素的综合影响，
即出手角度、出手速度、瞄准程度、力量控制等，但是，在其他
要素稳定的前提下，在中距或远距进行投篮，提高出手速度，能
才够明显提高投篮的命中率。 

快频投篮训练主要就是在单位时间以内，篮球运动员大幅
度、高频率地进行投篮出手，其主要的现实意义就是，快速出手
的时候，篮球运动员在潜意识下，会适当增加投篮的力度，以带
动后续旋转力量，促使篮球可以在飞行时，处于平稳的状态，从
而提高投篮的命中率。快频投篮训练的终极目标就是提高命中率
与出手速度，但是，实践训练需要有机结合理论指导，因此，运
动员需要提前了解相关理论知识，以利于实践训练指导。而在训
练前，还需要明确表示快频投篮训练可以提高命中率与出手速度
的理论根据，通过专业训练，使得运动员在熟知训练规律的同时，
以实践训练形式，养成快速投篮出手的习惯，并大大提高投篮命
中率。在日常投篮训练中，篮球运动员可以适当有意识地进行快
频投篮训练，并始终坚持并强化训练，长时间的训练，势必会促
使运动员在比赛中，提高投篮命中率与出手速度，以获得良好成
绩。而且经过长期训练，运动员不仅可以规范自身的投篮动作，
促使其更加标准，还可以进一步掌握一系列科学的投篮技术，这
样一来，投篮命中率就会明显提高。因此，对篮球运动员加强快
频投篮训练是非常有必要的。 

二、快频投篮训练的意义 
（1）提高篮球运动员身体素质 
快频投篮训练的意义就在于快速出手时运动员会在潜意识

下増加投篮力度，带动篮球后旋力量的增加，从而使得篮球在飞
行过程中保持平稳的运行轨迹，増加投篮命中率。 

在投篮出手后的瞬间，篮球会出现后旋现象，而篮球的离速
后旋能有效克服空气阻力，遥免球在飞行中产生上下飘动，有利
于球在空中保持相对稳定，这一点对中远距离投篮非常重要。投
篮时出手速度加快，篮球后旋速度相应加快，因而可増加篮球在
飞行时的稳定性，从而提髙投篮命中率。 

身体素质的提髙是每位职业篮球运动员都不停追求的训练
效果，较强的身体素质不仅有利于提离运动员的对抗能力，同时
也是稳定的投篮命中率的有效保障。尽管通过快频投篮的训练对
篮球运动员的体能提升作用有限，但也不失为一种有效的提髙身
体素质的训练手段，与此同时，较快的出手速度也有利于提高运
动员的注意力，注意力作为身体素质的一部分，其专项训练的意
义不可谓不重要。 

任何运动都离不开体能，没有充足的体能就得不到良好的感
知觉。篮球运动更是一项对体能要求非常髙的竞技运动，在一场
篮球比赛中，运动员的体能长期处于超负荷状态，加么篮球竞赛
中的激烈程度日益增加，要想在身体持续疲念的过程中完成标准
的投篮动作，良好的体能训练必不可少，而在投篮瞬间的保持稳
定的状态则显得更为重要。快频投篮训练，是指在单位时间内要
求运动员大幅度、高频率投篮出手，要求每分钟的投篮出手次数
达到 30 次以上，这样的训练方法不仅使运动员习惯性提髙出手
速度减小封盖防守的影响，同时，经过长期的快频投篮训练也有

利于提升篮球运动员的身体素质，尤其是在投篮出手的瞬间保持
平稳状态，达到提升投篮命中率的效果。 

（2）提高篮球运动员投篮技术 
投篮手法和肢体的协调性，是确保投篮成功的重要前提。规

范标准的投篮技术，能够帮助篮球运动员节省体力，以最体力，
获得高效投篮，特别是在运动强度较大的竞赛中，投篮技术的规
范性直接影响着投篮的命中率。在进行快频投篮训练前，应先确
定篮球运动员已经掌握的技术，如果不够标准，应及时进行指正，
并强化培训，通过高频投篮训练，提高投篮动作的标准性和规范
性。在短时间内，不断重复机械动作，有助于形成惯性，而长时
间训练，能够养成一定肌肉记忆，促使篮球运动员每次投篮都可
以下意识完成标准动作。 

（3）提高篮球运动员心理素质 
在篮球竞赛中，如果对阵双方实力相近，那么各队球员的心

理素质则成为本场比赛决定胜负的关键因素。运动员良好的也理
素质的培养可使其发挥最大的运动潜力，并带动全队提升信心，
从而克敌制胜，贏得比赛。通过快频投篮的专项练习，实验运动
员的投篮命中率将会有不同程度的提升，有利于在实战中提升信
心，更重要的是，通过大量的快频投篮训练，让运动员在比赛中
有了迅速出手的心理准备，从而大大提高投篮命中率。快频投篮
训练让篮球运动员对快速投篮出手有了一定的练习和准备，并积
累了部分快速出手的经验，因而在激烈的赛场上，遇到需要快速
投篮出手的情况时可心心做到也中有数，从而果断出手，而不会
轻易受到赛场激烈气氛的干扰导致快速投篮时的发挥失常；经过
一定时期的训练，运动员由于掌握了科学合理的投篮技术，同时
经过髙密度的投篮训练，其命中率相较于从前会有些许提髙，这
对于运动员也态上的鼓励不可小戯。 

快频投篮对于篮球运动员投篮训练以及其他各项素质均有
较大的促进作用，在实际训练过程中，要不断尝试进行，以更好
的促进篮球运动员各项素质的提高。 
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