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变换训练法对小学女子篮球运动员持球突破技术的
影响研究

韩  流  莫凯程

广州新华学院 体育系，中国·广东  东莞  523133

【摘　要】本研究通过变换训练法对小学女子篮球运动员持球突破技术进行干预。结果显示，在持球速度方面和突破

成功率方面均呈现了显著性变化。此外，实验组的动作规范度、突破得分效率和变向加速度也呈现出明显的增加趋势。结

果表明，采用变换训练法对小学女子篮球运动员进行持球突破技术的干预训练，可以有效地提高其持球速度、突破成功率

和动作规范度，从而在实战中取得更好的表现。
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前言

随着篮球运动的普及和发展，篮球技术水平的提高

已成为运动员们必须面对的挑战。持球突破技术作为篮

球比赛中至关重要的技能之一，不仅需要运动员具备出

色的球感和速度，还需要他们具备良好的观察力和判断

力，以便有效地突破对方防线，为球队创造得分机会。

小学阶段是打好篮球持球突破技术基础的关键时期，但

由于训练持球突破技术对体能的消耗较强，运动员也容

易出现疲劳感，在训练时易产生抗拒心理，要改善这些

现象得到提升，是当前小学女子篮球运动员急需解决的

训练问题。变换训练法是通过在恒定负荷量或负荷强度

下对另一变量进行改变，在此基础上组织不同训练内容

并搭配不同的练习形式。这种方法既可以避免从持球突

破训练的单调性，又可以提升运动员的运动表现和训练

积极性。本文将变换训练法运用到小学女子篮球运动员

的持球突破训练当中，探究其对持球突破技术时的变向

加速度、动作规范度、持球速度、突破成功率、突破得

分效率并设计相适应的训练方案，以丰富小学女子篮球

运动员持球突破训练的可操作形式和方法，进一步推动

篮球运动的发展。

1  研究对象与研究方法

1.1 研究对象

以变换训练法和篮球突破技术为研究对象，以大步小学

女子篮球运动员为实验对象。

1.2 研究方法

1.2.1 文献资料法

通过文献资料法，系统地收集、归纳和分析变换训练法

与持球突破技术领域的研究成果，以建立对持球突破技术及

变换训练法的全面理解，为此论文提供一定的理论依据。

1.2.2 问卷调查法

通过问卷调查，访问相关专业领域专家及麻涌镇篮球队

主力运动员，以确定实验方案和测试指标问卷，经检验，

问卷信效度良好。

1.2.3 数理统计法

使用SPSS27.0软件对实验结果进行详细的统计和分析，

以期得出科学、客观的结论，并为持球突破技术的训练提

供可靠的数据支持和指导建议。

1.2.4 实验法

对麻涌大步小学女子篮球运动员进行为期12周的干

预训练，观察和记录持球突破技术的变化和训练效果，

从持球速度、突破成功率、动作规范度、突破得分效率

和变向加速度等方面评估变换训练法对持球突破技术的

影响。

实验时间：2023年10月1日—2024年1月1日。

实验地点：麻涌镇大步实验小学，篮球场、田径场。

实验对象：六年级女子篮球队员20名。

实验控制：为确保试验结果本次试验在学生不知情的

情况下进行，保证试验的精准性与可靠性，在对象筛选方

面，排除有疾病和运动缺陷的学生，确保实验对象的健康

状态。分组采用随机分组，制订具体实验计划及流程，对

实验过程进行严格管理和监督。

2  训练内容的设计与评定标准

2.1 训练热身及内容设计

2.1.1 训练热身设计

按照运动训练学循序渐进的原则，每次训练先进行传统

篮球静动态拉伸后进行10-20分钟的专项步伐热身训练。

2.1.2 步伐热身训练

变换跑：第一排冰淇淋桶高抬腿出发，到最后一个冰淇

淋桶后改为滑步至第二排冰淇淋桶，随后后退跑至第二排

第一个冰淇淋桶，随后滑高抬头后退跑至第四排，后走回

出发点。2组每组2次。

变向跑：摆放两排冰淇淋桶，从右侧第一个冰淇淋桶出

发，每触碰一个冰淇淋桶要求降低重心，迅速改变方向蹬

地加速。直至最后一个冰淇淋桶，左右间距两2米，前后间
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距一米交错摆放2组每组2次。

变向折返跑：从右侧第一个冰淇淋桶出发，每触碰一

个冰淇淋桶要求降低重心，迅速改变方向蹬地加速。直至

最后一个冰淇淋桶，顺时针绕过最后一个冰淇淋桶，再做

变向跑回来。左右间距2米，前后间距一米交错摆放2组每

组2次。

2.1.3 训练内容设计

实验组训练方案是通过安排不同训练内容的训练次组

数、负荷量以及间歇时间进行不同搭配来体现变换性，实

验组运动员在训练中的整体训练时间和间歇时间控制在 1 

：2 的比例。详细训练内容如下表： 

表1  实验组第 1-3 周训练方案

训练内容
训练  
组数

重复  
次数

训练  
负重

间隔    
时间

腰部弹力带+三角形运球 4组 3次 10磅 60s

腰部弹力带+低运球 4组 6次 10磅 60s

原地碎步+指令性运球 5组 6次 自重 60s

半场X型运球训练 5组 6次 自重 60s

半场V型运球训练 5组 6次 自重 60s

表2  实验组第 4-8 周训练方案

训练内容
训练  
组数

重复  
次数

训练  
负重

间隔     
时间

腰部弹力带+四角运球 5组 5次 10磅 75s

双手持球限制区运球 2组 9次 500g 75s

全场指令性运球 4组 5次 自重 75s

三分线往返转身运球 4组 4次 自重 75s

全场变换路线运球 3组 1次 自重 75s

30s 三角形运球 4组 无 自重 60s

40s 四角运球 4组 无 自重 80s

90s 中圈传运球追逐 4组 无 自重 90s

表3  实验组第 9-12 周训练方案

训练内容
训练  
组数

重复  
次数

训练  
负重

间隔  
时间

腰部弹力带手持双球侧
向运球

7组 10次 500g 90s

双手持球v字运球 7组 8次 500g 90s

中圈运球追逐 5组 4次 自重 90s

全场X字形运球+双手
运球

5组 4次 自重 90s

原地碎步+全场反向指令
性运球

3组 4次 自重 90s

全场见线折返运球 3组 1次 自重 90s

2.2 实验测试评定标准

实验测试标准的评定主要涉及持球突破技术的多个指

标，包括持球速度、突破成功率、动作规范度、突破得分效

率和变向加速度方面。对持球速度的评定采用“Z”字运球

测试的标准，突破成功率的评定采用运球绕杆测试的标准进

行评估，动作规范度通过伊利诺斯灵敏跑测试的标准进行评

估，突破得分效率的评定采用跑篮的标准进行评估，变向加

速度的评定采用“T”字折返跑测试的标准进行评估，可以

全面客观地评估持球突破技术的水平和训练效果。

 2.2.1 变向加速度“T”字折返跑测试

“T”字折返跑（不运球）

【动作目的】测试腹部以下灵活性，临时改变条件的反

应能力、变向加速的能力和制动能力。

【操作方式】鸣哨，从 A点出发，穿过冰激凌桶，开始

计时。测试人员向前冲，直到 B触碰到冰激凌桶，然后按照

教练的指示，向右边 C点奔跑，或者向左侧 D快速停下，然

后快速返回冰激凌桶，摸到冰激凌桶，再返回冰激凌桶 B，

迅速折返于A点计时结束。

【动作要求】不能碰倒雪糕桶，手必须摸到雪糕桶才能

往下一个雪糕桶出发 。

图1  “T”字折返跑
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2 .2.2 动作规范度伊利诺斯灵敏跑测试

伊 利诺斯灵敏跑（不运球） 

【动作目的】测试人员在启动、动作规范度、以及改变

方位时控制中心的能力。 

【动作方法】测试人员在测试点上做好平板支撑的动

作，腹部悬空，腰背挺直，双手与胸齐平，不翘臀部保持腹

部水平悬空，眼睛直视地面。发令开始计时测试，测试人员

立刻收腹双腿蹬地起身，按照指定的路线出发进行测试。

【动作要求】四肢协调，动作过程中不能触碰到冰淇淋

桶，测试过程中保持自身控制。

图2  伊利诺斯灵敏跑

2. 2.3 持球速度"Z"字运球测试

“Z”字运球测试（运球） 

【动作目的】测试运动员的持球速度、机动性、连续变

向和摆脱能力 。

【动作方法】测试人员以最快速度完成。冰激凌桶从A

点出发开始计时，听到发令后快速运球出发从，冰激凌桶 A

运球到冰激凌桶 B，再由冰激凌桶B的上方 向右下运球到冰

激凌桶 C，到冰激凌桶 C后迅速往上方冰激凌桶 D运球，再

由冰激凌桶 D 运球跑往冰激凌桶 B的下方后迅速跑往左上方

的E，最后冰激凌桶 E， 跑往冰激凌桶 A完成测试，停表。 

【动作要求】运球过程中不能碰倒冰激凌桶，要求从冰

激凌桶外侧绕过，不能少绕或不绕。

图3  “Z”字运球测试

2.2 .4 突破成功率绕杆运球测试

绕杆运球测试（运球） 

【动作目的】测试者在运球状态下连续变向、灵活变动

步伐躲闪的能力 。

【动作方法】测试人员从开始位置听指令出发，计时开

始，从冰激凌桶A的右外侧绕过，迅速运球至冰激凌桶 B 处

的左外侧，在迅速变向运球至冰激凌桶 E的右外侧，按顺序

跑过冰激凌桶的 F处、G处、H处、D处、C处最后经冰激凌桶 A 

的左外侧，快速运球回到终点进行投篮或上篮，计时结束。 

【动作要求】运球过程中不能碰倒冰激凌桶，必须在雪

糕桶外侧绕过，不可少绕或者不绕。

图4  绕杆运球测试

2.2. 5 破突破得分效率跑篮测试

跑篮（有球）

【动作目的】测试综合能力。

【动作方法】在半个篮球场进行测试，通过放2个冰激

凌桶作为定点。测试者通过做两次顺步运球到定点急速停

下进行投篮2次，投篮命中后接着做交叉步运球到定点前急

速停下进行投篮两次投篮两次，投中后，向后进行转身的

运球到定点急速停下进行投篮两次计时结束。

【动作要 求】在测试中每次投篮一定要命中1次。

3  实验第12周5项持球突破技术指标结果分析

在实验的第12周，对实验组的持球突破技术进行了评

估，结果显示在持球速度、突破成功率、动作规范度、突

破得分效率和变向加速度等五个指标上，实验组的测试成

绩具有宏观的提升。

3.1 变向加速度分析

在变向加 速度方面，“T”字折返跑中第1周测试的情况

看学生会出现反应慢、站立变向、未摸到雪糕桶、不降低

重心降的情况，第12周测试时学生已能按要求迅速降低重

心，迅速蹬地变向、听指令迅速变向以及可以流畅大方的

做出动作。实验组的变向加速度平均值在第1周与12周做对

比有着显著提高的表现（P=0.01＜0.05），说明实验组在

变向加速度方面的提升是极显著的。此外，在第十二周，

实验组实验前的变向加速度平均值较实验后高出0.91，这

可能与实验组在训练过程中接受了更多变化情境的刺激，

提高了运动员的反应速度和变向能力。综上所述，本研究

结果强调了以负荷、内容、形式、种类的变换训练法。在

提高篮球运动员变向加速度方面的有效性。

3.2 动作规范度分析

在动作规  范度分析，伊利诺斯灵敏跑测试中来看，学生

第1周会出现启动慢反应慢、蹬地动作不充分、降低重心不

到位等问题，在12周测试时能够按动作的方法及要求、顺

畅舒展地做出动作且不出现启动慢反应慢、蹬地动作不充

分、降低重心不到位的问题，说明达到了动作规范度的提
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升。从数据来分析，动作规范度平均值变化 T值为14.4，而

P值为P=0.01＜0.05，动作规范度得到了极为显著地提高。

变换训练法之所以能够提高动作规范度，可能与其训练

方法的多样性和连贯性密切相关。例如Robinson的研究发

现，通过持续性的多样化训练可以改善篮球运动员的动作

技术，从而提高比赛表现。这表明，变换训练法能够提高

动作规范度，与其训练方法的多样性和连贯性密切相关。

3.3 持球速度分析

在持球速度方面，“Z”字型测试中，学生第1周测试时

出现了出发运球先迈步在运球、拿不稳球、拿球掉球、不

绕过雪糕桶提前变向以及变向时运球不交换手的情况。12

周测试时已能做到运球出发先运球在迈步、持球稳定不掉

球、通过标志物时能按正确路线通过，甚至能做到流畅大

方的做出动作。从数据来分析，持球速度平均值变化T值为

12.2，而P值为P=0.01＜0.05，这表明实验组在持球速度方

面的训练效果极显著。持球速度的提升可能与变换训练法

中的多样化训练内容有关。实验中，不同形式的训练使得

运动员在持球过程中接触到不同的情境和压力，从而提高

了他们的持球速度。例如，Smith的研究发现，变换训练法

的核心理念是通过不断变化的训练内容和条件来激发运动

员的兴趣和动力，从而提高其技术水平。采用多样化和创

新性的训练方法能够有效提高篮球运动员的技术水平，其

中包括持球速度的提升。

3.4 突破成功率分析

在突破成功率方面，绕杆运球测试中来看，学生第1周

会出现掉球、碰杆，运球绕杆后出现用同一只手运球，变

向不做降低重心迅速蹬地的动作。随着训练时间的推移，

在12周测试时能够按要求顺畅舒展的做出动作，以及不出

现掉球碰杆的情况来说已经达到了提升的目的，从数据来

分析，突破成功率平均值变化 T值为6.62，而P值为P=0.01

＜0.05，这表明变换训练法对提高突破成功率具有极显著

效果。实验中采用了变换训练法中的多种训练方法，结合

了专业篮球运动员的建议，设计了真人模拟实际比赛条件

的情境，包括训练过程中时间的压力、防守应对策略以及

战术的过程。Jones的研究发现，通过模拟比赛情境的训练

可以帮助篮球运动员更好地适应比赛压力，从而提高突破

成功率。该研究深入探讨了训练方法与篮球运动员表现结

果之间的微妙关系，阐明了在提高球员表现方面模拟真实

比赛情境的有效性。综上所述，实验组在突破成功率方面

的提升可能与训练内容的多样性和真实性有关。

3.5 破突破得分效率分析

在破突破得分效率方面，跑篮测试中第1周学生出现投

篮、补篮不进、找不到最佳投篮角度、顺步交叉步、投篮

动作不标准的情况，12周测试时已能做到每次投篮最少投

篮进1次，顺步交叉步能正确做出，以及投篮动作有正确改

善的情况取得了显著的提升，数据来分析，突破得 分效率

平均值T值为12.59，而P值为P=0.01＜0.05，这表明了持续

性的突破变换训练在提高球员在比赛中的得分效率方面具

有显著的促进作用。实验组验证了变换训练法对于持球突

破技术具有作用。持续的变换训练模式既可以增强练习者

的技术能力，又可以提高练习者在比赛中的得分效率。因

此篮球的指导教练可以结合变换训练法的特点，设计比以

往更多更加科学及合理的训练计划，从而有效地提高测试

者在实战中的表现。

4  结论与建议

4.1 结论

被试学生在变向加速度“T”字折返跑中、动作规范度

伊利诺斯灵敏跑测试中、持球速度方“Z”字型测试中、突

破成功率绕杆运球测试中、突破得分跑篮测试中，第12周

测试相比第1周测试均呈现显著性变化。

4.2 建议

1.在变向加速度方面，建议加强学生的协调素质，协调

素质可从多个方面进行练习，例如云梯、跳绳、原地碎步

指令向后转身跑此类训练。也可设计一些提灵敏的小游戏

进行训练，以达到训练强化的效果。

2.在动作规范度方面，建议加强学生的反应能力，以及

灵敏素质的练习，例如通过指令性后退转身跑、指令性碎

步跑、折返跑、变向折返跑，指令性折返跑的练习来强化

学生的反应能力。

3.在持球速度方面，建议加强学生持球稳定的动作，例

如放球，拿球做护球的动作以作为持球速度的基础。此外

还可以结合持球速度与突破成功率的训练内容，针对持球

动作的技术细节和护球突破相对应的策略训练。

4.在突破成功率，建议加强学生高运球及低运球控球的

能力。加强身体的对抗能力，在附加折返变向跑的练习提

升学生的蹬地速度。以及加强动作规范度的训练，进一步

提高球员的技术动作标准和规范性。

5.在突破得分效率方面，建议加强学生投篮、上篮的基

本功，可在训练中增加以小组为单位的不同形式上篮、投篮

的练习，例如底线两人站在原地另一人通过绕合理冲撞线抵

达异侧45°角进行上篮、投篮。以达到训练强化的效果。
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