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提高青少年投篮命中率的训练方法与对策
马鑫鑫

（西安石油大学体育系　陕西　西安　710065） 

【摘　要】随着我国经济的不断发展，国家日益对体育的支持。人们的需求也变得多样化，篮球也越来越受人们欢迎。然而，

篮球比赛最终是以总的分数决定胜负。怎样能获得更高的分数赢取比赛，逐渐成了人们越来越关心的问题。如果想获取高分数，

提高投篮命中率便是一个很不错的方法。本文即主要围绕提高青少年投篮命中率的训练方法与对策展开分析。
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一、引言

在篮球比赛中，不论是队员们之间的配合，或者是临场发挥，

又或者是教练员的战术安排。最终都是为了获取高分，赢得比

赛的胜利。随着现在参与者身体素质的不断发展，科学技术水

平的不断提高，经济实力也有着很大的提升，人们的审美需求

就和以前有了较大的改变。不同环境和条件都会影响着投篮命

中率。因此，怎样提高投篮命中率，便值得所有教练和老师们

去思考。

二、规范并强化正确的投篮技术动作

在场上，不论是队员们之间的配合，或者是临场发挥，又

或者是教练员的战术安排。最终目的都是为了获取比赛胜利。

因此，要想提高投篮命中率，参与者就要经过专业正确科学的

训练，形成正确的投篮出手动作。出色的身体协调性，准确的

持球方法，连贯的投篮动作，合适的投篮时机，相应的出球速度，

合适的投篮出手角度和球的飞行路线，每一个都是形成正确的

投篮技术所必不可少的一部分，都需要参与者经过专业的训练

和长期的练习来获得。任何一个方面的欠缺都会对参与者的投

篮命中率造成很大的影响，就是运动训练中的“木桶效应”，

短板会影响着整体的发挥。另外，为了应对篮球赛场上出现的

各种进攻和防守状况，实现与队友们更加完美的配合，篮球参

与者需要掌握各种各样的投球方式。因此，在形成正确的投篮

技术动作后，需要进行不同环境下的投篮训练。例如，原地投

篮、行进间双手投篮、单手投篮、原地跳投、原地后仰跳投等，

参与者应精通多种投篮方式并能够做到在比赛中灵活熟练地运

用各种投篮方式，根据实际情况调整投篮策略，选择合适的投

篮方式，从而保证在不同情况下都能够投篮得分。

三、加强青少年的身体素质训练

科学的锻炼能促进身体素质得到全面发展，不仅可以增强

整体肌肉的力量，加大运动活动范围的幅度，还可以促进呼吸

机能的发展，同时血管壁增大弹性，提升内脏能力，心脏收缩

力量便可以增强，对于心血管系统和呼吸循环系统都有重要的

影响。，提高了心血管机能。对篮球运动者来说，运动能力的

高低与身体机能的好坏有着很大的关联。想要提高赛场上的运

动能力，就要通过不同的训练，对其进行相应的身体机能以及

心理机能训练。科学正确的身体机能训练，可以提升运动者的

整体运动能力，同时篮球运动者通过准确的机能训练，能够促

进体内新陈代谢的分解，提高中枢神经的反应速度。篮球也是

一项十分考验参与者中枢神经反应能力的一项运动，往往中枢

神经反应能力越高的运动者在场上越有着较为杰出的表现。对

于篮球这项竞技运动，本身特点就是充满了未知性，而且有各

式各样的动作

美国 NBA 巨星勒布朗·詹姆斯有着 203cm 的身高 , 体重 

250 磅 , 体型匀称 , 身体强壮 , 肌肉充实丰满 , 至今为止，

很少受过大的运动伤害 , 这些也使他的训练能按照计划有序的

进行 , 同时运动成绩也一直保持着很高的战绩。然而，例如金

州勇士队库里，虽然一直有着较高的三分命中率，但是也经常

受伤，影响比赛进程与球队安排。

四、增强青少年的心理素质  

心理状态是发挥青少年实际能力以及训练水平的重要保障。

根据篮球比赛激烈对抗的特点，非常有必要有意识地培养参与

者在紧张激烈的篮球比赛中，依然能够保持稳定的心理状态。

这就要求参与者不仅养成认真对待每一次日常训练，把每一次

练习都当作正式比赛的习惯，还要通过参与不同的练习情境来

加强自己的心理素质。篮球赛是一场技术战、团队战，更是一

场心理战。只有不慌不忙稳步向前，才有获胜的可能。另外，

个人的自信心也会在很大程度上影响投篮命中率。自信心强的

参与者在竞赛中的表现往往更能发挥出色，取得优异的成绩。

因此，在日常训练中，教练员要经常对队员进行鼓励，充分激

发队员的强烈求胜欲望，发挥参与者的主观能动性与能动作用，

使其树立必胜的决心和信心。同时在日常训练中，也要注重培

养参与者的坚定意志力。在激烈的篮球比赛中，投球往往要消

耗参与者大量的体力，这就要求参与者有坚定的意志以及再累

也要坚持下去的决心，在训练时，要有意识地安排在消耗大量

体力后进行投球训练，有意识地锻炼自己抵抗疲劳不松懈的意

志。在投球过程中，可能出现的分散参与者注意力的事物太多，

如若注意力不够集中，很容易丧失投球的最佳时机。因此，在

平时的训练中，教练员可以模拟各种可能出现的干扰因素来加

强参与者注意力方面的培养，同时参与者在训练中要有意识地

集中注意力，最大限度地降低外界对自己的干扰，从而提高投

篮命中率。

五、增加比赛经验确保更好出手时机

在投篮过程中，参与者如何选择合适的投篮时机也是提高

投篮命中率的关键所在。但是怎样选择一个较好的出手时机，

是一个值得所有球员们考虑的问题。队员们可以通过观看比赛

录像，现场直播，赛后战术分析，再根据自身在赛场上体会以

及教练员的战术安排，选择最佳的出手时机。在选择投篮时机时，

要选择自己命中率较高较为舒适的区域出手，同时在战术安排

后，如果出现空档或空位，也应当果断出手。

六、结语

在现代日益激烈的篮球比赛中，仅有优秀的战术是远远不

够的，仅靠战术已不足以达到和满足现代篮球运动对优秀篮球

参与者提出的高标准和高要求，稳定的投篮命中率才是赢得篮

球比赛胜利的关键。因此，为提高参与者的投篮命中率，从而

赢得更高的比分，取得比赛的胜利，在对投篮命中率的影响因

素了然于心的基础上，参与者和教练员需在日常训练中针对不

同因素作出相应的训练方法和对策。形成并强化正确的投篮技

术动作，提高参与者的身体素质，增强参与者的心理状态，进

行赛后分析增加比赛经验确保更好的出手时机，充分利用有利

因素，将各种不利因素的影响降到最低，从而提高投篮命中率。
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