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体育科学研究在篮球训练中的应用
张天聪

三亚学院，海南 三亚 572022

摘要：篮球作为一种极具竞技性的运动项目，不但要求球员拥有卓越的身体素质与技能水准，而且在战术领会、心理素质等众多
方面都需达到较高标准。不过，当下高校篮球训练依旧面临众多挑战，这给深入探究体育科学在篮球训练中的应用创造了机遇。
本文意在论述体育科学研究在篮球训练中的实际应用，借由生物力学、心理学等多方面的剖析，为高校篮球训练提供新的思路和
方法。
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also demands high standards in tactical understanding, psychological quality, and many other aspects. However, college basketball 
training still faces numerous challenges today, which creates opportunities for in-depth exploration of the application of sports science 
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篮球训练在当今竞技体育中扮演着至关重要
的角色，而体育科学的迅猛发展为其提供了科学
依据与实践指导。传统的训练模式逐渐被以数据
为驱动、以科学为基础的训练体系所取代。通过
整合运动生理学、生物力学等知识，篮球训练的
科学性与针对性得到了显著提升。对本文的研究，
希望通过系统性的分析，致力于有效提高高校篮
球训练的科学化、专业化水平。

一、当前高校篮球训练的现状分析

（一）训练方法与手段的传统性
在当下的高校篮球训练里，大多数高校篮球

队依旧采用多年未曾改变的基础训练流程。在热
身阶段，通常是简单的慢跑和拉伸，形式较为单
一，难以充分将球员的身体机能激活，从而为后
续的高强度训练做好准备。在进行技战术训练时，
教练大多依靠口头讲述、动作示范，球员只能被
动地模仿，缺少主动探索以及个性化的调整。比
如在传切配合训练中，只是不断重复既定的套路，
并未借助现代模拟设备让球员亲身感受在不同防
守压力下的应变策略 [1]。此外，体能训练的手段
颇为老旧，仅仅局限于常见的力量器械锻炼、在
操场长跑，对于篮球专项体能缺少精细打磨，例
如变速跑、间歇训练的时长和强度都没有科学规
划，也未结合球员的位置特点。这样的传统训练
方式，在激发球员潜能、应对复杂多变的赛事时
逐渐显得力不从心，难以适应如今篮球竞技快速

发展的步伐。
（二）身体素质与技能水平的差异性
在高校篮球训练中，学生的身体素质和技

能水平存在着非常明显的差异。就身体素质而
言，先天条件本就不同，有的学生体能良好、
爆发力强，能够轻松地完成高强度的全场冲刺、
连续起跳抢篮板；但有的学生稍微加速就气喘
吁吁，由于力量不够，在卡位和对抗时总是处
于劣势。这样的体能差距，导致统一的体能训
练计划难以适合所有学生。在技能水平方面，
差异也十分显著。有些学生自幼接受专业训练，
运球十分流畅、投篮很准，对战术的理解也很
到位，能够迅速执行复杂的战术；而新手球员，
可能连基本的运球变向都不顺畅，更不用说空
位投篮的命中率了。在团队一起训练时，技能
熟练的人觉得训练节奏太慢，新手却在快节奏
中慌慌张张，难以跟上进度，这极大地影响了
整体训练的效果以及训练内容的推进。

（三）训练效果评估的局限性
在当下的高校篮球训练中，部分高校篮球训

练效果评估不到位，缺乏科学的监控和反馈机
制，难以对训练过程进行及时调整和优化。其一，
评估指标较为单一。多数高校主要关注比赛成
绩和基础体能数据，比如一场比赛的输赢、球
员百米冲刺速度是否提高，然而却忽略了篮球
专项技能的细微变化。举例来说，球员在复杂
防守情况下的传球成功率、高强度对抗之后的
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投篮稳定性，这些关键的实战能力往往没有被
考虑在内，致使评估难以准确体现训练的成果。
其二，持续性评估机制缺失。高校训练通常仅
在赛前、期末开展阶段性测试，训练进程中的
动态变化难以被及时察觉。球员在某一阶段战
术理解的加深、体能短板的改进，由于未进行
定期监测，教练无法知晓，也就不能及时对训
练计划做出调整。

二、体育科学研究在篮球训练中的具体应用

（一）生物力学优化篮球技术动作
1. 运用生物力学进行关键技术动作分解
借助生物力学来分解关键技术动作，给高

校篮球训练提供了全新的视角。以投篮来说，
通过高速摄像机与动作捕捉系统，从生物力学
的层面，能够精确地把整个动作流程拆分。在
起球的时候，可以剖析手指拨球的发力次序、
力度，还有手腕屈伸的角度，找出不合理的发
力点，不少球员投篮力量不够，或许是因为起
球时手臂过早伸直，没有充分利用腕部的弹性。
在传球环节，生物力学着重于转体带动手臂、
手肘伸展的连贯性 [2]。通过对不同力度、距离下
传球的模拟，测量球速、旋转情况，展现出理
想的发力方式，助力球员明白怎样把身体力量
有效地传递给球体，提高传球的精准度和速度。
在运球时，剖析脚掌触地的反作用力对身体重
心转移产生的影响，还有手指触球瞬间的缓冲
和控球力度，使球员清楚如何在快速推进中稳
定地控制球，降低失误率。

2. 运用生物力学分析动作发力顺序与传导
在篮球训练中，运用生物力学原理，深度探

索动作发力与能量传导，能显著优化球员技术。
投篮动作中，力量源自下肢的稳固蹬地，腿部
肌肉瞬间收缩，能量经髋部这一“能量枢纽”，
无缝传递至躯干与上肢。髋部的作用至关重要，
它如同桥梁，将腿部力量完美衔接至上半身。
随后，肩部自然前送，驱动上臂舒展，整个过
程仿佛紧绷的弓弦，蓄势待发，充满弹性势能。
而关键的发力终点在手腕与手指，它们在最后
一刻迅速拨球，把之前全身传导聚集的力量准
确施加在球上，让球有合适的旋转和初速度。
要是发力顺序不对，比如过早使用上肢力量，
下肢和躯干的力量不能有效衔接，投篮就会没
有力量，而且缺乏稳定性。精确剖析这种发力
传导的路径，球员便能够有针对性地强化薄弱
之处，优化动作，提高技术表现。

（二）心理学提升篮球训练效果
1. 心理测评工具与方法选用
运动心理学研究对于提高球员的心理素质和

具体表现至关重要。在篮球训练中，球员常常会
遭遇比赛焦虑、信心受挫、注意力难以集中等此
类心理问题。要化解这些难题，适宜的心理测评
工具与方法显得极为必要。对于比赛焦虑，可以
使用状态－特质焦虑问卷。在训练前，让球员填
写，这样教练就能清楚知道大家的焦虑状况，是

偶尔紧张，还是长期焦虑。如果发现球员的特质
焦虑值较高，之后就重点安排模拟赛场高压情境
的专门训练，帮助其不再敏感。当信心受挫时，
自我效能感量表能起作用。分数低表示球员对自
己的能力有怀疑。教练根据测评结果，把复杂动
作分成小目标，球员每完成一个小目标，信心就
会慢慢积累。此外，注意力测试软件颇具实用性，
其设定了一系列和篮球场景相关的干扰任务，以
用于检测球员的专注时长以及抗干扰能力。倘若
检测出某位球员容易分心，教练便能够在日常训
练中增添一些强化专注力的小游戏，例如限时运
球穿越障碍，一旦分心就增加时间，以此来促使
球员集中精力。

2. 心理训练方案设计与实施
在篮球训练当中，设计并施行有效的心理

训练方案，能够给球员带来明显的提升。首先，
放松训练。在比赛之前，球员非常容易神经紧张，
此时可以教他们腹式呼吸的方法：球员找个安
静的角落坐下，闭上眼睛，缓慢吸气使腹部鼓
起，再慢慢呼气，如此反复几次，紧绷的肌肉、
慌乱的心跳就能够恢复平静。在日常训练中穿
插渐进性的肌肉松弛练习，按照从头到脚的顺
序依次让身体各部位的肌肉紧绷、放松，以消
除疲劳和焦虑 [3]。其次，心理训练。特意安排
球员在持续输球、体能耗尽的不利情况下进行
对抗赛，以锻炼他们不灰心、坚持到底的精神。
在获胜时分析成功的经验，失败时鼓励进行自
我反思，长期这样，球员面对强劲对手、逆境
时也能够保持良好心态，掌控赛场。

（三）营养科学保障篮球竞技状态
1. 日常饮食搭配、营养素摄入比例参考
在篮球运动中，科学的日常饮食搭配和准确

的营养素摄入比例对保障竞技状态至关重要。
碳水化合物应占较大比例，约占总热量摄入的
50% ～ 65%。毕竟篮球训练和比赛所消耗的能量
极大，碳水化合物是身体最为直接和迅速的能量
来源。球员能够把粗粮，诸如燕麦、玉米、红薯
当作主食，因为它们富含丰富的膳食纤维，消化
较为缓慢，能够持续为身体提供能量。蛋白质也
不可或缺，其摄入比例需维持在 15% ～ 20%。
高强度的篮球对抗会导致肌肉产生细微损伤，而
蛋白质负责进行修复和增长。鸡胸肉、鱼虾、鸡蛋、
牛奶都是优质蛋白的不错选择，球员每天都应当
安排进食。豆制品也不应被忽视，既实惠又富有
营养。脂肪的话，占比控制在 20% ～ 30% 为宜，
应优先选择不饱和脂肪，如橄榄油、坚果中就富
含此类脂肪。它们不仅能够提供能量，还对心血
管健康有益，像油炸食品这类饱和脂肪含量高的
食物要尽量少碰。维生素和矿物质同样至关重要。
大量出汗会致使钾、钠等电解质流失，运动饮料、
香蕉能够予以及时补充。各类新鲜的蔬果，诸如
橙子、菠菜，富含维生素，多食用能够增强免疫
力，使球员规避伤病，始终精力充沛地投入训练
和比赛。

2. 不同训练周期的营养补充策略
在训练初始阶段，球员要筑牢坚实的营养
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基础，确保全面摄入碳水化合物、蛋白质以及
健康的脂肪。碳水化合物为主要的能量来源，
蛋白质有助于肌肉的修复与生长，健康脂肪能
够支撑细胞膜的功能以及激素的平衡。随着训
练强度和持续时间的增加，球员的能量需求也
随之提升。在此种情况下，应当适当增加碳水
化合物和脂肪的摄取量，以满足不断增长的能
量需求，同时合理调整蛋白质的摄取，保证每
餐都具备高质量的蛋白质来源。临近比赛时，
球员可以通过增加碳水化合物的摄取来进行负
荷训练，进而提高肌肝糖原的储备，延缓疲劳，
增强耐力。在比赛时，保持水分和能量的平衡
特别关键，要根据比赛的时长和强度合理规划
能量和碳水化合物的摄入。在训练或者比赛后
的恢复与休息时期，球员要增多蛋白质的摄入，
推动肌肉的修复和重生，并且吃富含抗氧化剂
和抗炎成分的食物，来减轻训练导致的炎症。

（四）智能设备强化篮球训练实效
1. 大数据分析挖掘潜在训练提升点
在高校足球训练中，应用现代科技手段对

训练过程进行实时监控和数据采集，可以为训
练方案的优化提供可靠依据。每一次篮球训练、
比赛，球员们的各种数据都会被智能设备准确
记录下来，比如跑动距离、出手次数、命中率、
传球成功率等等。通过大数据分析，教练能够
将大量零碎的数据整合起来。举例来说，分析
球员全场的跑动路线，发现有球员在防守时，
常常往球场的某一侧偏斜，致使另一侧出现防
守漏洞，这便是需要改进的防守站位问题。从
投篮数据来讲，大数据能够细分至不同位置、
不同防守压力下的命中率。倘若发现球员在三
分线弧顶位置，无人防守时命中率还行，可一
旦面临防守压力，命中率就显著降低，这就表
明需要加强这个位置的抗干扰投篮训练。

2.AI 助教借助科技成果辅助训练
在篮球训练场上，AI 助教正利用尖端科技

为训练带来革新。凭借先进的动作捕捉技术，
AI 助教如同精准无误的裁判，时刻关注着球员
的每一个动作细节。在投篮的关键时刻，它迅
速分析手臂的伸展与力量的传递，任何微小的
偏差都难逃其法眼。一旦发现动作不规范，AI
助教立即以语音提醒，并即时呈现标准示范视
频，让球员即刻对照调整。相较于精力有限的
人工教练，AI 助教更能全方位关注每位球员的
个体问题，助力训练效果的提升 [4]。再者，AI
助教借助大数据分析，给球员定制契合自身的
训练方案。

（五）多元化指标完善训练评估效果
1. 多维度数据融合的量化评估
在篮球训练中，融合多维数据的量化评估

为理解训练效果开辟了新的途径。第一个是物
理数据。现代科技的发展为篮球训练带来了新
的机遇。通过使用可穿戴设备，如智能手环和
运动监测仪，可以实时监测球员的生理状态与
训练效果，为制订更科学的训练计划提供依据。
例如，通过定期监测耐力跑前跑后的心率恢复

时间，可以了解球员的有氧能力提高了多少。
恢复的时间越短，耐力训练的效果就越明显。
第二个是技术数据。投篮成功率和传球成功率
通过球场上的摄像机和专业软件进行统计。以
三分球为例，观察不同区域、有压力的情况下
的命中率就能看出练习的成果，如果每个区域
的命中率都有所提高，就说明相应的练习取得
了效果。另外，失误的数值也很重要，带球中
出现失误、传球断球的频率减少，很明显就是
控球能力变好的体现。第三个是战术执行。通
过大数据跟踪球员的动作，可以明确球员是否
符合战术安排。一场比赛结束后，可以对跑位、
跑动次数、准确度等进行定量化，偏离战术路
线的次数减少了，战术素养也就提升了。

2. 长效跟踪反馈的动态评估
通过长时间跟踪反馈进行动态评估，为篮

球训练效果评估注入了新的活力。从时间跨度
上来说，它不是一次性测试，而是覆盖整个训
练周期。从加入球队开始，第一次跳跃的高度、
100 米冲刺的速度、投篮的基本命中率等初期数
据都被详细记录下来。在日常训练以及阶段性
集训不断推进的过程中，持续对数据进行更新，
每个月、每个赛季都会形成相应的成绩变化曲
线。基于这些动态数据，教练团队应灵活地改
变训练计划。如果有几个月弹跳都没有长进的
选手，就要考虑是不是现在的力量训练强度不
够，或者是训练方法不对，有必要进行改善。
比赛表现也属于重点跟踪的范畴。在一场比赛
中，球员的进攻效率、防守贡献、失误次数等
方面的表现，要在赛后马上进行分析。将此次
同类型赛事的数据和上次作对比，能够直观地
了解是进步了还是退步了。凭借这种长效跟踪，
篮球训练一直朝着符合球员发展的方向改进，
逐步提高训练的实际效果 [5]。

总的来说，体育科学研究运用在篮球训练
中的应用，不仅促进了练习方法的创新，而且
推动了球员全方位的发展。将运动生理学与生
物力学相结合，可以准确判断球员的生理特点，
制定个性化的训练计划，提高训练的科学性和
效率。同时，利用体育科学和大数据，球员的
训练变得更加顺畅，训练也更加有效。展望未来，
伴随科技的发展和科研的深化，体育科学研究
在篮球训练中的应用会愈发广泛和深入，进一
步提高篮球训练的质量与水平。
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