
1 分析中国男篮历年国际赛事的情况

1.1 近年失利原因

表 1（其中名次 0指的是未获得参赛资格）是中国男篮

历年国际赛事的排名，从中我们可以看出中国男篮在国际赛

事上的排名在呈逐渐下降趋势，特别是在近十年来下降的尤

为明显。在 2014 年的篮球世界杯和 2021 年东京奥运会中国

男篮都未获得入赛资格，即使是在 2019 年篮球世界杯我们中

国作为东道主的所取得的成绩也是十分不理想。由此我们可

以看出我国的篮球水平与世界一流水平还存在着较大的差距，

究其原因就是二者之间运动员的技术水平存在较大差距，特

别是在面对高强度的防守时进攻端产生的失误较多进而导致

的进攻效率低下。但是我国早在 1896 年就引入了篮球，经过

了长期的发展在技术水平方面的差距应该不会太大，并且我

们在亚洲赛场上的成绩也是相当可观，为何一到国际赛场上

却不如人意频繁发生失误，这和我们运动员平时的训练有很

大的关系。运动员在重大比赛中不能表现出原有的竞技能力

而导致比赛失利的现象被称作“克拉克现象”，运动员在平

时训练中所学习和掌握的技术在比赛中并不能正常的发挥，

说明运动员技术的比赛应用能力较差，因此我们在进行进攻

技术的练习时也要注重提高该项技术比赛应用能力的训练。

表 1 中国男篮重大国际赛事年历表

世界杯 年份 1978 1982 1986 1990 1994 2002 2006 2010 2014 2019

名次 11 12 9 14 8 12 15 16 0 24

奥运会 年份 1936 1948 1984 1988 1992 1996 2000 2004 2008 2012 2016 2021

名次 15 18 10 11 12 8 10 8 8 12 12 0

篮球进攻技术比赛应用能力的训练探讨

近几年来我国男篮在国际大赛上的表现下滑严重，2019 年篮球世界杯 2 胜 3 负无缘参加东京奥运会，这是中国

男篮自参加奥运会开始第一次缺席。观察中国男篮近几年在国际上的比赛，发现中国男篮进攻技术的比赛应用能

力较差，在进攻端的效率差容易发生失误，无法发挥正常竞技水平。归其原因就是我们的远动员缺少进攻技术比

赛应用能力的训练，从而导致在国际大赛上面对世界一流水平的队伍时无法表现出原有的竞技水平。经过研究分

析本文提出以下训练方法：（1）注重基本进攻技术的训练，强调规范性和对抗性。（2）将进攻技术的训练和体

能训练相结合。（3）注意进攻技术的应用时机和技术动作之间的衔接。（4）根据进攻位置进行针对性训练。

篮球；进攻技术；比赛；应用能力
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1.2 比赛应用能力的理论分析

比赛应用能力是指运动员在学会和掌握各种技术动作

和理论的基础上，在实际比赛中表现出合理使用所学技术动

作的一种能力，它包括运动员个人的专项理论、专项意识、

技战术水平、竞技心理及场上的经验构成的综合反应能力。

训练的目的就是为了能更加熟练的掌握一项技战术，让运动

员在实际比赛中能发挥出更高的竞技水平。因此我们训练的

最终目的就是比赛，所以我们的训练也要和比赛相符，如果

我们的训练不能给比赛提供帮助那训练就变得毫无意义。

在比赛中会影响运动员竞技水平发挥的因素就是我们

训练中所要克服的问题。篮球运动是技战能主导类同场对抗

性项目，制约运动员竞技水平发挥的因素有很多大致分为自

身因素、外界因素和竞技对手。其中自身因素主要包括运动

员自身的技战术水平、体能、心理、专项理论知识和专项意

识，外界因素主要是指观众和裁判员的判罚对运动员的影响

而竞技对手在篮球运动中是影响运动员竞技水平发挥关键因

素。在篮球比赛中运动员必须突破对手的防守才能得分，同

时还得限制对手得分，在整个比赛过程中竞技对手与运动员

都是不可分割的。

2 篮球进攻技术比赛应用能力的训练分析

2.1 篮球比赛中的进攻技术的特征

篮球比赛中的进攻技术分为投篮技术、传接球技术、

移动技术、持球突破技术和抢篮板球技术，这每一项技术运

动员都应当熟练掌握且在比赛中能够正确的运用。在篮球比

赛中进攻技术强调快速、精确、有力量，球员的进攻技术只

有具备这些条件才能够适应比赛时的强度从而创造得分的机

会。在实际比赛中空位投篮的机会少之又少，大部分的投篮

都是迎着防守投出的，其他的进攻技术也是一样，无论是传

接球还是运球突破都是面对积极的防守进行的，防守人不会

轻易的让你创造得分的机会。所以在进行进攻技术的训练时

不仅要能熟练的掌握该项技术，更重要的是能够运用该项技

术突破防守创造得分机会。这也是进行进攻技术训练的根本

目的。

2.2 注重基本进攻技术的训练

基本进攻技术的训练是进行高难度训练的前提，同时

也决定了球员进攻技术所能达到的高度。基本进攻技术的训

练是比较容易被忽视的一个方面，在比赛中出现的很多失误

都是由于基本功不够扎实而导致的。基本技术的训练首先要

强调规范性，规范的技术动作有利于运动员今后技术的发展

与培养，有利于帮助运动员培养良好的训练意识和训练习惯，

是篮球训练中最基本也是最重要的内容。规范的技术动作强

调的一般都是一些细节的问题，例如投篮时脚尖指的方向、

眼睛瞄准的位置以及投篮出手后手的跟随动作，亦或是运球

突破时护球手的位置，这些小小的细节都会影响运动员投篮

的命中率和突破防守的效率。所以在基本技术训练中应当强

调训练的规范性，这有利于提高运动员训练效果和整体水平。

其次基本技术的训练要富有对抗性。进行训练的最终目的就

是在比赛中获得胜利，然而在比赛中进攻和防守是一个整体

同时又存在着对抗性，对抗性是篮球运动的基本规律也是篮

球运动技术的本质，进攻和防守二者之间不可分割。因此在

进行基本技术训练时要增加对抗的条件，尽可能的还原或超

过实际比赛时的对抗强度，这样才能提高运动员技术的比赛

应用能力。

2.3 将进攻技术的训练与体能训练相结合

体能训练存在于每一个运动项目中，是任何运动项目

训练计划中都不可缺少的一部分。实际比赛中运动员的体能

水平在一定程度上会制约技术正常发挥，中国男篮在国际大

赛与世界一流水平国家比赛时前两节的分差都比较小甚至一

度领先，到了后半场由于运动员的体能水平开始下降，分差

逐渐拉大。体能训练分为一般体能训练和专项体能训练，一

般体能训练并不等于专项体能训练。运动员应该结合自己的

专项更多的发展专项体能训练。在篮球体能训练中，应当将

体能训练与技战术结合训练同步提高，仅仅坚持超负荷的体

能训练是不符合篮球运动特点及规律的，更不会达到理想的

效果。所以应当将进攻技术的训练融入到体能训练当中，在

提高进攻技术训练质量的同时发展体能水平，使运动员的体

能训练更加符合篮球运动的规律特点，提高运动员进攻技术

比赛应用能力。

将进攻技术训练与体能训练相结合主要就是以实战的

需要为出发点，围绕着篮球运动自身的特点和规律进行。例

如运球或无球进行全场折返跑练习、全场 3V3 练习、对抗上

篮练习和二防一运球突破练习等，在练习中可以根据运动员

的体能水平逐渐增加训练的强度，例如增加跑动的速度或次

数、增加防守的强度或增加防守人等。这些训练都是运动员

在实际比赛中需要提高的能力或可能会遇到的一些局面，符

合实战的需求，在提高运动员技术水平的同时也提升了运动

员的体能水平。

2.4 注意进攻技术的应用时机和技术动作之间的衔接

想要提高技术动作的应用能力，技术动作的应用时机的
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把握是非常重要的一个部分。在篮球技术动作的训练中，许

多教练员比较注重运动员对技术动作外部现象学习和巩固，

而减少和忽视对运动员技术动作应用时机和应用方法的训

练。在比赛中如果运动员对技术动作的应用时机不明确很容

易发生失误，例如在面对防守队员的贴身防守时，如果使用

体前变向很容易就遭到对手的抢断，在这种情况下使用后转

身和背后运球技术会更加合理，能够更好的保护球。教练员

在教授运动员技术动作时就应该强调技术动作的应用时机，

并设置相应的情境让运动员进行练习。篮球运动属于开放性

运动在比赛中包含很多不确定性，场上情况瞬息万变，单一

的技术动作并不能适应比赛情况的快速变化，因此除了要掌

握技术动作的应用时机外还要注意各个技术的有效衔接。例

如变向突破后可以衔接一个急停跳投、接球后的快速投篮、

转身后的投篮或传球等，这些技术动作之间的组合和衔接可

以创造更好的进攻机会让球员有更多的进攻选择。技术动作

之间的组合和衔接可以有很多种变化，不只是局限于两个技

术动作，只要合理可以是三个或更多，也可以把技术组合融

入到战术中使用。教练员应当加强运动员进行组合动作的训

练，并在训练时引导他们开发更多的技术组合培养他们运用

技术组合的意识。

2.5 根据进攻位置进行针对性训练

位置技术是在篮球实战中，在不同的攻守位置（区域） 

所表现出来的较为稳定的专门的动作方法，是篮球实战中技

术的一种特定的表现形式。在篮球赛场上根据运动员的身体

特点区分出了不同的进攻位置，每个位置都有着不一样的技

术特点，对运动员的技术训练也有不同的要求。尽管“小球

时代”的到来使场上球员的位置逐渐模糊化，要求每个位置

的球员都有着较为全面的技术，但是由于不同位置的运动员

身体条件和在赛场上的站位存在差异，对于不同位置运动员

的之间的技术要求还是有一定的区别，应当有区别的进行针

对性训练。例如在投篮技术上后卫更多的是外围中远距离的

投篮，前锋则是更偏向于急停跳投，而中锋更多的是在罚球

线附近的转身投篮或勾手。因此教练员在训练时在保证基本

技术训练的同时，也需要根据运动员从在场上的不同进攻位

置进行针对性训练，让运动员的训练更加贴近比赛，提高不

同位置运动员进攻技术的比赛应用能力。

3 结语

篮球运动属于开放性技能，没有固定的运作程序，篮

球技能的学习依赖于非程序性的适应。学习篮球进攻技术

的目的是为了能在比赛中合理应用创造得分机会，然而在

篮球比赛中场上的情况瞬息万变，进攻时需要运动员根据

场上情况快速做出选择，这就对运动员的进攻技术的实际

比赛应用能力有很高的要求。很多运动员训练时各项技术

动作都完成得非常好，但是一旦到比赛中就频频失误甚至

用不出来。针对这种情况在运动员进行进攻技术的训练时

就应当把比赛应用能力的元素融合进去。要提高比赛应用

能力就要从比赛出发，根据实际比赛的强度以及会发生的

变化进行训练，同时也要考虑到运动员的个人特征、在场

上的进攻位置。这种训练更加贴合比赛实际、更具有针对

性，让运动员在实际比赛中更加合理地应用进攻技术动作，

从而提高运动员比赛应用能力。
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