
1948 年，美国纽约的一名体育教师杰伊 - 阿尔切通过

简化篮球器材，成功组织了一场面向 8 ～ 12 岁儿童的篮球

赛事，这场赛事后来被称为“小篮球”赛。小篮球赛在美国

国内快速发展，随后逐渐传播到加拿大、波多黎各、墨西哥

和日本，1964 年首在西班牙次出现，并受到社会各界广泛

关注，紧接着意大利、瑞士等国也开始引进小篮球赛，此后，

该项赛事逐渐在欧洲普及。

1968 年，国际篮球联合会（FIBA）成立了国际小篮球

委员会（CIM），目前成员国已超过 190个国家。时至今日，

小篮球赛在欧美篮球强国仍然备受关注。然而，在我国由于

小篮球运动存在发展起步较晚，专业人才缺乏及器材设施不

完善等问题，严重阻碍了小篮球在国内的普及与推广。本研

究以“Mini Basketball”为主题词，时间跨度为：2000—

2021 年，通过 Web of Sciene 进行检索，梳理分析国外小

篮球联赛的发展现状及训练科学研究成果，旨在为我国小篮

球联赛以及职业篮球后备人才梯队建设夯实基础。

1 国外小篮球研究现状

1.1 国外小篮球训练研究

众所周知，青少年儿童篮球不仅是我国篮球人口基数

的构成部分，同时也是我国职业篮球后备人才的重要组成部

分。由于青少年儿童时期是篮球启蒙阶段的黄金时期，科学

有效的训练方法对后期篮球价值观的形成起到至关重要的作

用。因此，注重青少年儿童篮球的训练则显得尤为重要，本

专题将从训练理念、训练内容及训练方式三方面对国外小篮

球训练展开研究。 

训练理念。兴趣是推动儿童对篮球运动认识的动机。

在美国，小学阶段主要依靠儿童的兴趣和家长的支持参加校

外篮球俱乐部。同样，早在 2007 年，俄罗斯为进一步提升

篮球后备人才质量，通过恢复“银篮子”计划，旨在使学生

建立对篮球的兴趣。而游戏作为小篮球训练中最常用的训练

手段，对儿童运动技能和心理发展起到重要作用，可有效提

升儿童对篮球运动的兴趣爱好。通过对 FIBA 小篮球的训练

纲要分析发现，一般小篮球的主要训练内容为动作和控球、

平衡、协调等项目，主要围绕各训练主题进行游戏化教学。

将游戏融入到训练内容中，可为儿童提供更具愉快的体验感，

换句话说，儿童更愿意付出更多时间和精力在篮球运动中。

因此。在小篮球训练教学中，教练员应在培养儿童参与体育

锻炼兴趣的基础上，结合游戏训练手段促进其技术动作学习，

逐步形成终身体育锻炼的习惯。

训练内容。小篮球运动作为一项体能主导类项目，在

训练和竞赛过程中对儿童的速度、力量、协调性等因素提出

较高要求。有学者通过研究发现，速度、协调性及耐力的提

升有助于促进篮球运动水平的提升，Kuzuhara 通过功能运
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动筛选（FMS）进一步确定了体能训练与儿童篮球技术的提

升成正相关。

当前，国外学者对于小篮球的体能训练研究主要体现

在以下两个方面：一是耐力训练。PALAO 以西班牙篮球联盟

的青少年儿童运动员为研究对象，对球员的技战术的满意度

偏好进行调查发现，投篮与运球是满意度较高的技术动作，

同时进攻在技战术中的表现优于防守。Maria 同样对小篮球

训练任务比重进行分析，发现进攻阶段的训练任务占比较高

（62.1%），其次为混合阶段的训练任务占比 21.7%，防守

阶段的训练任务占比为 16.2%。在小篮球训练与竞赛中，进

攻率高于防守率则会增加运动疲劳的产生，提升运动损伤的

风险，有学者发现，下肢扭伤与肌肉拉伤在儿童篮球训练中

具有较高的发病率，而通过感知运动评分（RPE）方法可有

效控制球员训练负荷量。运动员要在进攻端保持稳定的技术

动作发挥，则需要良好的耐力作为支撑，故小篮球运动员在

训练中应合理提升耐力训练的权重。

二是协调性训练。协调能力是一项重要的运动能力，

可以使复杂的运动精确、快速的完成。随着在小篮球训练中

协调能力与技战术要素之间的相互作用增强，运动员综合能

力也得到相应的提升。通过练习单足跳、水平跳、滑步等动

作，可促进儿童感知觉能力的发展，进一步提升小篮球运动

员的基本动作。综上所述，耐力与协调性训练是小篮球技术

动作稳定发挥的前提和基础。而速度、力量及灵敏性作为体

能训练重要组成部分，同时也是篮球运动中不可缺少的因素。

训练方式。由于小篮球运动员的年龄跨度不同，对不

同年龄段的训练方式提出了不同的要求。FIBA 根据不同年

龄段的身体特征提出了不同的训练方法。第一，训练目标：

5 ～ 7 岁儿童训练目标应根据篮球动作特征简化技术动作标

准，提升其参与兴趣和热情；8 ～ 9 岁儿童训练目标应以基

本运动能力为主，进一步结合篮球技术来实现；10 ～ 12 岁

儿童的训练目标则是进一步强化篮球运动能力。第二，训练

模式：5 ～ 9 岁儿童的训练模式主要将简化的技术动作融入

至游戏中，适当介入篮球规则；10 ～ 12 岁儿童的训练模式

则是将比赛形式衔接至训练任务中。    

1.2 国外小篮球教练员研究

教练员是训练的执行者和控制者，其综合行为能力直

接影响着运动员的发展。在篮球启蒙阶段教练员对儿童的感

知觉能力和趣味的形成有较大影响。Maria 等通过实证研究

发现，运动员身体特征、学习效率、技术形成阶段的发展与

教练员专业知识密切相关，并影响着教练员对技战术内容的

规划。因此，教练员运动训练思维模式的培养，将有助于改

进运动训练过程，促进运动员的发展。为了更好地区别不同

水平教练员在训练和比赛中的表现，Sousa 等认为顶级教练

员不仅在战术策略的制定上会优于普通教练员，在训练中更

能注意到运动员的训练负荷与训练强度的表现。通过上述文

献可知，当前学者关于小篮球教练员的研究主要集中在教练

员所具备的专业知识与执教能力两方面，但遗憾的是对于培

养儿童的体育精神，如团队合作、尊重他人等方面的研究相

对不足，往往这也是体育带给孩子最为本质的价值。

此外，FIBA 对于小篮球教练员的资格认证也提出了较

为严格的要求，确保教练员具备过硬的专业教学能力。而在

国内少儿篮球俱乐部发展最大的问题则集中表现教练水平不

够，教学质量过低的问题。由此，可发现当前国内儿童篮球

俱乐部教练员的甄选及培训与国外相比存在较大的差距，俱

乐部要想拥有高质量的教学训练输出，对教练员岗位的甄选

与培训进行有效把控则是前提和保障。

1.3 国外小篮球规则研究

在小篮球项目中，投篮命中率的提升可使运动员从中

获得积极的实践体验与满足感，是运动员保持篮球运动乐趣

的重要动力。由于儿童缺乏使用成人运动器材和规则所需的

力量、体格特征及运动思维意识，因此，为了更好地培养儿

童参与篮球运动的兴趣，规则的更改及儿童对规则的了解则

显得愈发重要。

近年来国外学者主要围绕场地尺寸、篮球质量、竞赛规

则三个方面对规则展开研究。一是场地尺寸的改变。Isabel

等在西班牙 9 ～ 11 岁小篮球锦标赛的运动员中挑选 47 人进

行实验研究，通过对球场尺寸的修改、比赛参与人数的缩减

可发现运动员个人参与程度明显提升，在竞赛中的攻防回合

次数有明显增加。Mohsen 将器材与场地尺寸的修改定为内

隐学习方法，经过研究发现，内隐学习方法对初学者的技术

动作学习与保持发挥着重要的作用。不难看出，随着球场尺

寸的缩短，可有效增强儿童的体验感，可进一步提升对篮球

的乐趣。

二是篮球质量的改变。据相关研究显示，在青少年儿

童时期，当使用较低质量的球进行技术动作练习时，如运球、

投篮等，可降低技术动作难易程度。Jose 等以西班牙 6 支

官方联邦球队的 54 名 9 ～ 11 岁的儿童为研究对象，自变量

为球的质量，因变量为运球、传球及接球次数，经过研究发现，

使用 440 克篮球进行训练，其运球、传球与接球次数均有明

显的提升，并且投篮命中率也有明显提升，进一步证明了篮
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球质量的改善，可有效提升儿童的控球能力与投篮命中率。

三是竞赛规则的改变。竞赛规则与运动项目的发展有

着相辅相成的作用，准确理解竞赛规则的本质，对于儿童篮

球技术的发展有重要的影响。Celestina 等认为一个球员要

想对篮球项目有充分的了解，则需要从规则入手，了解其内

在发展逻辑，在研究中通过对 3 名教练员、3 名裁判员、3

名专家进行半结构化访谈发现，对篮球初学者进行规则教学

尤为重要，不仅可以使其了解比赛内在逻辑，同时可将规则

与技战术要素相结合，进一步提升运动员的竞赛思维能力。

这几项研究表明，在篮球启蒙训练阶段，对场地尺寸

与篮球质量的变化提出了较为严格要求，同时这也是培养儿

童篮球兴趣的必要保障因素。此外，将竞赛规则与技巧战术

巧妙结合进行教学训练，可促使儿童对于篮球运动有更深层

是次的认识与理解。   

2 国外小篮球研究对我国的启示 

2.1 构建科学训练理念，完善小篮球训练内容

国外对于篮球启蒙阶段的训练尤为重视，既让我们认

识到小篮球训练的科学性与必要性，也拓宽并加深了我们对

小篮球训练的认识和理解。近年来，国内关于小篮球训练的

研究相对较少，研究内容的深度与广度不足，究其原因主要

是对小篮球启蒙阶段训练重视不够。国外小篮球运动发展所

取得的成效表明，一个项目的发展离不开科学的训练理念与

完善的训练内容。对此，我国在发展小篮球运动过程中，一

方面应着力构建科学的训练理念，充分发挥兴趣的导向作用，

以游戏为训练手段，将基本运动能力与篮球训练元素相结合，

调动儿童参与篮球的积极性。另一方面，教练员应遵循因材

施教的原则，通过构建多层次、多样化的训练内容，使之与

小篮球规则教学相结合，进一步完善训练内容。

2.2 建立小篮球教练员胜任特征模型，注重对教练员的甄

选与培养

篮球教练员的甄选与培养工作是该项运动发展的保障。

优质篮球教练员则是小篮球运动普及与推广的重要保障。在

小篮球教练员甄选方面，相关部门应通过汇整小篮球教练员

胜任特征指标，如执教理念、制定训练计划、沟通及统筹能

力，以此建立教练员胜任特征模型，为小篮球教练员人才甄

选提供科学依据。

在小篮球教练员培养方面，一方面，中国篮协应与智

库相结合，编著小篮球教练员培训课程及教材，确保高质量

教练员的输出；另一方面，相关领域研究人员应在学习国外

训练科学研究成果的基础上，结合国内小篮球实际发展水平

进行有针对性的研究，为小篮球训练提供科学的理论指导。

在教练员管理方面，进一步完善小篮球教练员培训监

督管理机制，通过构建俱乐部教练员绩效评价模型，并将考

核指标列入绩效考核业务范围内，激发教练员积极参与教学

实践内生动力。

2.3 政府与社会力量形成合力，完善小篮球基础设施

由于国外小篮球发展起步较早，相关基础设施已进入

较为完善且较为成熟阶段。在我国由于小篮球的发展处于刚

起步阶段，基础设施在数量和质量上都存在不足之处。对此，

要丰富小篮球基础设施，既需要发挥政府的引导作用，也需

要吸引社会资本的注入，激活国内小篮球培训市场潜在活力，

进一步带动小篮球基础设施的完善与发展。
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