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篮球运动员专项速度耐力训练方法研究
□丁胜峰

北京体育大学，北京  100084

摘 要：随着篮球运动的蓬勃发展，竞争日益激烈，对抗性增强，对于体能训练的需求愈发强烈，篮球属

于有氧无氧混合供能的运动项目，对运动员的速度耐力素质有较高要求，运动员具备爆发力和力量的同时还需

兼顾耐力，但是专项速度耐力的训练仍比较难把握，本文从训练的生理适应层面进行解析，结合篮球运动特点，

提出几种科学的速度耐力训练方法，为教练制定速度耐力训练计划提供依据。

关键词：篮球运动员；速度耐力；训练方法

1 文献综述

1.1 速度耐力

速度耐力的定义是个体身体在一段时间内能够保持一定

强度、负荷、完成动作质量的能力 [1]。篮球运动中的速度耐

力具备专项性，要求运动员快速连续的冲刺、在疲劳状况下

以高质量完成技术动作、连续跳起抢篮板等都属于篮球的专

项速度耐力的范畴。

1.2 篮球专项速度耐力

从文献的归纳和整理可知，篮球专项速度耐力是指为了

抵抗比赛中产生的疲劳达到提升竞技能力或运动成绩目的，

篮球运动员机体在以无氧糖酵解供能为主的条件下，间歇性

的反复移动，以维持技战术在某一特定水平的能力 [2]。

1.3 速度耐力的生理基础

1.3.1 糖酵解供能能力

在速度耐力的训练中，身体的供能主要以 ATP-CP 和糖

酵解两种供能方式为主，其中糖酵解又为主要供能方式，由

此可见在其他条件不变的情况下，糖酵解供能能力越强，则

运动员的速度耐力素质越好。

1.3.2 乳酸缓冲能力

在运动过程中，身体摄入的氧气不足以完全氧化糖原，

则在无氧条件下糖原发生氧化，产生了乳酸堆积在肌肉当中，

身体将这些代谢产物排除身体的能力叫做乳酸缓冲能力，如

果乳酸等代谢产物不能得到及时地清理，则会导致运动员身

体变得迟钝，影响运动表现。

1.3.3 乳酸耐受能力

在速度耐力这样的高强度训练中，身体产生乳酸的速度

会远远大于身体清除乳酸的速度，因此会造成乳酸堆积，肌

肉中的乳酸会通过液体交换进入到血液中，乳酸堆积使得血

液的酸碱度下降，而脑细胞对于酸极为敏感，PH值降低使

得大脑皮层的工作受到抑制，进而引起疲劳，通过训练可以

增强脑细胞对于乳酸的耐受能力，从而增强速度耐力。

1.4 速度耐力影响因素

1.4.1 遗传因素

查阅整理文献资料可知，速度耐力受到遗传因素的影响

较大，不过在性别上没有体现出明显差异，由此可知速度耐

力的指标可以作为运动员选材的参考。

1.4.2 身高体重

从普遍来看，身高较高和体重较大的运动员的速度耐力

会稍微差一些，因此针对不同体型的篮球运动员，对于其速

度耐力好坏的评价标准也不一样，例如 CBA 的体能测试中

就有规定对于身高 1.95 米或者体重 120kg 以上的运动员要

适当降低评价的标准，不过从世界顶尖水平的赛场来看，那

些身高较高的运动员的速度耐力水平也并非明显弱于小个子

队员。

1.4.3 肌纤维类型

对于篮球运动中的速度耐力而言，需要快肌纤维和慢肌

纤维协同工作，快肌纤维的比重主要影响力量、速度和爆发

力；慢肌纤维影响的主要是耐力。肌肉中的快肌纤维和慢肌

纤维所占比例受到遗传因素的影响较大，通过训练更多地是

改变肌纤维的动员程度，而不是直接改变肌肉中不同类型肌

纤维所占的比例。

1.4.4 神经对肌肉的调节

根据项群理论划分，篮球属于同场对抗型项目，运动员

之间发生直接的身体接触，在比赛过程中要求运动员时刻保

持专注，这就要求神经有较高的兴奋性，神经较高的兴奋性

可以使得更多得运动单位得到募集，假如身体发生了运动性

疲劳，则会导致神经冲动降低，同时脊髓降低反射发放，外

周神经活动电位降低，最终导致运动能力下降，而速度耐力

素质优秀得运动员可以尽可能长时间地去对抗这种疲劳。

2 篮球运动的供能方式

2.1 三大能源系统

篮球比赛中维持运动员运动所需的能量由三大能源系统

提供，分别是磷酸原供能系统、糖酵解供能系统和有氧氧化

供能系统，它们具有不同的供能效率，在运动的不同阶段供

能比例不同，磷酸原在身体内的储备量少，但是供能效率最

快，可维持身体进行 6~8 秒的极限强度运动；糖酵解供能

系统供能效率其次，身体在无氧条件下维持较长时间的运动

主要依靠该供能系统；有氧氧化供能系统是供能效率最低的

系统，在进行低强度的运动时主要依靠该系统供能。从篮球

比赛平均每回合运动员能量消耗来看，篮球运动由 80% 的

无氧氧化供能和 20% 的有氧氧化供能构成，因此篮球运动

的专项体能训练必须有的放矢，日常训练中进行大量以无氧

氧化供能为主的大强度间歇训练和快速恢复的辅助放松训练
[3]。

2.2 以无氧代谢为主的供能方式

随着篮球运动的发展，训练方式的进步，现代篮球运
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动的供能方式也在发生着变化，不过以无氧供能方式为主

的供能方式依然保持不变，《现代篮球体能训练指导》中指

出，在几秒钟的高强度运动后，肌细胞内 ATP 水平可以下

降 40%~60%，而磷酸肌酸水平却可以几乎耗尽。另外，无

氧功率的大小和吸血量值成反比，无氧代谢加强后无氧功率

下降。磷酸肌酸的再合成是靠有氧代谢来完成的。

篮球运动中，糖酵解和有氧氧化系统供能比例在缩小，

随之增加的是 ATP-CP 和糖酵解系统的供能比例。现代篮球

运动对更高水平的速度耐力的需要，促进篮球运动员在训练

过程中必须增强ATP-CP供能系统的恢复能力，提高乳酸阈，

并且增强身体对乳酸的耐受能力和身体对乳酸的清除能力。

3 篮球运动员发展速度耐力的训练方法

3.1 高强度间歇训练法

3.1.1 高强度间歇训练法理论依据

高强度间歇训练是指通过对间歇时间和训练强度进行严

格的控制，在短时间内让运动员进行多次重复的高强度训练，

使运动员身体处于不完全恢复状态下开始下一次训练。在该

训练方式下，身体会出现缺氧、心率加快、乳酸代谢等现象。

可提高磷酸原供能、糖酵解供能、有氧供能以及身体清除乳

酸的能力。通过高强度的训练可以提高身体内 ATP 的分解

速度和 cp 的合成速度，进而提高磷酸原系统的供能能力。

3.1.2 高强度间歇训练法具体运用

可采用高强度反复冲刺的方式进行训练，例如多组变距

折返跑，要求运动员全力冲刺，以最快速度完成每组训练，

严格控制间歇时间。以图 1的跑法为例，要求运动员依次跑

完 1、2、3、4 路线为一组，控制间歇时间在 30 秒以内，每

次训练完成至少三组，假如第三组出现明显的成绩下滑则可

以停止，反之则可以根据情况增加一到两组。该训练方法不

仅仅可以用来增强运动员的速度耐力，还可以作为速度耐力

的评价指标，教练员可以在训练的过程中对队员们的成绩做

好记录，通过成绩的变化及时调整训练方案。

图 1

3.2 重复训练法

3.2.1 重复训练法理论依据

重复训练法是指在训练过程中多次重复同一练习，两组

练习之间安排相对充分的休息时间的一种训练方法。通过多

次的高强度负荷刺激，可以使得身体产生比较深的适应，既

可以用于技术动作的训练也可用于体能训练。根据运动训练

学理论，可以将重复训练法分为长时间、中时间、短时间重

复训练法。长时间重复训练法的每组训练时间较长，通常为

2~5 分钟，其供能特征表现为有氧与无氧混合；中时间重复

训练法的每组训练时长通常为 30 秒 ~2 分钟，供能方式主要

以糖酵解为主，可以有效地发展运动员的速度耐力和力量耐

力；短时间重复训练法每组训练地时长最短，通常为 30 秒

以内，可以有效发展运动员的力量、速度和爆发力，使用该

方法主要是提高运动员的磷酸原系统的供能能力。

对比间歇训练法与重复训练法可以发现，重复训练法对

于速度能力的提升更明显，间歇训练法对速度耐力和有氧耐

力的提升更明显 [5]。这并不是说对于速度耐力的训练间歇训

练法就比重复训练法更优，而是给了一个侧重点，在不同的

训练阶段，根据实际情况选择采用间歇训练法还是重复训练

法，比如在准备时期，需要全面提高运动员的素质，那就可

以采用间歇训练法，既可以提高无氧代谢能力又可以提高有

氧氧化能力。到了比赛期可以采用重复训练法，给身体更深

的刺激，进一步提高速度，从而在比赛中又快又持久。

3.2.2 重复训练法具体运用

根据训练学理论可以发现，中时间的重复训练法是最合

适发展速度耐力的，我们可以根据这个规律来安排训练，例

如，时长为一分钟的三人两球训练，规则是队员投球以后快

速冲抢篮板，将球传给手里没球的其他队员，这样队员们始

终处于抢篮板、投篮、传球的循环当中，心率始终保持较高

水平，且结合了篮球专项技术动作又发展了速度耐力。

多种变向上篮也是非常好的篮球速度耐力训练手段，如

图 2运动员从端线出发，在 1位置时做背后运球，在 2位置

时做转身运球，在 3位置时做胯下运球，最后上篮，总共上

篮四次。在进行该练习时，运动员始终处于快速的奔跑过程

中，在快速移动的前提下还要保持技术动作的稳定，符合篮

球专项速度耐力的要求。

3.3 比赛训练法

3.3.1 比赛训练法理论依据

比赛训练法是指主要根据训练目的而制定，把教学任务

和教学内容作为考量因素，通过组织比赛或者近似比赛的方

式，在比赛规则的框架下来组织教学和训练的一种教学方法
[6]。一般来说在准备期队员们已经发展了不错的速度耐力素

质，在临近比赛时已不可能再话大量时间来专门替身队员们

的速度耐力，此时的主要目标是将之前几个训练阶段累积的

能力转化到专项中来，因此也有以赛代练的说法。同时该方

法也可应用于保持运动员的竞技状态，在重大比赛前专门安

排几场训练赛对于提升队员们的技战术水平很有帮助，在比

赛的强度刺激下速度耐力的训练成果也可以更好地与专项结

合，从而体现出篮球专项的速度耐力。

比赛训练法可以作为专项体能的训练方法，训练强度可

以通过心率与血压反应得到监控，通过这些手段不但可以记

录运动员对训练的反应，而且可以运用这些反应去安排训练

的负荷，在适当的恢复下可以使得力量、速度、耐力等运动

素质得到发展 [7]。通常可将比赛训练法分为五种类型，分别

是教学性比赛、模拟性比赛、检查性比赛、适应性比赛和正
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式比赛，教练要根据队员的训练水平与训练任务来选择不同

类型的比赛训练法。运用比赛训练法来发展速度耐力的方法

适用于高水平运动员，可以安排适应性比赛和模拟性比赛还

有正式比赛来发展速度耐力。

光练不赛发现不了问题，而一味地以赛代练，发现了问

题又不能很好地解决问题。在比赛中出现的问题应该在训练

中得到解决。竞技体育的发展必须以训练为核心，通过科学

的发展运动员的竞技能力，当运动员具备一定水平的竞技能

力后，通过比赛完成运动成绩的提高 [8]。

3.3.2 比赛训练法具体运用

根据比赛训练法的要求可知，在赛前准备阶段可以使用

该训练方法，使用的人群通常限于高水平的运动员，在篮球

运动中，可以在重大比赛临近前安排几场模拟赛或者正式比

赛来提高运动员们的状态，将前期获得的速度耐力素质与实

际比赛情景结合起来，进一步提升运动员的竞技能力。教练

也可以在队内开展比赛，将队员分成两队，按照教练的特殊

要求来完成比赛，比如，为了提升队员们的速度耐力可以规

定比赛不允许发生阵地进攻，或者限制阵地进攻的时间，让

比赛节奏加快，从而提高队员们的心率和跑动频率。比赛训

练法的具体运用要以球队的实际情况相结合，本文只是给出

一个训练的思路以供参考，实际的训练复杂多变，教练员要

灵活调整，借助现代化手段来监控疲劳和负荷，这样才能实

现科学可控的训练。

3.4 篮球运动员再发展速度耐力过程中应注意的问题

3.4.1 提高运动损伤防范意识

解决运动损伤的最好的办法就是预防，运动员应该提高

运动风险防范意识，教练员和球队管理人员也应该对运动损

伤的风险进行评估、预测和归纳，给出规避运动损伤的合理

建议。 

3.2.2 引入保护性训练方法

除此之外还应该引入保护性训练方法，保护性训练方法

有身体功能训练法、核心力量训练法等，不仅可以降低损伤

风险，还可以对运动员的身体机能进行全面有效的基础测试
[9]。

结语

随着篮球理念的进步，训练的体系和思维也在进步，篮

球作为以技能为主导的同场对抗型项目，体能是作为技能的

支撑作用存在的，，速度耐力是一项关键的运动素质，把握

其生理适应的机制，用对训练方法可以事半功倍，无论是间

歇训练法、重复训练法还是比赛训练法都有其适用范围，本

文也做了明确阐述，并且从实际操作层面也提出了建议，在

采纳有用的建议以后结合实际情况能对训练有所帮助也是笔

者的初衷。
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