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内线攻击往往是整个球队攻击的根本所在，作为一名合格

的篮球内线运动员，必须拥有较高水平的内线攻击力。通常内

线运动员需要将自身的身体重心保持在一定高度，随后完成各

种进攻技术动作，确保自身的重心转移以及速度的保持，同时

兼顾投篮命中率。这对于内线运动员的平衡性和协调性有着较

高的要求，关系到技术动作完成之后，身体躯干的平衡以及对

于躯干的合理控制。

一、篮球速度训练中平衡能力的培养

现代篮球竞技对于内线运动员的速度和爆发力有着更高的

要求，尤其是内线运动员在做动作的过程中，要求其能够保持

放松协调，同时表现出一定的节奏感，也就意味着在追求运动

速度和爆发力的同时，还需要兼顾身体的平衡以及协调。考虑

到篮球运动项目自身的特点，要求内线运动员在进行跑位和速

度训练过程中，必须做到准确，迅速，如此才能够针对平衡能

力进行有效锻炼。除了要求在短时间内针对自身的爆发力进行

提高之外，还需要针对跑动过程中各项准备工作进行落实，关

注助跑和跳跃动作之间的衔接顺畅性，并要求在跑动以及跳跃

过程中对自身躯干平衡进行有效控制。具体而言，关于内线篮

球运动员在快速跑动中的平衡能力训练可以采取以下方案：一

是100m控球可控速度跑，不仅要保证运球速度达到控球的最大

强度，同时还需要进行速度和节奏上的变化，在保持运动员训

练兴奋度的同时，对其协调和平衡能力进行锻炼；二是控球状

态下的60m平均强度跑：该训练主要是基于篮球运动员最大速

度的训练而制定的，也是训练篮球运动员爆发力的重要手段。

二、篮球力量训练中平衡、协调能力的培养

力量是一切体育竞技活动的根本，而对于篮球运动而言，

尤其是内线篮球运动员，在日常竞技过程中所面临的力量对抗

最为明显，要求在力量训练过程中也需要融入平衡协调能力的

训练内容。常规的力量训练手段为杠铃负重，这对于内线篮

球运动员的上下肢力量，腰腹力量以及登春力量，都有着良好

的训练效果。通常会不断加大力量训练的负荷强度，直至极限

负荷，能够达到对篮球运动员力量，素质得充分激发和训练效

果。在保证力量训练强度的同时，增加关于协调和平衡的训练

内容，例如加入一些跳跃性训练和短距离冲刺跑训练，如30－

60m的单足计时跳跃训练；30－60m的跨步跳，要尽可能减少跳

跃步数；立定跳远；台阶跑跳训练；蛙跳训练；支撑单足跳训

练；跳深后开展单足跳或跨步跳训练，培养运动员反跳起跳后

的前行能力等。

三、篮球技术训练中平衡、协调能力的培养

内线篮球运动员需要掌握十分丰富的进攻技术，尤其是篮

下的各种进攻脚步以及跳跃投射技术等，因此技术训练同样属

于内线篮球运动员的重要训练内容。故此也有必要在技术训练

中增加关于平衡协调能力的训练内容。本文选择以跳跃和投射

技术为技术训练代表，该项技术对于那些运动员的跑动技术前

街能力有着较高的要求，通常需要在短时间内快速完成，涉及

了动作，包括起跳，投篮，落地等，并且作为内线运动员，还

会在拼抢过程中出现连续起跳的情况，跳跃过程中发力较猛，

幅度较大，对于运动员的平衡协调能力有着较高的要求，关系

到技术的完成度以及投篮命中率。训练方案可以参照以下内

容：一是急停投篮训练：在短程快速跑的情况下开展，在做出

快速、准确的跳跃投篮动作后保持身体平衡；二是助跑跳跃摸

高训练：短程快速助跑后挑起摸高，触摸物的高度要循序渐进

的提高；三是60m计时跨步跳训练：篮球运动员要尽快保证动

作的大幅度、快速、平衡性和协调性；四是60m计时单足跳训

练：在训练中，运动员可以左右腿交替进行，尽可能大动作的

幅度和速度指标。

四、篮球心理素质训练中平衡、协调能力的培养

体育竞技不仅对运动员的技术和体能有着较高的要求，

同时对于其心理素质也有着一定的要求，作为篮球内线运动

员，良好的心理素质能够保持其竞技状态，即使在面对比赛劣

势的情况下，也能够维持良好心态，稳定输出。对于有着较高

水平的内线运动员而言，其身体素质和技术素质基本成型的情

况下，心理素质对于其赛场上的发挥影响占比达到80%。建议

通过心理辅导的方式，了解运动员在比赛过程中的心理变化情

况，帮助其疏导负面情绪，保持正确的心态，端正比赛态度，

这样篮球内线运动员即便在激烈的对抗比赛环境下，也能够保

持身体平衡能力，稳定的发挥自身的技战术素质。

五、结语

综上所述，需要重视篮球内线运动员的身体协调平衡能力

的提升，有利于其对各种进攻技术的完成，加强身体的控制能

力，更好地应对激烈的对抗，实现技战术素质的提升。
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[摘　要]作为现代篮球进攻体系的核心所在，内线的攻击力量往往是一个球队整体攻击实力的重要表现，考虑到现如今的篮

球竞赛中，运动员需要在高强度的身体对抗状态下完成，而作为内线球员所面对的对抗程度更加激烈，在日常比赛过程中会设计

更加频繁的身体对抗，因此，关注内线球员的平衡性和协调性的训练就显得极其必要，有利于提高其内线攻防能力，帮助球队取

得胜利。
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