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理论研究

引言

在开展篮球运动时，基本功训练的科学实施具有重要的

意义，能够确保运动员在未来得到更大的发展，相关单位需

要对其加强重视，科学实施基本功训练，确保运动员能够充

分掌握各项基本功，进而使其在篮球运动中高度应用各项技

术，实现其篮球能力的有效提升，为了对其基本功训练具有

更为充分的认识，特此进行本次研究工作。

一、坚持训练原则

通常情况下，在篮球运动中开展基本功训练时，需要

严格遵循保护原则，连续性原则，规范原则，科学原则，统

一原则。其中，统一原则具体是指在运动员进行基本功训练

时，需要为其设置统一的动作标准，在具体开展训练时，需

要有效结合眼睛，手部，腰部，脚部的基本训练，确保运动

员各部位具有更高的运动水平[1]。在具体进行运动训练时，

教练员还需要针对学生的动作水平和身体条件进行训练方式

的科学制定，确保运动员能够更为高效的开展基本功训练，

有效提升训练效果，同时还需要保障其训练的训练频率和重

复度，所以在具体开展连续训练时，运动员和教练员需要确

保劳逸结合。最后，保护性原则是运动员和教练员在参与基

本训练时，需要做好保护措施，对其休息时间和训练时间进

行合理安排，避免训练时间和训练强度过大。

二、强化个人技能

进行基本功训练，可以使运动员具有更高的个人技能，

保障运动员具有扎实的基本功，可以使其对各项技术动作合

理应用，进而确保能够对其技术能耗进行有效的控制，使其

处于最小范围之内[2]。与此同时，夯实基本功能够对其技术

动作进行合理规范，进而提升投篮精准度，大大减少犯规动

作。通常情况下，如果运动员具有篮球运动的天赋，但是没

有进行基本功训练，则会使其在部分低效技术方面浪费天

赋，影响运动员未来发展。所以，技术员通过进行基本功训

练，可以对其个人技能进行合理优化，使其能够更为充分的

发挥自身天赋，因此，在组织运动员进行训练时，需要对其

运球，脚步，投篮等各项基本动作加强重视，高度重视日常

训练。

三、提升团队意识

在篮球训练中，基本功训练的科学开展可以保障运动员

具有更高的团队意识。而篮球运动对团队协作能力具有较强

的要求，在开展基本功训练时，可以使运动员所具有的自我

意识逐步缓解，进而使其对团队合作的重要意义具有更为充

分的理解，确保能够充分调动球队资源，使整个球队能够得

到全面发展。基本功训练的科学开展，可以使运动员进一步

理解比赛规则，团队分工和队友支持[3]。运动员在参与运动

比赛时，可以对其战术目标准确把握，进而实现合力的有效

形成，基于统一战术目标，可以使运动员进行更为默契的传

切与跑位，进而使其可以和队友进行更为合理的配合。通过

科学开展战术训练，对其团队分工进行科学分解，可以使运

动员对自身在运动场上的职责具有更为准确的认识，进而提

升其团队意识。例如，在篮球运动中进行传球助攻时，该项

技术不仅是转移球和进攻控制球的主要手段，同时还是控制

比赛节奏，提高攻守速度的重要手段，篮球运动员在参与具

体运动时，充分掌握基本功，可以使其进行更为有效的团队

协作，进而确保球员能够充分掌握传球助攻技术，使篮球队

伍具有更大的竞争力。

四、避免运动损伤

首先，在以往开展篮球训练时，部分运动员缺乏器材保

护意识，因此，需要对其自我保护意识进行科学培养，要求

运动员在参与训练时佩戴护膝，护腕等保护器械，确保能够

有效避免出现脚踝扭伤，韧带拉伤等各种情况。其次，身体

素质训练的有效落实能够科学防范运动损伤。通过进行核心

力量训练，可以保障运动员具有更高的对抗能力，在具体参

与比赛时，如果运动员具有较高的对抗优势，则其起跳空间

较大，在使用封盖上篮，投篮等动作时，具有更高的安全性

能，进而大大降低运动损伤几率。与此同时，在具体进行篮

球运动时，通过进行四肢肌肉训练，能够保护各关节，通常

情况下，在具体开展篮球运动时，运动员关节处容易出现挫

伤或损伤，通过进行科学有效的训练，可以使关节处所具有

的包袱肌肉得到有效增强，进而使其具有更高的抗挫伤能力

和抗扭伤能力。最后，还可以实现运动员自身柔韧性的有效

增强，使其关节损伤得到有效减少。

五、提高综合能力

篮球运动员在参与篮球运动时，充分掌握基本功，可

以使其具有更高的综合能力，进而确保运动员在运动过程中

具有更高的弹跳能力，柔韧性和灵敏性，能够大大提升其整

体综合能力[4]。例如，当运动员具有较强的基本功时，才能

够确保更为有效的适应篮球，同时，在支配球和控制球方面

也具有较高的能力。当运动员手腕和手指具有较大的爆发力

时，能够使其充分应用各项运动技巧，进而确保运动员在参

与篮球比赛时，能够更为有效的应用运球，传球和投篮的动

作。

六、结束语

总之，在进行篮球运动时，基本功训练的科学开展具有

重要的意义，能够确保运动员在运动过程中始终坚持训练原

则，同时还可以确保运动员具有更高的专业技能，实现其团

队意识的有效增强，使其在运动过程中能够有效避免运动损

伤，最后还可以保障运动员具有更高的综合能力，确保运动

员可以更为高效的与篮球比赛，进而使其在篮球运动中处于

有利地位，能够有效推进运动员的进一步发展。
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[摘　要]通常情况下，基本功训练对篮球运动员应用各项运动技能具有重要的影响，相关单位需要对其进行深入分析，定期组织运动员开

展基本功训练，确保能够使其充分掌握各项运动技巧，本文分别从训练原则，个人技能，团队意识，运动损伤和综合能力五个方面探究基本功

训练的重要意义。
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