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摘  要 

籃球運動是一種團體合作運動，是一種快速而有節奏的比賽，必須結合教練

與球員的智慧，把辛苦訓練成果，享受跟對方比賽，無論勝負的心態下全力以赴，

認真防守與進攻。要做好享受比賽，首要每位球員的體能（速度代表）能輕易應

付個十分鐘各種型式防守後依照教練意向進攻，無論對手強弱一定要嚴肅、尊敬

對手，在規則範圍內全力以赴爭取最後的勝利。 

籃球比賽具有華麗的球技與超震撼的競技，是一種不分男女老少，大家都很

喜歡的運動。比起其他球類運動，籃球不需要太多人，或是太大的場地，也不需

要什麼特別的工具，是一種任何人都可以玩的運動。 
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壹、前言 

籃球必備觀念： 

籃球運動是一種團體合作運動，是一種快速而有節奏的比賽，必須結合教練

與球員的智慧，把辛苦訓練成果，享受跟對方比賽，無論勝負的心態下全力以赴，

認真防守與進攻。要做好享受比賽，首要每位球員的體能（速度代表）能輕易應

付個十分鐘各種型式防守後依照教練意向進攻，無論對手強弱一定要嚴肅、尊敬

對手，在規則範圍內全力以赴爭取最後的勝利。 

 

要做上述：第一利用各種設備、方法，對於籃球運動有用體能訓練，如速度、

急停、爆發力………加上（正確）基本動作，除了教練指導外。臨場的沉著、機

智，隊友間的默契是缺一不可。 當教練等人在平時與球員間是亦師亦友，在球場

上是絕對→教練→（軍事訓練）。整個球隊領導，用自己信心、耐心、愛心，成為



良好團隊。 對籃球技術培養，恰好可應用在你的球隊，利用現代多元化資訊、研

究消化在你的籃球領域裡。教練本身專業、體力、研究消化時時注意各隊情報、

教育自己隊員，邁向冠軍目標。 

貳、正文 

一、基本體能 

(一)柔軟度 flexibility 

籃球的動作講求全身的配合，所以良好的柔軟度是高質素動作的基礎。除此

以外，良好的柔軟度也是避免受傷的最佳預防方法。建立一個良好柔軟度的身體

差不多等於有一個避免受傷的防護罩，使你能長期進行訓練，使技術遂級攀升。

如果想技術進步，便要加大訓練量，但若身體的柔軟度沒有同時改善，此時身體

的筋腱便會因缺乏所需要的彈性而易於受傷或引發嚴重傷患例如筋腱撕裂等。 

（二）心肺功能  

籃球屬有氧運動，需要氧氣產生能量，強健的心臟及胸肺功能可使充足的氧

氣輸送到各肢體供能量的產生。若能有強勁的心肺功能便等於有跑不完的力氣。

要改善心肺功能便要透過大組肌肉群的訓練，雖然游水、踏單車等都是有效改善

心肺功能的運動，但由於跑步是最接近籃球比賽模式，所以跑步是用來改善籃球

運動員心肺功能的最佳運動。其它要留意的是每次跑步的時間要持續最少20分鐘，

每周最少三次(隔日做)，每次的強度以感到辛苦為有效訓練強度。 

(三)身體質素 

由於籃球是一項全身運動，所以每一個動作都涉及多個身體的肌肉群。例如

一個跳躍動作便包括擺臂、腹肌收縮、大腿及小腿屈伸，而所有動作又涉及全身

肌肉的協調和平衡才能準確完成。所以全身肌肉平衡發展，而非局部肌肉發展才

是良好籃球技術的基楚。除此以外，由於身體質素和力量的對抗先於技術對抗的，

沒有強壯的體格，基本是無法進入高水平之球賽。但在訓練肌肉的同時必須留意

的是反應、移動速度和平衡能力的均衡發展，有許多青少年球員經常進行局部重

量訓練而導致受傷、反應和移動速度減慢，結果是得不償失的。若非有專業教練

指導訓練，建議先以身體體重為負苛，而以加多次數為增苛之原則。  

(四)彈跳力 



籃球吸引人之處除了在地面上的移動便是空中的奇秒動作，彈跳力絕對是優

秀籃球員不可或缺的技能。由於要訓練彈跳能力便代表要與地面發生嚴重衝擊，

所以有許多年輕球員盡管能達到優秀的彈跳能力，但膝蓋因而受傷或勞損，並在

一兩年內便要退下火線，這便是由於急於獲得效果而作出不當訓練的嚴重後果。

在此建議一個簡單方法，但大家必須量力而為，先以身體重量為負苛，以摸籃框

或籃板為目標，原地跳躍摸高 5-10 次，每次落地後必須以最快速度回彈，完成十

次之時間越短越好，盡可能達致最高之高度，休息 1分鐘，再做第 2輪十次，共

做 3輪便夠。若以此方法隔一或兩日鍛鍊，若能持續 3個月應可以於 3個月內增

強純彈跳力不少於 5寸。若膝蓋或腳掌有不適感覺則必須立即停止訓練，增長休

息時間，嚴重者需延醫治理。 

 

身體是不可能在一兩個星期內便長出肌肉的，所以要改善彈跳力應以最少 3 

個月訓練為期，而訓練時間表內必須有充足的休息作為間隔，訓練強度越大，所

需要的休息也越多，否則肌肉會不增反減，彈跳力便會下降。 

二、基本原則 

體能訓練一般原則，包括：1、安全原則；2、漸進原則；3、持續原則；4、

超負荷原則；5、負荷漸增原則；6、均衡發展原則；7、殊途同歸原則；8、效果

效率並重原則；9、重視結果而非過程原則；10、精神技術體力與環境適應力同時

訓練原則（ 註一）等等。以下為讀者介紹自主訓練內容，以及建議的自主訓練的體

能訓練處方、技術訓練處方等。 

 

簡易訓練內容： 

建議你們每星期一、三、五，這三天裡每天都做 1500m~2000m 的慢跑；然後

每個月後增加 200m 距離，最後到第五個月目標是 3000m。除此之外，這三天每天

做中距離投籃，至少投進 50 個以上；其次，每天鬥牛 30 分鐘以上。 

 

其次，這段間每星期二、四、六，這三天裡每天都做跳繩，單腳跳，左、右

腳各 100 次、雙腳跳 200 次；然後每個月增加 20 次為目標，到最後第五個月目標

是左、右腳單腳跳各 200 次、雙腳跳 300 次。另外，加上原地垂直跳摸籃框或摸

籃板每天做 10 次，每個月以增加 2次為原則做累積漸進；其次再加上做腳後跟踢

屁股跑步，每次做 20m，每個月以增加 5m 為原則循序漸進。 

 

接著還是每星期二、四、六，這三天裡每天都做屈膝仰臥起坐 20 次、伏地挺

身 10 次；然後每月增加 3 次為目標，到最後第五個月目標是，屈膝仰臥起坐 35

次、伏地挺身 25 次。 

三、特定原則 

體能訓練的特定原則有五項，如下： 

（一）訓練方式符合該運動特殊性原則： 



籃球項目的體能不同於其他運動，這是基本常識；所以，你不能拿游泳的訓

練處方，或者跳高的訓練處方操作。籃球運動 95%是屬於有氧運動，5%是屬於無氧

與乳酸能量系統的運動（ 註二 ）；所以，籃球選手需要從事像 3000m 慢跑或 30 分鐘

的有氧舞蹈之有氧訓練；除此之外，籃球選手因為經常要跑快攻，所以，也需要

做短距離衝刺的無氧訓練；當然，因為很多時候的狀況是，跑快攻、又快速回防、

再跑快攻等情況，因此，更需要做 400m、200m 等衝刺跑的乳酸能量訓練。 

（二）訓練期間以六週以上為原則： 

很多研究顯示，三天打魚二天晒網的斷斷續續訓練，是不能將技術與體能調

整到高水準的；因此，假如自主訓練不能堅持到底、不能持之有恆，然後累積超

過六個星期以上的訓練，這是很難看到「開花結果」的事。尤其以投籃或爆發力

彈跳這兩件籃球事來說，投籃訓練越久、越多，投籃命中率越高；而，彈跳訓練

持續越久、越能艱苦訓練，比賽就算僵持到第四節，你還是可以跳的很高。 

（三）訓練強度配合訓練時間與訓練頻率為原則： 

訓練強度是指訓練的質，例如，全速跑強度是稱為 100%，那，強度低一點則

是 70 或 80%；再例如，儘全力跳稱為 100%，強度低一點則是 70%等（ 註三 

 ）。這裡要注意的是，訓練的強度越高、訓練的時間要簡短、訓練頻率當然也要

縮小；也就是例如，90%的垂直跳做訓練，這強度算蠻高、蠻強，那麼，你的訓練

次數(時間)就不能太多。你不能像某些教練要選手做蛙跳運動場一圈或二圈這樣

的長時間訓練；除此之外，你採取這樣高強度的訓練，也不能每天做、高頻率操

作，否則，容易受傷是首要問題。 

（四）訓練頻率以每週三天以上為原則： 

有很多研究顯示，不論是肌力或肌耐力，不論是速度或速耐力，不論是爆發

力或柔軟度等等，她們都需要每週多次「頻率」的訓練，才能夠看到效果，這就

是為什麼，行政院會鼓勵民眾做到「333」，也就是，每周運動三次以上，每次運

動持續 30 分鐘以上，每次運動要讓心跳在 130 下以上的原因。當然，有另外研究

在爆發力的訓練是，每週五次比每週三次進步的幅度更大，但是，在考慮民眾的

時間使用上，還是建議每週以三次為宜；特別提醒的是，每週訓練二次和每週三

次有些差異，每週訓練一次，則只能維持過往水準而已。 

（五）訓練時間以追求訓練效率為原則： 

很多球隊或很多球員在自主訓練的時候，總是閒話家常、儘是言不及義；因

此，美其名，訓練了二個小時，認真考計，實際操作不過訓練了 50 分鐘而已。由

此討論效率，恐怕是睜眼說瞎話、自我安慰與自我欺騙罷了；所以，多做、少說

是訓練的重要觀念。 

四、訓練處方範例 

星期一：練肌力與爆發力；跳繩雙腳跳 200 次、左右腳單腳跳各 50 次；防守

滑步左右前後各 10m 為一組，做三組；運球練習的急停再走、轉身與換手、背後

等四項運球過人各 15 次，需要加上上籃；原地中距離投籃五個點(兩邊底線、兩



邊 45 度和圈頂區等)各投進 15 個；鬥牛三對三打 30 分鐘。另外，加上原地垂直

跳摸籃框或摸籃板每天做 10 次；其次再做腳後跟踢屁股跑步，每次做 20m。 

  

星期二：慢跑 2000m；找個朋友練二到三種小組進攻變化，例如掩護走位或內

外組合等，每種小組進攻都要做四到六種變化，並且每一種都要各練兩遍；防守

滑步左右前後各 10m 為一組，做三組；運球練習的急停再走、轉身與換手、背後

等四項運球過人各 15 次；原地中距離投籃五個點各投進 15 個；鬥牛三對三打 30

分鐘。 

  

星期三：練肌力與爆發力；跳繩雙腳跳 200 次、左右腳單腳跳各 50 次；防守

滑步左右前後各 10m 為一組，做三組；急停再走、轉身與換手、背後等四項運球

過人各 15 次；原地中距離投籃五個點各投進 15 個；鬥牛三對三打 30 分鐘。另外，

加上原地垂直跳摸籃框或摸籃板每天做 10 次；其次再做腳後跟踢屁股跑步，每次

做 20m。 

  

星期四：慢跑 2000m；找朋友練二到三種小組進攻變化，每種四到六方法裡各

練兩遍；防守滑步左右前後各 10m 為一組，做三組；急停再走、轉身與換手背後

等四項運球過人各 15 次；原地中距離投籃五個點各投進 15 個；鬥牛三對三打 30

分鐘。 

 

星期五：練肌力與爆發力；跳繩雙腳跳 200 次、左右腳單腳跳各 50 次；防守

滑步左右前後各 10m 為一組，做三組；急停再走、轉身與換手背後等四項運球過

人各 15 次；原地中距離投籃五個點各投進 15 個；鬥牛三對三打 30 分鐘。另外，

加上原地垂直跳摸籃框或摸籃板每天做 10 次；其次再做腳後跟踢屁股跑步，每次

做 20m。 

  

星期六：慢跑 2000m；找朋友練二到三種小組進攻變化，每種四到六方法裡各

練兩遍；防守滑步左右前後各 10m 為一組，做三組；急停再走、轉身與換手背後

等四項運球過人各 15 次；原地中距離投籃五個點各投進 15 個；鬥牛三對三打 60

分鐘。  

 

星期日：自己運球急停中距離跳投，五個點各投進 15 個；鬥牛三對三打 60

分鐘。 

參、結論 

籃球比賽具有華麗的球技與超震撼的競技，是一種不分男女老少，大家都很

喜歡的運動。比起其他球類運動，籃球不需要太多人，或是太大的場地，也不需

要什麼特別的工具，是一種任何人都可以玩的運動。許多人也不受限於球場的形

式，紛紛轉到街上打球，進而產生許多「街頭籃球隊」等等的業餘籃球隊，可說

是近來年輕人最熱衷的一股風潮。籃球有許多動作，是要選手在全力衝刺的情況

下緊急煞車或是回轉，所以不但能培養出爆發力和柔軟度，還可以訓練出快速的

判斷力與敏捷度，此外也可以培育出與體力、耐力息息相關的強韌精神。所以，



聽說在許多先進的國家，就算不是籃球選手的運動員，也會把籃球當作是一個輔

助的運動。 
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