
0 引言

篮球运动在攻防双方激烈的身体对抗的情况

下，通过球员的个人技术和球员之间的传导配合

来完成得分从而取得比赛的胜利。在罚球、中距

离投篮、三分球等得分方式中，罚球是最为特殊的

一种，是一种在没有防守干扰、没有身体对抗且不

消耗比赛时间的得分方式。现代篮球比赛对抗性

越来越强，从而产生的罚球机会也越来越多，罚球

有时候对比赛结果起到决定性的作用。固然影响

罚球命中率有诸多因素。其中技术因素更不可忽

视，因为罚球技术动作的稳定性、熟练性和合理性

是罚球最基本的前提之一。运动员技术的不稳

定,在一定的环境因素干扰下,罚球的准确性就会

下降。我们知道, 任何运动技能的本质是一种复

杂的、连锁的本体感受性的运动条件反射。只有

使学生在意念中重现罚球技术的全过程,并经过

多次重复训练,才能形成正确的动作技能条件反

射 [1]。在结束的 2019 年男篮世界杯中中国队小组

赛三战两负未能出线，没有取得直通奥运会的资

格 。 在 本 次 赛 事 中 中 国 队 罚 球 命 中 率 仅 为

64.8%，罚球命中率排名倒数第一。29 届奥运会

中国队罚球命中率为 82.2%，中国队在那届赛事

中取得了第八名的成绩。

1 研究对象

以2019年男篮世界杯中国队和西班牙、阿根廷

和法国队的比赛录像为研究对象。
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2 研究方法

2.1 文献资料法

在学校图书馆、资料室查找相关资料，此外还

通过网络进行搜索与论文相关的期刊文献。

2.2 录像观察法

通过腾讯视频,观看 2019年男篮世界杯期间中

国队和西班牙、阿根廷和法国队比赛录像回放，对

罚球数据进行分析。

2.3 专家访谈法

走访了篮球专业资深专家和学校体育的专业

老师，听取他们对本课题研究的意见和建议。

3 结果与讨论

3.1本届中国队与前三强罚球相关数据对比分析

获得罚球的数量以及罚球的质量对于比赛非

常重要,其中获得数量指的是在比赛中获得罚球的

次数,罚球的质量则体现为罚球命中率上。一场

比赛最后的分差可能只有 1 分或 2 分的差距，这

种情况下罚球得分就显得尤为重要。不管是比

赛前段还是最后时刻，1 分的罚球得分都会对比

赛结果起到决定性作用。比赛中获得罚球机会

多说明球队的攻击冲击力足够强，但是如果罚球

命中率不高，获得再多的罚球机会也无济于事。

如果不能将罚球机会转换为得分的话，就等于将

到手的轻松得分机会拱手相让。因此，正确处理

获得罚球的数量与罚球命中率之间的关系,才能

把握比赛的主动权。

在本届世界杯中，中国队与前三强命中率（P<

0.05）存在明显差异（表1）。其中在小组赛中场均罚

球命中率仅为62%，小组赛仅仅获得一胜两负的成

绩。在中国队对阵波兰队的比赛中，中国队获得33

次罚球机会只罚中 21次，命中率为 63%，本场比赛

双方在常规时间内比分战平进入加时，如果中国队

在比赛常规时间内能多罚中一球，就不会出现后面

的加时赛，比赛结果也可能就会完全不一样。而在

北京举行的第 29 届奥运会中国队罚球命中率为

82.2%，排名第八。从罚球命中率可以看出中国队

球员们的罚球稳定性和准确性水平堪忧。最终中

国男篮作为东道主，在本届比赛中的成绩，仅排名

第24名，创历史最差成绩，值得人们深思。

3.2 中国队获得罚球数量与质量分析

罚球得分是对球员的全方位考验,成为可以决

定比赛胜负的重要因素,罚球得分能力在一定程度

上体现了该队整体的造杀伤能力，也在一定程度上

体现出了球队的体能状况。尤其到比赛的最后时

段，罚球更能体现球员的技战术水平和心理素质。

比赛最后时段的罚球往往对比赛有着决定胜负的

作用。通过对比赛中每节的罚球状况的统计研究,

分析中国男篮在不同时间间段内制造和利用罚球

的能力（表2）。

从表2中可以看出中国队在比赛的第二节几乎

没有罚球机会，小组赛三场比赛场均第二节仅可以

获得两次罚球。再看加时赛阶段，在中国队对阵波

兰的比赛中双方进入加时，而在加时阶段中国队罚

球仅仅 4罚 1中，最终中国队以 76比 79输掉比赛，

从比分来看中国队仅以 3分输掉比赛，如果此前的

三次罚球没有丢失，比赛可能是另一个结果。如果

说比赛最后时段的罚球可以决定比赛结果，那么比

赛前段的罚球就是对比赛结果的铺垫，潜移默化影

响着比赛的走势。

在比赛不同时间段内球员的罚球表现最能体

现体能因素、心理因素、技术动作因素和外界因素

对球员罚球命中率的影响。

首先，从体能因素方面来看，篮球运动是一项

身体对抗激烈且攻防转换速度较快的运动项目，优

异的体能基础是良好运动表现的前提条件，在激烈

对抗和各种折返冲刺之后球员往往处于高心率状

态，即使在罚球这种没有防守球员干扰的情况下投

篮动作难免会出现变形导致球出手后的运动弧度、

旋转和方向出现偏差，尤其在比赛最后时刻球员体

能状态出现下降的情况下，这种动作的不稳定性更

为明显，这种情况在中国队本届比赛中体现较为明

显。因此在日常训练中体能训练必不可少，更要加

强在高强度运动后的高心率状态下的投篮训练和

表2 中国队在不同时间段内获得罚球数量与质量统计表

第一节

第二节

第三节

第四节

加时

获得罚球数

14

6

28

22

4

罚球命中数

9

3

19

14

1

命中率/%

64

50

67.9

63.6

25

表1 本届中国队与前三强罚球相关数据对比分析

中国队

西班牙队

阿根廷队

法国队

U

获得罚球数

74

50

80

70

p>0.05

罚球命中数

46

35

59

55

p>0.05

命中率/%

62

70

74

79

p<0.05

注：前三强（西班牙队阿根廷队法国队）罚球均值对比。

·· 84



第3期

比赛。

其次，从心理因素来看，李希水在《对篮球运

动员罚球时的心理问题及训练的研究》中指出“运

动员在比赛中所承受的心理压力和消耗的心理能

量很大”[2]。越到比赛的最后时间，每得一分对比

赛结果的影响都是十分重要的，在比赛中球员对

胜利的渴望，关键时刻队友寄托在自己身上的希

望都会使球员承担更大的心理压力，内心一点小

的波动都会影响罚球罚不中，如果罚中中国队将

直接获得比赛胜利，在巨大心理压力的影响下导

致罚球未能命中。

然后，从技术动作因素来看，王洪宝,胡学明在

《影响篮球罚篮命中率的因素》中对篮球的罚球进

行了系统的分析,指出“篮球运动是一项技巧性运

动,他就必须以熟练的技术作保证,扎实的基本功是

运动员在比赛中有着出色发挥的基础”[3]。在比赛

中拥有扎实投篮基本功的球员往往有更高的投篮

命中率，在比赛中体能下降和心理压力大的情况下

也能保持高水准的投篮表现。

最后，从外界因素来看，在比赛的主客场制影

响下，主客场球员的运动表现会有较大差别。主场

球队在观众的鼓舞下会迸发出强大的能量，而客场

作战的球队在观众的干扰下会产生巨大的心理压

力。我们在观看篮球赛事的时候，不难发现主场球

队的球员在罚球时观众不会发出声音，尤其是在比

赛的关键时刻，在客场球队球员罚球时客场观众会

尽可能的干扰球员罚球，被干扰的球员往往会受到

很大的影响，这就要求球员有过硬的基本功和心理

素质。典型的例子有NBA金州勇士队的球员斯蒂

芬.库里，不管面对什么样的干扰他总是能稳稳地将

球罚中。

总之,罚球能否命中,主要取决于投篮者是否运

用正确的动作以及适宜的投篮出手度和力度把球

投出。命中率的高低,主要取决于投篮动作的全身

用力的一致性、心理的适应性和心理抗压能力(比赛

或训练强度、心理承受能力)以及在疲劳状态下的自

我调节能力, 而这些都有赖于运动员对投篮动作的

正确、牢固、准确、清晰、完整、深刻的动觉表象。 身

体能快速适应、调节对投篮的状态,也和意识、注意、

情绪状态调节能力有关[4]。

3.3 中国队在不同区域内获得罚球数量分析

在当前的篮球比赛中,制造和产生罚球的最主

要区域是合理冲撞区和三秒区附近。该区域是场

上离篮筐最近的位置，同时也是双方对球场空间和

高度争夺最激烈的区域，因此，更容易产生犯规罚

球。在比分胶着的最后时段大多数教练往往会安

排球员选择冲击篮下区域，因为该区域在全场中离

篮框最近,对球队造成的威胁也是最大，选择此区域

进攻把握性更大。而球员在三秒区之外的中远距

离区域获得罚球的情况往往能够体现出防守球员

队进攻球员中远距离进攻的重视程度，在比赛中获

得的额外的罚球次数及机会也成为了各队都十分

重视的重要因素（表3）。

从表 3可以看出，中国队产生罚球的地方主要

集中在三秒区和合理冲撞区附近。表4还体现出一

个非常致命的问题，就是三分线内的获得的罚球数

量，这个数据体现出中国队在中距离投篮方面基本

没有威胁。举例来说，中国队的首发后卫郭艾伦，

他对篮下的冲击力极强，但是没有稳定的中远距离

投篮能力，这就使得对手通过收缩防守夹击的方式

很好的限制住了他，如果有稳定的中远距离投篮能

力，他在场上的威胁性将大大增加。

3.4 中国队球员和前三强相关数据对比分析

篮球运动经历了120多年的的不断发展，队员们

的技术更加全面，一名球员往往可以出任场上多个位

置，队员的场上位置己具有了模糊性,本文将场上球

员划分为中锋、前锋和后卫。不论哪个位置，现在球

员的冲击力越来越强，相应的造犯规能力越来越突

出，对防守方防守整形的冲击力越来来越强（表4）。

从表 4中可以看出：中国队获得罚球数中锋和

前锋与前三强（P<0.05）都存在明显差异；从罚球命

中数来看，只有前锋与前三强（P<0.05）存在明显差

异；从罚球命中率来看，只有前锋与中锋和前三强

都（P<0.05）都存在明显差异。虽然，中国内线中锋

球员获得罚球机会较多，但命中率较低，而且中国

表3 中国队在不同区域内获得罚球数量统计表

位置

合理冲撞区

三秒区

三分线内

三分线外

获得罚球数量

19

34

6

11

注：前三强（西班牙队阿根廷队法国队）罚球均值对比。

表4 中国队球员与本届前三强相关数据对比

后卫

68%

78%

74%

76%

P>0.05

中国

西班牙

阿根廷

法国

U

前锋

3

13

36

4

P<0.05

中锋

47

21

17

33

P<0.05

后卫

24

18

27

33

P>0.05

前锋

2

9

30

2

P<0.05

中锋

27

14

9

26

P>0.05

后卫

17

14

20

25

P>0.05

前锋

66.7%

69%

83%

50%

P<0.05

中锋

58.7%

67%

53%

79%

P<0.05

获得罚球数 罚球命中数 命中率
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队的三位内线球员都具备中远距离投篮能力，其中

周琦的罚球命中率仅为 40%。中国队又是一支较

为倚重内线进攻的球队，在比赛的焦灼时刻或者决

胜时刻这种罚球命中率是非常致命的。我们的后

卫线罚球命中率也仅仅为68%，后卫本应是场上投

篮稳定性和准确性最好的球员，从罚球次数就可以

看出来我们的前锋球员在场上可以说毫无威胁，从

罚球数据来看我们的前锋球员投篮时，防守球员不

会扑到我们的前锋球员面干扰其投篮，我们的前锋

球员几乎没有持球攻击篮筐的能力，这也就是为什

么我们的前锋球员罚球次数少得可怜的原因。回

看本届赛事，中国队主教练的排兵布阵选择也是中

国队前锋表现乏力的主要原因，在此次赛事中中国

队主教练为了提高攻防转换速度痴迷于三后卫阵

容，导致整体阵容身高不足，篮板球处于劣势，中国

队的锋线球员只有翟晓川能够获得上场机会，另外

两位优秀的锋线球员几乎得不到上场机会等等。

4 结论与建议

4.1 结论

1)中国男篮在比赛中获得罚球数虽处于均值水

平，但整体罚球命中率偏低，不能很好地把握罚球

得分的机会，和世界强队相比罚球命中率（P<0.05）

存在明显差异。

2)中国队中锋球员获得罚球机会较多，说明中

国队较为倚重内线球员进攻，后卫球员和前锋球员

获得罚球机会较少，尤其是前锋球员，几乎没有罚

球机会，说明我们的前锋球员缺乏攻击性，且各个

位置球员罚球命中率不高，在前锋和中锋上和世界

强队相比罚球命中率（P<0.05）都存在明显差异。

3)中国队在比赛的第二节获得罚球机会很少且

后程罚球命中率不高，尤其是加时赛阶段。

4)中国队获得罚球机会的区域主要集中在合理

冲撞区和三秒区，三分线内的中距离进攻区域获得

罚球机会很少，三分线外的投篮犯规获得的罚球机

会只有一次，说明中国队中远距离进攻对于防守方

来说威胁性不大，导致防守都集中在内线区域。

5）有目共睹CBA篮球联赛日趋火爆，现中国男

篮队队员在本届世锦赛中的罚球率有所下滑，形成

反差，值得好好总结。

4.2 建议

1)中国男篮应加强日常罚球、投篮的训练和比

赛，提高罚球命中率。尤其是在非常特殊的情况

下，强对抗、强疲劳和强困难的时候，把握好罚球得

分的良好机会。

2)进一步加强球员不同位置的冲击力，尤其加

强前锋球员的持球进攻能力和中远距离投篮的准

确性和稳定性，早日解决“锋无力现象”。

3)加强在比赛的第二节制造罚球机会的能力,

使队员在比赛的四节时间里都可以保持较好的状

态,保证队伍在整场比赛中的强大进攻，从而能形成

对对手连续有效的进攻。

4）针对现中国男篮队队员在本届世锦赛中的

罚球率有所下滑，应进一步提升队伍的管理水平，

继续强化提高队员的拼搏、爱国和奉献等精神层面

的教育和训练。

5）随着CBA篮球联赛市场的火热，应进一步完

善比赛制度和规则完善，多一些限制外籍球员的上

场时间，以此来增加国内球员锻炼提升的机会，以

提高国家队的整体实力。
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