
篮球运动是辽
宁地区群众基础最好
的体育项目之一，尤
其是近年来随着辽宁
男篮在全运会赛场和
CBA 联赛中多次夺
冠，更是吸引了一大
批青少年及家长将目
光锁定在篮球运动
上。

今年“双减”政策
执行之后，在各小学
校园开展的“5+2”个
性化课程服务中，选
择学习篮球的学生也
非常踊跃，很多学校
都已经新增设了篮球
兴趣班。同时，随着
对青少年身体素质与
健康的愈发重视，越
来越多的家长也在决
定让孩子增加体育锻
炼的时候考虑选择篮
球。

而在这个过程
中，许多从未接触过
篮球运动的家长也会
遭遇困惑或陷入误
区，在鼓励孩子参加
篮球运动的同时，也
不知道怎样才能更科
学有效地帮助孩子培
养兴趣，有效锻炼。

本期“家长课堂”
栏目，我们邀请到了
沈阳体育学院运动训
练学员篮球教研室杨
尚千老师，杨老师作
为全国体育教育服务
标准化工作领导小组
成员，有多年在中国
教育部全国小学生篮
球联赛、中国小篮球
沈阳赛区等赛事中担
任裁判长的工作经
历，对于青少年尤其
是启蒙阶段的篮球教
学有着丰富的经验和
独到的见解。

提到学篮球，家长们最普遍的一个疑问
就是“几岁开始练最好”？

杨尚千老师表示，其实，关于几岁开始练
习篮球，并没有一个明确的时间。“不是说一
定要在哪个年龄段开始练，或者不要在哪个
年龄之前练篮球，不同的年龄段对于篮球训
练的内容是不同的。”

一 般 来 说 ，3-6 岁 阶 段 称 为 幼 儿 篮
球，这个阶段一般是以培养孩子们对篮
球的兴趣，借助篮球提高孩子们的身体
素 质 。 并 且 通 过 学 习 篮 球 提 高 孩 子 们
认知、情感、社会、健康等多方面的教育
活动。幼儿时期，孩子们的大脑还发育
不够完善，骨骼发育也不够。篮球运动
可以促进脑部发育和骨骼发育。

其实孩子多晚练篮球都没问题，孩子们
从小接触篮球运动或者早一点开始练习篮球
固然很好，但是已经长大的孩子晚一些练也
没问题。因为篮球本身带给孩子们的好处，
不是简简单单的技术的熟练程度，更多的是
通过篮球训练和比赛，对孩子们的语言沟通、
思维、合作等方面也会起到积极的作用。

篮球是一项集体项目，需要队员们互相
配合完成训练任务，孩子们可以通过不同的
形式或者简化篮球规则的方式进行，都可以
在篮球运动中得到快乐。
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练篮球几岁都行
不用担心太早或太晚

想让孩子学篮球？
你需要了解的都在这！

尽管大多数家长让孩子学篮球的目
的，都只是锻炼身体，但杨尚千老师依然
建议家长们要为孩子们选择正规的培训
机构或教练。

“学习篮球还是应该系统规范，切不
可从一些网络媒体上学一些零散的，甚至
是不科学的技术动作。无论将来从不从
事篮球运动，青少年篮球训练都应该打好
基本功。”

至于如何挑选篮球培训机构，杨尚千
老师介绍说，主要还是要看该机构的资
质，不能片面的从价格或者离家的远近来
选择。“好的培训机构应该有完整的教学
体系和训练模式，有优质的师资力量，有
安全的训练场地和环境，有负责任且有能
力的教练。一般来说俱乐部的教练员应
该持证上岗。优秀的俱乐部应该是根据
孩子的年龄段或者水平高低分不同的班
型，因材施教。”

在练习篮球的频率上，家长们可以根
据自己孩子的实际情况来进行调整。单
纯从学习效果来说，肯定是多一点最好，
一般来说每周 3-4次练习比较合理，低于
两次的训练，效果肯定是不好的。

另外，由于篮球训练有体能的消耗，
训练之初孩子们可能不适应训练强度，会
有抵触情绪，家长要引导孩子坚持训练，
培养孩子吃苦耐劳的作风。

学习篮球
选正规机构才安心
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问：孩子练篮球需要买专门的篮球鞋
吗，选什么样的比较好？

答：专业的篮球鞋是综合篮球运动中，
为双脚所需要进行动作以及避免可能遇到
的伤害而设计的，因此最好还是穿专业一
点的篮球鞋。不要穿布鞋或者鞋面过软的
鞋，因为在篮球运动中无法为脚面提供保
护。在进行篮球运动时甚至不会对脚趾、
脚踝进行保护。篮球鞋的挑选主要还是看
孩子自己合不合适，穿在脚上舒不舒服。
不要过分注重品牌和样式。通过篮球鞋的
挑选也能教育孩子们艰苦朴素的作风，教
育孩子打球好才是硬道理。

问：孩子练篮球时如何能更好地保障安全？
答：参与篮球运动时想要避免受伤，最重要

的就是训练前一定充分热身，做好准备活动。
一是身体韧带的拉伸，二是关节的活动，更应该
让肌肉全面激活。而且准备活动一定要循序渐
进，不可操之过急，充分的热身和做好准备活动
是预防受伤的主要手段。再有一点就是规范技
术动作，规范的技术动作是可以避免受伤的，不
要做一些超出自己能力范围的动作。训练后一
定要注意拉伸，做好放松动作。让孩子们养成
训练前热身、训练后拉伸的好习惯。

问：孩子去篮球场练习的条件有限，有什么能在
家练的技术吗？

答：现在我们都住在楼房，在家中不要做一些扰
民的运球练习。可以做一些持球的徒手练习，比方
说，手指点拨球，球绕环等练习；或者在家做一些徒
手动作，比方说原地徒手投篮练习，原地徒手突破练
习；如果和父母一起练习，可以练一些两人之间的传
球练习或者模拟攻防练习。篮球运动是户外运动，
还是希望如果条件允许，家长应该多领着孩子到户
外练球，这样既可以练习运球等篮球技术，还可以通
过陪伴，增进亲子感情。
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篮球不能光靠练
多参加比赛很重要

让孩子练篮球，不能全盯在一个“练”字
上，更重要的是要鼓励孩子多参加一些比
赛。有很多家长只是希望孩子们在篮球场
上多锻炼身体就够了，其实任何一项运动都
可以锻炼身体。杨尚千老师认为，比赛给孩
子们带来的锻炼和教育是训练不能够替代
的。

比赛中需要队员在场上根据对手的位
置、同伴的位置在短时间内要做出决断，培
养孩子们的决策能力；比赛中不停地攻守转
换，实际上是让孩子们在生活中也会学会角
色的变化；比赛中的升旗仪式，赛前的相互
致意，赛后的互相握手，培养孩子的仪式感；
比赛中对于裁判员的判罚学会尊重裁判，比
赛中按照教练员的部署去打球，提高孩子们
的决策能力；比赛中队员们通过沟通，合作
完成进球，培养孩子们的团结协作能力；通
过胜负，比赛会让孩子们学会在规则允许的
范围内赢球，并且有尊严的承认失败，祝贺
对手。

同时，也不是只有高水平的孩子才能比
赛。一个人的水平高没有用，水平高的孩子
要学会融入集体当中，同时水平差一点的孩
子要努力不给集体拖后腿。大家齐心协力
去完成比赛。胜负和结果真的不是那么重
要。

而且现在小篮球运动非常普及，不同水
平的孩子可以分在一组里进行比赛。所以，
任何年龄段、任何篮球水平的孩子，都应该
积极参加比赛。


