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黄江惟

国家体育总局训练局的篮球馆

又热闹起来了。为备战8月在沙特举

行的亚洲杯，中国男篮6月13日开启

集训。本次备战为期两个月，前三周

的系统性训练时间紧、任务重。中国

男篮主教练郭士强要求队员们：“必

须分秒必争，每堂训练课都要当成硬

仗来练，强度不会轻松，这是我们准

备亚洲杯的关键三周。”

此次集训阵容呈现鲜明年龄梯

度：1995年出生的雷蒙成为队中的

“老大哥”，2005年出生的刘金雨、杨

瀚森、王俊杰和赵维伦构成“05后军

团”，胡金秋、廖三宁、程帅澎等中生

代球员则撑起阵容骨架，形成老中青

三代的格局。针对三代球员合训的情

况，在首周训练中，中国男篮以恢复

性内容为主。郭士强透露，首周重点

帮助带伤老队员调整状态，以提升个

人技术、熟悉球队配合为核心，涵盖

力量训练、投篮专项练习、防守及半

场分组对抗等训练内容，节奏上更注

重循序渐进的恢复。时隔六年重返国

家队的“新队员”雷蒙笑言：“刚接到

集训通知既兴奋又忐忑，毕竟国家队

训练强度可不小，但第一周下来身体

逐渐找到了节奏。”

后两周训练强度较首周有所提

升，正式进入攻防对抗为主的实战

磨合阶段。郭士强介绍，训练围绕进

攻体系演练与防守细节雕琢双线展

开，包括战术配合跑位、防挡拆技

巧、个人防守站位、整体防守轮转及

全场紧逼等内容，“每一个攻防环节

都要反复打磨，让队员熟悉不同场

景下的战术执行要求。”尽管训练量

增加，但队内融洽的氛围成为“解压

剂”。队长赵睿说：“大家训练时始终

保持兴奋状态，会主动为队友加油

鼓劲，这种团队氛围让高强度训练

变得有趣。”

本次集训对年轻队员的启用力

度颇大，新队员占比突出，尤其是“00

后”“05后”球员，他们是国家队的新

鲜血液。从本届亚洲杯到未来的亚

运会、世界杯乃至奥运会，中国男篮

都需要注入年轻力量，对2005年龄

段球员的培养更是着眼于长远规

划。新队员在训练中展现出非常高

的积极性与努力程度，但与老队员

相比，他们在比赛经验、个人能力以

及场上时机选择、防守阅读等方面

仍存在差距。不过部分年轻队员通

过集训已呈现明显进步之势。郭士

强说：“无论老队员、中生代还是年

轻人，只要在训练和热身赛中表现

出色，具备相应能力，都有机会入选

最终亚洲杯的名单，能否入选关键看

个人能力。”

目前亚洲各国家和地区篮球水

平普遍提升，对中国队构成不小的挑

战。但无论困难多大，中国男篮都会

全力以赴。郭士强表示，最重要的是

先做好自身，将进攻和防守体系的要

求落实到位。

这次备战教练组工作部署十分

细致，不仅对对手进行全面研究，还

针对比赛中可能出现的各类干扰因

素制定应对预案。同时，按照国际赛

场判罚尺度，队伍尤其注重队员手

部动作规范。“国际裁判对拉人、抱

人、推人等犯规判罚严格，我们在训

练中对此强调得较多。”同时，进攻

端突破的走步问题也被重点纠正，

“这些细节在训练中会反复向队员们

强调。”

三周集训结束后，中国男篮将赴

欧洲拉练，之后将在杭州、南京与委

内瑞拉、波黑国家队进行热身赛。谈

及对手的选择，郭士强说：“与世界强

队过招，是为了在实战中发现差距、

学习经验。与强队交锋是缩小实力差

距的重要途径，只要条件允许，就会

争取与更多世界强队切磋。”

上届亚洲杯中国男篮成绩不理

想，本届比赛全队上下渴望取得更好

成绩。“我们会全力完成训练要求和

比赛任务，保持良好竞技状态，在场

上帮助球队争取胜利，打出中国男篮

的精气神。”胡金秋说。

本报记者 杜 婕

6月13日至7月8日，中国女篮将

与波黑女篮、日本女篮、澳大利亚女

篮进行6场热身赛。截至目前，中国女

篮已经结束了4场热身赛，2025年女

篮亚洲杯之前的最后两场热身赛将

于7月6日在海南海口、8日在湖南长

沙进行，对手是澳大利亚女篮。

在已经结束的4场热身赛中，中

国女篮取得四连胜，6月13日和15日

分别在山东临沂站和济南站以101比

55、124比57大比分击败波黑队。18日

和20日又在陕西西安站和安徽合肥

站以101比92、93比61两胜日本队。

13日与波黑队的比赛是新一届

中国女篮成立以来的第一场正式热

身赛，球队开局打得比较紧。但随着

比赛进程，队员们逐渐放开，表现得

越来越好。韩旭、罗欣棫、张子宇等

球员得分上双，展现出较强的赛场

统治力。15日的比赛中，中国队从一

开场就快速进入状态，多点开花，首

节以30比8大比分领先，上半场结束

时更是以67比21将领先优势扩大到

46分，奠定了整场比赛的基调。取得

较大领先优势后，中国队队员在场

上表现得越来越放松，打出了很多

精彩配合。

与波黑女篮的两场热身赛，中国

队分别以46分和67分的巨大优势击

败对手。尽管这次波黑队的主力球星

琼斯因征战WNBA而缺席，中国女

篮的表现还是有目共睹，最显著的就

是投篮能力的提升。得益于中国女篮

在之前高原集训时实施的万次投篮

计划，通过高强度、结构化的投篮训

练，系统性提高投篮的稳定性和命中

率，给新一届中国女篮的表现带来了

积极变化。

不过，目前这支中国女篮正处于

新老交替的关键阶段，集体项目要达

到理想的默契需要时间去磨合。热身

赛中，队伍也暴露出一些问题。

比如18日与日本女篮的比赛，虽

然中国队最终获胜，但日本队的“小

快灵”打法和三分球还是给中国队制

造了一些麻烦。全场比赛日本队三分

球36投15中，命中率高达41.7%，而中

国队三分球19投仅5中。还有一个问

题是罚球命中率。同样是这场比赛

中，中国队罚球25罚12中，命中率只

有48%，而日本队11罚9中，命中率达

到81.8%。前三场热身赛，中国队罚球

63罚37中，命中率只有58.7%。

热身赛的意义就在于磨合队伍，

发现问题，解决问题。在20日再战日

本队的比赛中，中国队迅速做出调

整，在攻防两端压制对手，不仅有效

遏制了对手的外线，令日本队上半场

失误高达14次，而且多点开花，12名

上场队员全部得分，其中3人得分上

双，王思雨得到全场最高的17分。

通过与波黑队、日本队、澳大利

亚队三支不同风格球队进行热身

赛，能够帮助中国女篮检验集训成

果。主教练宫鲁鸣可以演练不同的

阵容配置和战术体系，队员们也可

以通过比赛找回竞技状态，年轻队

员在老队员传帮带的过程中积累经

验、提升技术。

女篮新星张子宇完成了她在成

年国家队的首秀，年仅18岁的她表现

令人印象深刻。首场比赛，她仅打了

12分钟，11投7中，拿到18分和7个篮

板。第二场，她在15分钟的上场时间

里，9投7中，拿到16分和7个篮板。第

三场，张子宇得到18分、6个篮板。与

日本队首战之后，日本队教练声称已

经找到对付张子宇的办法，但两队再

战，张子宇延续无解表现，全场出战

不到9分钟，却9投8中，高效砍下16

分、4个篮板。通过热身赛能够看到，

即便在成年赛场，张子宇在内线依然

具有较强的统治力。有张子宇在场

时，护筐和牵制作用明显，为队友创

造了更多得分机会。

7月13日至20日将在中国深圳举

办的2025国际篮联女篮亚洲杯是中

国女篮今年最重要的比赛，也是宫鲁

鸣上任之后带队参加的首个正式国

际比赛。此次热身赛是亚洲杯前的重

要练兵机会。据了解，通过热身赛中

国女篮将选拔出竞技状态、团队意识

和执行能力等综合素质最好的队员

参加亚洲杯。

黄江惟

U19男篮世界杯6月28日将在瑞

士洛桑开赛，中国U19男篮首战就将

对阵去年U18美洲杯季军加拿大队。

从去年12月至今，这支年轻的队伍经

历了长达半年的系统备战，通过在高

原训练、海外拉练与密集赛事中不断

提升实力，也在伤病与阵容变动中展

现出韧性。他们的目标很明确：在世

界舞台上打出中国篮球的风格，为荣

誉拼尽全力。

去年12月，球队在昆明海埂基地

开启冬训。高原环境下的体能储备与

技战术训练强度很大，刚结束海外特

训的队员和三大球青少年运动会涌

现的新人磨合迅速，三周后就在中国

篮球发展联赛（CBDL）中取得三连

胜，初步检验了训练成果。3月底，球

队前往斯洛文尼亚进行了为期两周

的拉练，7场教学赛让队员直面欧洲

球队的高强度对抗，个人技术与团队

配合都有显著提升。4月，在四川雅

安、新疆伊宁和昌吉的三站四国邀请

赛中，球队9场比赛拿下8胜，三站比

赛都获得冠军。尤其是昌吉站对阵塞

尔维亚青年队的比赛中，在上半场落

后的情况下最终完成逆转，98比88取

胜的背后，是中国年轻队员们在困境

中不放弃的拼劲。通过这三站比赛球

队进一步强化了攻防体系，球员在身

体对抗中的适应能力明显增强，为国

际赛事积累了实战经验。

备战的过程也并非一帆风顺。部

分队员因全运会U22资格赛、高中生

联赛等赛事无法全程跟队，旅外球员

的归队时间也不固定，导致阵容稳定

性受到影响。另外部分队员的伤病问

题，对球队带来不小的挑战。

6月8日至16日，球队在四川、浙

江进行的6场热身赛取得4胜2负，目

前队伍已前往塞尔维亚进行最后的

备战。球队将通过与当地球队的比

赛调整状态，并确定最终12人名单。

针对小组赛对手斯洛文尼亚队、德

国队和加拿大队的特点，教练组细

化了战术方案：面对欧洲球队的团队

配合，重点强化防守轮换；对阵美洲

球队的身体对抗，则强调快攻转换与

外线投射。

中国U19男篮在2013年U19世锦

赛曾获得第七名，2023年U19世界杯

排名第十。如今这支队伍承载着新的

期待。尽管小组赛挑战重重，但全队

上下目标一致，他们不只是为了这一

次世界杯比赛，更是为自己的未来

和中国篮球的未来积累经验。无论

最终成绩如何，这群平均年龄18.2岁

的年轻球员在备战中展现出的韧性

与拼劲，已经为中国篮球注入了新的

活力。

黄江惟

2025年全国男子篮球联赛（NBL

联赛）开赛在即，在日前举行的联赛

新闻发布会上，中国篮协推出了《青

少年友好型赛场（赛事）积分制度》

《篮球赛事高价值场次评定办法》和

《全国男子篮球联赛从业人员道德规

范》三大创新制度，赛事视觉形象焕

新亮相，加上新球队湖北文旅男篮的

加入，NBL联赛迈入发展新阶段。

新赛季NBL联赛一个重要变化

就是启动“青少年友好型赛场（赛事）”

积分制度。为切实解决主客场赛制下

球迷冲突及“饭圈文化”渗透赛场等问

题，吸引更多青少年走进NBL赛场，中

国篮球协会通过标准化管理体系为青

少年构建安全文明的观赛空间，以制

度化手段净化赛场环境。积分制度以

12分作为各俱乐部初始分值，通过扣

分机制约束赛场负面行为，明确设定

“零危险物品、零脏话、零暴力行为”

三大核心目标。违规行为将按情节

分级处理，严重情况将面临罚款乃至

“无观众比赛”的处罚。联赛开赛后，

每日上午10时，各俱乐部前一日积分

情况将通过中国篮协官网及联赛平

台实时公示，确保管理透明化。

《篮球赛事高价值场次评定办法》

首次明确了赛事商业价值与竞技水平

的量化评估体系，从竞技情况、媒体传

播度、球员影响力等维度划分场次等

级，为NBL联赛市场化运营提供规范

依据。赛事评定工作将在每场比赛前

1至2周启动，通过8大维度20项具体指

标采集分析赛事影响力数据。当20项

指标满足10项时，赛事将被认定为“高

价值场次”，中国篮协将匹配更多资

源，进一步提升赛事关注度。值得关注

的是，该评定体系设置赛季回溯机制。

赛季结束后中国篮协将对评级准确率

进行复盘，针对性优化下一赛季的评

定维度与指标权重。

面向NBL联赛从业人员，中国篮

协系统制定了融入社会主义核心价

值观的《全国男子篮球联赛从业人员

道德规范》。《规范》特别强调了家庭

伦理与社会责任双重约束，通过制度

化手段推动联赛从业人员从“工作人

员”向“体育文明传播者”的角色转

变，为联赛职业化进程注入道德建设

的内生动力。

中国篮协相关负责人表示，三项

制度聚焦赛事质量与赛场文明环境

建设，力争办好令人民群众满意的比

赛。区别于以往更多依靠行政管理手

段，此次制度创新采用行政管理与共

识管理并举的双轨模式。在职业联赛

蓬勃发展的大背景下，NBL联赛通过

制度创新强化行业治理，为篮球职业

联赛规范化建设探索新的发展路径。

这些制度设计从NBL启动，未来

将全面推广到CBA、WCBA。中国篮

球协会正在制定中国篮球职业联赛

体系重构的具体方案，今年将推出

2025-2035中国职业篮球改革发展

规划。除此之外，中国篮球协会俱乐

部杯赛今年将扩大参与面，使中国篮

协俱乐部杯逐步成为各级各类职业

俱乐部的全国性的杯赛，让更多社会

资源、优秀篮球后备人才参与进来，

完善中国篮球协会的职业赛事体系。

本报记者 杜 婕

2025赛季超三联赛已经开启。率

先登场的上海争霸赛随着上海横沙

誉民的问鼎落下帷幕，超三联赛大区

赛随即开战，首站大区赛6月22日在

德清赛区落幕，主场作战的浙江德清

普徕一路过关斩将，斩获本站冠军，

上海横沙誉民和湖州朱雀火箭分获

第二、三名。6月25日，武汉大区赛结

束，宁波海曙捷英一路遥遥领先，以

21比11的大比分横扫对手，夺得本站

冠军。南昌凯锆商贸和北京控股分

获第二、三名。

超三联赛自2022年启动以来，赛

事规模不断扩大，职业化程度不断提

升，竞争也越发激烈。根据中国篮协下

属深篮公司提供的数据，2024赛季，超

三联赛赛区数量多达21个，联赛吸引

了前NBA全明星球员考辛斯，奥运冠

军拉斯玛尼斯、米耶吉斯等明星球员

的加盟，整体水平和比赛观赏性都有

提升。以本赛季上海争霸赛为例，参赛

的19家超三俱乐部整体实力越发接

近，八进四淘汰赛4场比赛的分差都未

超过3分，竞争之激烈可见一斑。

随着超三联赛整体水平的不断

提升，联赛已经开始助力国家队。在3

月举行的三人篮球亚洲杯赛中，由4名

超三球员郭瀚宇、相智超、颜鹏和张殿

梁组成的中国三人篮球国家队先后力

克中国台北队、印度队、卡塔尔队和日

本队，最终在决赛中以2分惜败澳大利

亚队获得亚军，创造了历史最好成绩。

本赛季联赛常规赛将沿用大区

赛+争霸赛两种赛制。全国共设置25

站大区赛，以及上海、北京、秭归、张

家港四站争霸赛赛区。6月13日起至

10月19日，19支超三联赛俱乐部球队

将在4个月的赛期内历经常规赛、季

后赛和总决赛，决出最终冠军。在常

规赛制之外，“Mini超三”“全民上场”

等多项赛事活动也将进一步完善联

赛的赛事体系，丰富联赛内涵。

本赛季联赛还充分与国际赛事

接轨，进一步提升联赛观赏性和竞技

性。附加赛阶段的参赛队伍新增了超

三联赛特邀准入球队，在超三联赛常

规赛结束时，同时符合两个条件的球

队可获得特邀参赛资格：球队排名在

国际篮联三人篮球积分榜前40；球队

中本赛季至少注册有4名中国籍运动

员，其中国际篮联三人篮球积分排名

归属于中国前20名的球员不少于2

人。此外，本赛季四站争霸赛的霸主

球队将分别获得2025国际篮联三人

篮球挑战赛马尼拉站、天津站、宜昌

站和东莞站的参赛资格。

早期中国女篮队员杨洁身高只

有1.77米，作为中锋球员并不占优

势，加之扁平足导致弹跳能力不足。

但杨洁善于思考，很快找到了应对方

法。杨洁的秘诀是“抢占空间”。跳球

前，她会提前支起手臂，封锁两人之

间的中间区域。

“反正我跳不高，就先抬起胳膊。

对手想触球，得先越过我的手臂———

我有力量对抗。这是我琢磨出的法

子，否则我如何在球场上立足？”杨

洁解释道。

后来常有对手抱怨：“杨洁老戳

我脖子！”

通过“抢占空间”弥补弹跳劣势

后，如何解决跑动短板？杨洁选择扬

长避短，专注阵地战得分。她在阵地

战中“左右开弓”的能力令对手难以

防范，尤其是背身靠住对手后的勾手

投篮，更是其招牌动作。

“我左手原本笨拙，但练到最后，

左手得分反而比右手还多。”杨洁回

忆道。尽管在国内比赛中场均30分如

探囊取物，但面对保加利亚等身材高

大的欧洲强队时，杨洁的得分难度显

著增加。即便如此，她凭借卓越的战

术意识和组织能力成为球队不可或

缺的核心。

杨洁回忆当年战术配合，“我一

拿球，队友立刻跑位；我传球，她们上

篮。若机会出现，下次她们还会跑。队

友一动，我的机会也随之而来……这

种默契让全队士气高涨。”每当谈及

此处，杨洁总是手舞足蹈地比划着，

仿佛仍是那位眼观六路、耳听八方的

中国女篮组织核心。

不可或缺的女篮核心杨洁

超三联赛开启新征程

NBL联赛探索规范化发展新路径

中国男篮在京集训备战亚洲杯

中国U19男篮备战世界杯

在挑战中成长 为荣誉拼尽全力

!"#$%&'()*+,-.!/01 新华社记者 周牧摄

锻炼小将 磨合阵容

中国女篮热身赛四连胜


