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少年儿童是篮球后备人才培养中的重要一环遥少儿时

期通过教育形成的知识技能袁犹如天生自然一样遥 中共中

央早在 1984 年下发的叶关于进一步发展体育运动的通知曳
中就明确指出院野体育从少年儿童抓起冶遥 从神经系统特点

看院少儿大脑皮层神经的灵活性高袁可塑性大袁模仿能力

强袁条件反射容易建立遥资料显示院英国在 10~12 岁的儿童

中就进行系统的篮球训练曰苏联专家发现从事篮球专项训

练的适宜年龄已从 60 年代的 11~12 岁提前到 80 年代的

7~9 岁曰 美国 7~12 岁的儿童就到篮球夏令营接受严格训

练遥早期训练也是我国优秀篮球运动员成材的关键因素之

一袁少年儿童阶段是进行篮球教学训练的关键时期遥
为解决初中尧小学篮球器材的成人化问题袁教育部自

2003 年起专门成立课题组对其进行研究袁 并于 2005 年 8

月经国家质检总局尧 国家标准化委员会批准发布了初中尧
小学篮球器材国家标准袁自 2005 年 10 月 1 日起在全国实

施遥 该标准将成人化的篮球周长尧重量及篮圈高度按照一

定的比例关系进行缩小袁适合少年儿童的身心特点遥 但未

对篮球场地制定国标袁广大初中尧小学的少年尧儿童依旧在

28 m× 15 m 的成人场地上从事篮球活动袁 这不仅与国家

标准的篮球器材不相配套袁亦会导致少儿在过大的球场上

盲目奔跑后身体疲惫尧情趣低落袁从而对篮球运动丧失信

心和兴趣遥
场地器材是体育活动得以开展的保障袁比赛是深受少

儿喜爱的篮球活动形式遥 在篮球器材国家标准颁布实施尧
最新篮球竞赛规则审定生效的时代背景下袁对上海市初中

与小学的少儿篮球比赛场地进行改造袁使之更加符合申城

少儿的身心特点袁已显得颇有意义遥 这不仅有利于我国篮

球后备人才的培养袁亦有利于我国中小学生体质健康的增

强袁对于国家标准器材及最新篮球规则的推广实行也将大

有裨益遥

由教育部组织制订的叶中小学体育器材和场地曳国家

标准共有 12 个部分袁其中第 3 部分为篮球架尧第 4 部分为

篮球遥 自 2005 年 10 月 1 日起在全国实施遥
中小学篮球架的国家标准为袁初中篮圈高度为 270 cm袁

小学 4~6 年级篮圈高度为 235 cm尧1~3 年级篮圈高度为

205 cm遥
中 小 学 篮 球 的 国 家 标 准 为 院 初 中 篮 球 周 长 为

69.5~72.5cm尧重量为 490~560 g曰小学篮球周长为 64.5~67 cm尧
重量为 420~480 g遥

2008 年 4 月袁 国际篮联中央局通过了几项关于篮球
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规则的重大历史性修改袁主要体现在场地的变化上袁如将

1984 年引入的三分线向外推曰 将 20 世纪 50 年代引入的

限制区由梯形改为矩形以及引入 NBA 规则中有利进攻

区遥 这些规则于 2010 年 10 月 1 日起生效遥

和谐是当今社会的主旋律袁经过 120 年的漫长历程袁
成人篮球已基本演变合理遥成人与场地之间袁成人与器材

之间袁场地与器材之间袁乃至场地上的线与线尧线与位尧
线与区之间袁都存在着适宜的比例关系袁达到了和谐球场

的理想状态遥 遵从这一理念袁将成人球场循着一定模式尧
按照一定比例恰当地缩小袁 是对成人篮球场地进行少儿

化改造的根本路径遥 对于成人而言袁 其步长与球场长之

间袁球场长与宽之间袁篮圈高度与罚球距离之间袁矩形限

制区的宽与球场宽渊即端线冤之间尧限制区的长与抢篮板

球分位区及中立区之间袁 罚球半圆直径及无撞人半圆区

半径与球场宽之间袁罚球距离与三分距离之间等袁皆存在

着和谐的比例关系遥 如果少儿也采用有着同样和谐比例

关系的篮球场地袁 其亦能同成人一样技能娴熟尧 负荷适

宜尧 情绪良好尧 态度满意地从事篮球运动袁 进行篮球比

赛遥
将这一和谐比例关系记为和谐系数 Kx袁设步长 / 球场

长为和谐系数 K1尧球场长 / 球场宽为和谐系数 K2尧篮圈高

度 / 罚球距离为和谐系数 K3尧限制区宽 / 球场宽为和谐系

数 K4尧罚球半圆直径 / 限制区宽为和谐系数 K5袁无撞人半

圆区半径 / 限制区宽为和谐系数 K6尧罚球距离 / 三分线圆

弧半径为和谐系数 K7尧三分线直线部分与边线距离 / 球场

宽为和谐系数 K8尧抢篮板球分位区长 / 限制区长为和谐系

数 K9尧中立区长 / 限制区长为和谐系数 K10袁无论对于成人

还是少儿袁其和谐系数应该是相等的遥
设成人步长为 S袁成人球场长为 L1尧宽为 W1袁篮圈高

度为 H尧罚球距离为 D袁限制区长为 L2尧宽为 W2袁罚球半圆

直径为 R1尧 无撞人半圆区半径为 R2尧 三分线圆弧半径为

R3袁三分线直线部分与边线距离为 L3袁抢篮板球分位区长

为 L4尧中立区长为 L5曰再设少儿步长为 s袁少儿球场长为

l1尧宽为 w1袁篮圈高度为 h尧罚球距离为 d袁限制区长为 l2尧
宽为 w2袁 罚球半圆直径为 r1尧 无撞人半圆区半径为 r2尧三
分线圆弧半径为 r3袁 三分线直线部分与边线距离为 l3袁抢
篮板球分位区长为 l4尧中立区长为 l5遥

通过已知数据尧 有关公式及和谐系数可计算出少儿

篮球场地的具体规格遥 大致推理演算过程为院成人与少

儿的步长 S 与 s 可以测出袁 成人场地的长 L1 与宽 W1 已

知袁 通过和谐系数 K1尧K2 可以算出少儿篮球场地的长 l1

与宽 w1曰成人篮圈高度 H尧罚球距离 D 已知袁少儿篮圈

高度 h 已知袁通过 K3 可算出少儿罚球距离 d曰成人球场

宽 W1 及限制区宽 W2 已知袁少儿球场宽 w1 前面已算出袁
通过和谐系数 K4 可算出少儿限制区宽 w2曰 成人限制区

宽 W2尧罚球半圆直径 R1尧无撞人半圆区半径 R2尧罚球距

离 D尧三分线圆弧半径 R3尧三分线直线部分与边线距离

l3尧球场宽 W1 已知袁少儿限制区宽 w2尧罚球距离 d尧球场

宽 w1 前面已算出袁 通过和谐系数 K5尧K6尧K7尧K8 可算出

少儿罚球半圆直径 r1尧无撞人半圆区半径 r2尧三分线圆弧

半径 r3尧 三分线直线部分与边线距离 l3曰 成人限制区长

L2尧抢篮板球分位区长 L4 及中立区长 L5 已知袁少儿限制

区长可算出袁通过 K9尧K10 可算出少儿抢篮板球分位区长

l4 及中立区长 l5遥

小学生尧初中生尧大学生渊成人冤的步数尧步长测量结果

见表 1遥
表 1 小学尧初中尧大学生步数尧步长测量结果均值表

从表 1 可以看出袁 小学五级学生跑完 28 m 长的成人

球场约需 22.2 步袁平均步长为 1.26渊28/22.2冤 m曰初中二年

级学生跑完 28 m 长的成人球场约需 18.8 步袁平均步长为

1.49渊28/18.8冤 m曰大学生渊成人冤跑完 28 m 长的成人球场

约需 16.1 步袁平均步长为 1.74渊28/16.1冤 m遥 因此可以看

出袁同样大小的场地袁对于不同年龄层次的运动员来说袁体
能的储备以及完成比赛或训练所需要的合理支配能力都

有了较大幅度的提高遥
通过计算结果可以看出袁将球场长度尧宽度四舍五入

取其整数时袁两者呈现出 2 比 1 的球场缩小规律遥 小学儿

童及初中少年球场长分别比成人球场缩小了 8 m尧4 m袁球
场宽分别比成人球场缩小了 4 m尧2 m遥 通过场地的变化袁
为青少年儿童提供了更为科学的外在条件袁保证了其在运

动训练期间的安全性袁同时又为教练员选择训练手段与方

法上创造了更大的空间遥

标准罚球距离是指罚球线外沿中点与篮圈中心投影

点之间的线段长袁本文成人记为 D尧少儿记为 d遥
∵K3渊篮圈高度 / 罚球距离冤= H /D =h /d ∴d = h /渊H

/D冤
又 ∵ 成人篮高 H 为 3.05 m袁成人标准罚球距离 D 为

4.225渊5.8-1.575冤 m袁小学 4~6 年级及初中篮高 h 分别为

2.35 m尧2.70 m遥
∴ 小学儿童标准罚球距离院d = 2.35 /渊3.05/4.225冤≈

3.255渊m冤
初中少年标准罚球距离院d = 2.70 / 渊3.05/4.225冤≈

3.740渊m冤

学段 年级 样本含量/人 平均步数 平均步长/m 

小学 五年级 1120 22.2 1.26 

初中 二年级 1280 18.8 1.49 

大学 二年级 800 16.1 1.74 
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现有篮球竞赛规则罕有画出标准罚球距离的袁但大都

标出了罚球线外沿与端线内沿之间的线段长袁本文称之为

一般罚球距离渊即限制区长冤遥 成人设成 X 为 5.8m曰少儿

设成 x袁可用标准罚球距离 d 加上篮圈中心投影点与端线

内沿中点之间的距离渊设为 d'冤计算遥 同时袁该距离也是定

义罚球线及限制区的重要条件遥
篮圈的半径是 0.225渊0.45/2冤m袁篮板前面距离篮圈

内沿的最近点是 0.15m袁 篮板前面中心投影点距离端线

内沿中点小学为 0.8m尧初中为 1m袁这 3 种数据相加便得

到 d'遥
∴ 小学篮圈中心投影点与端线内沿中点之间的距

离院d'=0.225+0.15+0.8=1.175渊m冤
初中篮圈中心投影点与端线内沿中点之间的距离院

d'=0.225+0.15+1=1.375渊m冤
又 ∵x= d+d'袁小学儿童尧初中少年的标准罚球距离分

别为 3.255 m尧3.740 m遥
∴ 小学儿童一般罚球距离院x = 3.255+1.175 = 4.430渊m冤
初中少年一般罚球距离院x = 3.740+1.375 = 5.115渊m冤

渊1冤限制区宽

∵K4 渊限制区宽 / 球场宽冤= W2 / W1 = w2 / w1 ∴w2

=W2 / W1× w1

又 ∵ 成人球场宽 W1 为 15 m尧限制区宽 W2 为 4.9 m袁
小学儿童及初中少年球场宽 w1 分别为 11 m尧13 m遥

∴ 小学儿童限制区宽院w2 = 4.9 / 15× 11≈ 3.59渊m冤
初中少年限制区宽院w2 = 4.9 / 15× 13≈ 4.25渊m冤

渊2冤罚球线长渊半圆直径冤
∵K5 渊罚球半圆直径 / 限制区宽冤= R1 / W2 = r1 / w2

∴ r1 = R1 / W2× w2

又 ∵ 成人罚球半圆直径 渊即罚球线长冤R1 为 3.6 m尧
限制区宽 W2 为 4.9 m袁 小学儿童及初中少年限制区宽 w2

分别为 3.59 m尧4.25 m遥
∴ 小学儿童罚球线长 渊半圆直径冤院r1 = 3.6 / 4.9×

3.59≈ 2.64渊m冤
初中少年罚球线长渊半圆直径冤院r1 = 3.6 / 4.9× 4.25≈

3.12渊m冤

少儿球场的罚球线应画成与每条端线平行遥从端线内

沿到它的最外沿应是 5.115 m渊少年冤尧4.430 m渊儿童冤袁其
长度是 3.12 m渊少年冤尧2.64 m渊儿童冤遥 它的中点应落在连

接两条端线中点的假想线上遥
少儿球场的两个罚球半圆应画在比赛场地上袁半径是

1.56 m渊少年冤尧1.32 m渊儿童冤袁它的圆心在两条罚球线的

中点上遥
少儿球场的限制区应是画在比赛场地上的一个长方

形区域袁它由端线尧延长的罚球线和起自端线渊外沿距离端

线的中点少年 2.125 m尧儿童 1.795 m冤袁终于延长的罚球

线外沿的线所限定遥 除了端线外袁这些线都是限制区的一

部分遥

∵K6 渊无撞人半圆区半径 / 限制区宽冤= R2 / W2 = r2 /

w2 ∴ r2 = R2 / W2× w2

又 ∵ 成人无撞人半圆区半径 R2 为 1.25 m尧限制区宽

W2 为 4.9 m袁 小学儿童及初中少年限制区宽 w2 分别为

3.59 m尧4.25 m遥
∴ 小学儿童无撞人半圆区半径 院r2 = 1.25 / 4.9×

3.59≈ 0.92渊m冤
初中少年无撞人半圆区半径院r2 = 1.25 / 4.9× 4.25≈

1.08渊m冤
少儿球场的无撞人半圆应在场地上画出袁其界线是院
渊1冤以球篮中心正下方的场地上的点为原点袁以半

径 渊半 圆内 沿 冤 为 1 . 08 m 渊 少年 冤 尧 0 . 92 m 渊 儿 童 冤 的

半圆 遥
渊2冤与端线垂直的两条平行线袁内沿距球篮中心正下

方的场地上的点距离是 1.08 m渊少年冤尧0.92 m渊儿童冤袁
其长度是 0.375 m 并距离端线内沿 1.0 m 渊少年冤尧0.8 m

渊儿童冤遥
无撞人半圆区由篮板前沿平行的假想线和上述平行

线末端连接封闭构成袁 其界线不是无撞人半圆区的一

部分遥

本研究参照国际小篮球竞赛规则及最新 渊第二十四

届冤全国野苗苗杯冶渊U13冤小篮球竞赛规程袁小学儿童球场

不设三分投篮区遥因为儿童时期最重要的是养成正确的动

作定型袁倘若设置三分线会误导孩子一开始就追求投篮的

远距离命中率袁从而诱导错误动作的产生遥

少儿球场的抢篮板球分位区是罚球时留给队员们的

沿限制区两侧的抢篮板球位置遥 第一分位区距离端线内

沿 1.54 m渊少年冤尧1.34 m渊儿童冤袁其长度为 0.75 m渊少
年冤尧0.65 m渊儿童冤曰第一尧二分位区之间的中立区域宽

度为 0.35 m渊少年冤尧0.3 m渊儿童冤袁第二尧三分位区相连

且长度同第一位置区遥 分位线的高度为10 cm袁并与限制

区长垂直遥

从表 2 可以看出袁 技术学习前小学五年级及初中二

年级实验组各项技评均值皆与对照组无显著性差异

渊P＞ 0 .05冤袁说明第一阶段实验前两组学生的篮球基本

技术水平相当 袁且基础较差 渊各项技评均值皆小于 40

分冤遥
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表 2 实验组尧对照组渊技术学习冤前测技术得分对比表

年级 基本技术 实验组 对照组 |T| P 

小学五年级 行进间体前变向换手运球 36.31±6.74 36.69±7.10 0.25 >0.05 

 原地接行进间双手胸前传接球 35.55±5.87 35.83±6.43 0.21 >0.05 

 原地单手肩上投篮 34.48±6.74 34.83±7.17 0.24 >0.05 

 行进间单手肩上投篮 33.62±7.73 33.86±8.08 0.13 >0.05 

 持球突破接单手低手投篮 32.69±6.86 32.90±7.16 0.14 >0.05 

初中二年级 行进间体前变向换手运球 39.55±6.58 39.90±6.93 0.24 >0.05 

 原地接行进间双手胸前传接球 38.79±5.80 39.02±6.28 0.18 >0.05 

 原地单手肩上投篮 37.71±6.65 38.02±7.07 0.21 >0.05 

 行进间单手肩上投篮 36.88±7.68 37.02±8.01 0.08 >0.05 

 持球突破接单手低手投篮 35.98±6.86 36.07±7.10 0.06 >0.05 

 
从表 3 可以看出袁 技术学习后小学五年级及初中二

年级实验组各项技评均值皆与对照组无显著性差异

渊P＞ 0.05冤袁说明第一阶段实验后渊即第二阶段实验前冤两

组学生的篮球基本技术水平相当袁 且已为第二阶段实验

渊训练比赛冤打下一定的技术基础渊各项技评均值皆大于

60 分冤遥

表 3 实验组尧对照组渊技术学习冤后测技术得分对比表

年级 基本技术 实验组 对照组 |T| P 

小学五年级 行进间体前变向换手运球 65.20±6.43 64.70±5.80 0.32 >0.05 

 原地接行进间双手胸前传接球 64.37±8.00 64.03±7.56 0.17 >0.05 

 原地单手肩上投篮 63.87±6.67 63.37±6.11 0.30 >0.05 

 行进间单手肩上投篮 62.73±6.02 63.17±6.26 0.27 >0.05 

 持球突破接单手低手投篮 61.93±5.69 62.40±6.16 0.31 >0.05 

初中二年级 行进间体前变向换手运球 67.47±8.14 66.67±7.92 0.39 >0.05 

 原地接行进间双手胸前传接球 66.00±6.15 67.27±7.81 0.70 >0.05 

 原地单手肩上投篮 66.10±6.76 65.83±6.58 0.16 >0.05 

 行进间单手肩上投篮 65.23±5.87 64.90±6.22 0.21 >0.05 

 持球突破接单手低手投篮 63.87±7.17 64.03±6.32 0.10 >0.05 

 

年级 样本量/N 实验组 对照组 |T| P 

小学五年级 20 6.30±1.16 4.20±1.87 3.014 <0.01 

初中二年级 20 6.50±1.27 4.80±1.93 2.325 <0.05 

 

从表 4 可以看出袁小学五年级尧初中二年级实验组罚

进次数皆多于对照组袁 且均值的差异具有高度显著性

渊P＜ 0 .01冤或显著性渊P＜ 0 .05冤遥 在少年儿童力量发育

不完全的机能状态下袁 使用改造后的少儿球场比成人

场地更易于小学儿童及初中少年在罚球时掌握正确的

技术动作袁提高罚球命中率袁同时袁较高的命中率袁对于

自信心的培养起到了积极的促进作用袁 且年级越低差

异越显著遥

表 4 实验组尧对照组队员罚进次数对比表

从表 5尧6 可以看出袁小学五年级尧初中二年级比赛实验
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年级 内容 样本 

含量/N 

实验组 对照组 |T| P 

小学五年级 活力激发 20 9.10±1.20 6.30±2.58 3.109 <0.01 

 身心平静 20 8.80±1.03 5.90±2.23 3.727 <0.01 

 生理疲惫 20 6.50±2.17 8.90±1.20 3.059 <0.01 

 积极投入 20 9.30±1.16 6.60±2.32 3.293 <0.01 

初中二年级 活力激发 20 9.40±1.17 7.10±2.51 2.621 <0.05 

 身心平静 20 9.00±1.05 7.00±2.16 2.631 <0.05 

 生理疲惫 20 6.90±2.60 9.20±1.32 2.495 <0.05 

 积极投入 20 9.60±1.17 7.70±2.36 2.280 <0.05 

 

组场均技术指标除抢断次数尧失误次数外皆高于对照组 10%

以上遥说明使用改造后的少儿球场进行比赛在绝大多数技术

统计指标上优于成人球场遥 与成人场地相比袁改造后少儿球

场比赛呈现出进攻多尧投篮多尧得分多尧快攻多尧长传多尧助攻

多尧篮板多尧盖帽多及攻守转换快尧对抗较激烈等优点遥此外袁
比较小学五年级与初中二年级的差值百分比可以看出袁年级

越低成人场地与少儿球场的技术统计差距越大遥少年儿童身

体机能尚处在发育阶段袁在标准场地上进行练习容易使体能

过快的消耗袁产生动作变形等情况遥相反袁改造后的场地相对

较小袁更有利于少年儿童体能状态完成训练或比赛的需要遥
表 5 小学五年级比赛实验组尧对照组场均技术统计对比表

渊N = 6冤

注院进攻次数指过半场的前场进攻次数袁推进次数指从后场推进

到前场的次数遥
表 6 初中二年级比赛实验组尧对照组场均技术统计对比表

渊N = 6冤

注院进攻次数指过半场的前场进攻次数袁推进次数指从后场推进

到前场的次数遥

从表 7 可以看出袁小学五年级尧初中二年级实验组训

练比赛满意感问卷得分均值皆大于对照组袁且均值的差异

具有高度显著性渊P＜ 0.01冤或显著性渊P＜ 0.05冤遥 说明队员

使用改造后的少儿球场进行训练比赛比成人场地产生的

满意度高袁且年级越低差异越显著遥由此可以得出袁不同年

龄的运动员袁选择合适的训练场地袁符合自身发展及科学

训练的规律遥同时袁取得成功后的喜悦袁对于其自信心的培

养及提高都能够起到一定程度的促进作用遥尤其在掌握新

学技术时袁适宜的场地更适应于少年儿童的心理特点遥 同

样一项技术袁在不同场地上的学习袁所需的时间会有一定

的差距袁心理素质的提升将会在练习过程中得到不同程度

的提高遥
表 7 实验组尧对照组队员训练比赛满意感问卷得分对比表

从表 8 以看出袁小学五年级尧初中二年级实验组活力

激发尧身心平静尧积极投入 3 个分量表均值皆大于对照组袁
而生理疲惫分量表均值小于对照组袁并且均值的差异具有

高度显著性渊P＜ 0.01冤或显著性渊P＜ 0.05冤遥 说明队员使用

改造后的少儿球场比赛之后的情绪体验比成人场地好袁且
年级越低差异越显著遥
表 8 实验组尧对照组队员锻炼诱导情绪问卷得分对比表

运动负荷的大小通常用心率快慢来反映遥当负荷适宜

时机体会产生良好效应而有利健康袁而当负荷超出时机体

会发生劣变现象而导致损伤遥 从表 9 可以看出袁小学五年

级尧初中二年级实验组平均心率为 181.9 次 / 分尧180.8 次

/ 分袁而对照组比其平均约高 10 次 / 分袁且均值的差异具

技术指标 实验组场均 对照组场均 场均差值 差值百分比/% 

进攻次数 135 121 14 10.4 

推进次数 98 86 12 12.2 

投篮次数 108 92 16 14.8 

投中次数 36 27 9 25 

传球次数 188 163 25 13.3 

助攻次数 23 15 8 34.8 

快攻次数 13 7 6 46.2 

快攻成次 6 3 3 50 

篮板次数 67 60 7 11.7 

盖帽次数 5 3 2 40 

抢断次数 24 23 1 4.2 

失误次数 26 27 -1 -3.8 

 

年级 样本量/N 实验组 对照组 |T| P 

小学五年级 20 30.50±3.03 23.80±4.92 3.669 <0.01 

初中二年级 20 30.00±3.33 25.20±4.76 2.613 <0.05 

 

基于国标器材与最新规则的上海市少儿篮球比赛场地改造

技术指标 实验组场均 对照组场均 场均差值 差值百分比/% 

进攻次数 126 106 20 15.9 

推进次数 88 70 18 20.5 

投篮次数 98 76 22 22.4 

投中次数 31 20 11 35.5 

快攻次数 30 11 19 63.3 

快攻成次 16 5 11 68.8 

传球次数 208 178 30 14.4 

助攻次数 19 10 9 47.4 

篮板次数 62 51 11 17.7 

盖帽次数 7 4 3 42.9 

抢断次数 21 22 -1 -4.8 

失误次数 29 28 1 3.4 
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有高度显著性渊P＜ 0.01冤或显著性渊P＜ 0.05冤遥 队员比赛时

的最高心率一般用野220- 年龄冶来表示袁小学五年级学生年

龄为 12 周岁尧最高心率为 208 次 / 分袁初中二年级学生年

龄为 15 周岁尧最高心率为 205 次 / 分曰小学五年级尧初中

二年级对照组的平均心率分别达到最高心率的 92.60%尧
93.02%遥 由于少儿循环呼吸机能发育尚不完善尧吸氧能力

较成人差袁因而对强度的负荷适应能力差遥所以袁少儿用成

人场地比赛产生的运动负荷较大 渊超过最大心率的

90%冤尧有害于其身体健康袁而用改造后的少儿球场比赛则

能产生较为适宜的运动负荷遥 在此情况下袁又能够为教练

员在训练方法与手段的选择尧负荷量与强度的安排上提供

更大的空间袁保障少年儿童在安全训练的前提下袁巩固其

扎实的基本技术袁为完成日趋成熟的心理状态打下坚实的

基础遥
表 9 实验组尧对照组队员平均心率对比表

上海市初中少年篮球比赛场地改造后的规格为院场地

长 24 m尧宽 13 m袁罚球距离 3.740 m袁限制区长 5.115 m尧
宽 4.25 m袁罚球线长 3.12 m袁无撞人半圆区半径 1.08 m袁
三分线圆弧半径 6.0 m尧三分线直线部分与边线距离 0.8 m袁
抢篮板球分位区长 0.75 m尧中立区长 0.35 m尧端线内沿至

第一分位区距离 1.54 m袁 中圈及罚球半圆半径是 1.56 m袁
掷球入界线外沿距离最近端线内沿的长度 7.136 m遥

上海市小学儿童篮球比赛场地改造后的规格为院场地

长 20 m尧宽 11 m袁罚球距离 3.255 m袁限制区长 4.430 m尧
宽 3.59 m袁罚球线长 2.64 m袁无撞人半圆区半径 0.92 m袁
抢篮板球分位区长 0.65 m尧中立区长 0.3 m尧端线内沿至

第一分位区距离 1.34 m袁中圈及罚球半圆半径是 1.32 m袁

掷球入界线外沿距离最近端线内沿的长度 5.946 m遥
上海市小学五年级及初中二年级学生采用上述规格

的少儿球场进行比赛袁与采用成人场地相比袁罚球时进球

次数较多袁比赛时进攻次数尧推进次数尧投篮次数尧投中次

数尧快攻及成功次数尧传球次数尧助攻次数尧抢篮板球次

数尧盖帽次数较多袁且小学五年级比初中二年级的技术指

标差距大遥
上海市小学五年级及初中二年级学生采用上述规格的

少儿球场进行训练尧比赛袁与采用成人场地相比袁少年儿童

训练比赛的满意度较高尧比赛的情绪体验较好尧比赛的运

动负荷较适宜袁 且小学五年级比初中二年级的差异更显
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年级 样本量/N 实验组 对照组 |T| P 

小学五年级 20 181.9±8.57 192.6±7.38 2.992 <0.01 

初中二年级 20 180.8±6.46 190.7±9.36 2.753 <0.05 
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