
美国大学传奇教练约翰·伍登的执教理念研究

林文贤

(泉州工艺美术职业学院 公共教学部体育教研室,福建 泉州 362500)*

摘 要:文章以美国大学传奇教练约翰·伍登教练的执教理念为研究对象。伍登教练被称为“现代篮球之

父”,其在执教过程中所呈现出在执教方面的理念与美国其他著名篮球名教有着巨大的区别。因此,文章通过对约

翰·伍登教练执教理念的进行分析,总结出对我国篮球教练员的启示:(1)建立自己独特的执教哲学;(2)不断与时

俱进;(3)不断地向优秀教练员学习。
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一、约翰·伍登教练的简介及引言

随着现代竞技体育篮球运动发展的全球化,越来越多的人加入篮球运动并从中感受到篮球运动所带来

的快乐和荣誉。在国内有CBA、WCBA、CUBA、CUBS等篮球联赛备受球迷的青睐,在国外有NBA、NCAA
等篮球联赛更是受到全球球迷的追捧。虽然我们国内的比赛越来越多,需要的篮球教练员也更多,但是我国

篮球教练员的执教水平普遍较低,存在着许许多多的问题。因此,我们非常需要向世界优秀的篮球教练员学

习,特别是向美国最优秀的篮球教练员学习,学习他们独特的执教理念。其中的代表人物约翰· 伍登教练

就是我们主要学习的对象。约翰·伍登(JohnWooden,1910-2012)教练是以运动员和教练员双重身份进

入美国篮球奈史密斯名人堂的历史第一人。伍登教练的执教生涯长达41年之久,其中以他在洛杉矶加利福

尼亚大学(UCLA)执教的27年最为出色。在UCLA执教期间伍登教练创造了一系列傲人战绩,比如总战

绩为664胜,162负,胜率高达80.4%;率领UCLA大学在12年中10次夺得全美冠军(包括一个前无古人的

七连冠),并且创造了88连胜的神奇纪录。这在美国大学生篮球联赛的历史上都是无人能及的,他本人也六

次成功当选NCAA的最佳教练员,并且在2003年获得“总统自由勋章”。约翰·伍登教练的执教生涯能够

取得如此巨大的成就,一定有其过人之处。那么,伍登教练的执教秘诀在哪,他的执教理念是什么,他的执教

哲学是怎样形成的? 笔者仔细研读关于约翰·伍登教练的著作(见表1),从这些著作中提炼与归纳出伍登

教练的执教领导行为、执教思想和执教哲学,以期为提高我国篮球教练员的执教水平和领导球队的能力提供

一定的借鉴与参考,同时希望可以开阔我国篮球教练员的视野。

二、研究对象与方法

(一)研究对象

本研究以传奇篮球教练约翰·伍登教练的执教理念为研究对象。伍登教练被称为“现代篮球之父”,其
在执教过程中所呈现出的在执教方面的理念与美国其他著名篮球名教有着巨大的区别。本文通过对约翰·
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伍登教练的执教理念进行研究分析,总结出对我国篮球教练员的启示及建议。
(二)研究方法

1.文献资料法

通过中国知网、福州地区大学城文献信息资源共享平台、福建师范大学图书馆和福建师范大学体育科学

学院资料室收集大量关于篮球教练员、执教理念、心理、训练、临场指挥、管理等方面的国内外文献资料,了解

各类关于篮球教练员执教理念的研究。通过对这些文献进行充分阅读和分析整理,根据本研究对象及研究

内容对与约翰·伍登教练相关的一些著作和相关学者针对伍登教练的采访等资料(见表1)进行详细的分类

整理和分析,选择一些适合本研究的资料进行阐析。

表1 学者对约翰·伍登教练研究的经典文献

序号 作者 文章名字 出刊日期

1 GallimoreR.& Tharp
R.

YouHaven’tTaughtuntilTheyHaveLearned:
JohnWooden’sTeachingPrinciplesandPractices.(直到
他们学会之前你什么都没有教:约翰·伍登的教学原则与
实践)

2006

2 GallimoreR.& Tharp
R.

WhataCoachCanTeachaTeacher,1975-2004:
ReflectionsandReanalysisofJohn Wooden'sTeaching
Practices.(一个教练可能会教老师什么,1975-2004:约翰
·伍登教学实践的再分析与再反思)

2004

3 TharpR.&Gallimore.
R.

Basketball’sJohnWooden:
WhataCoachCanTeachaTeacher(篮球教练员约翰·伍
登:教练员可能教老师什么?)

1976

4 PatWilliams
JohnWooden:
LessonforBasketballandLife(约翰·伍登:篮球和人生的
课程)

2011

2.录像观察法

通过购买和收集约翰·伍登教练关于比赛、训练的录像视频进行观看,通过伍登教练在训练和比赛过程

中的语言表述和行为方式,观察伍登教练在训练中所展示的训练内容、组织形式、训练方法、训练特点等。笔

者主要观看了约翰·伍登的 UCLA大学进攻战术体系———现代美国篮球进攻战术理论与方法解析(John
Wooden’sUCLAoffense)其中的训练视频:① 高位进攻战术———23分钟;②高—低位进攻战术———16分

钟;③进攻紧逼防守战术———16分钟;④特殊进攻战术———15分钟;⑤教学指导———30分钟;⑥练习———14
分钟,以及伍登教练在UCLA大学执教期间的训练视频。

3.逻辑分析法

对以上文献资料进行分类整理和综合,并归纳以上视频资料,运用规范分析的方法对有关教练员执教训

练中的理性反思路径与践行检验的执教理念进行逻辑分析,并对资料进行总结论证,探讨约翰·伍登教练执

教理念的形成。

三、结果与分析

(一)篮球教练员执教理念概念界定

“理”是指事物的普遍规律,“念”是指事物的规律在人脑中的反应与作用,理念是指人们在理性领域内的

概念。[1]通常我们在日常生活中对某一事物所产生的感知和反应等,都是在一定的理念指导下自觉与不自觉

进行的。篮球教练员的执教理念萌芽于其主要的运动经历及长期的篮球理论学习和带队训练。篮球教练员

本身的运动经历和执教经历都是其执教理念形成的关键因素。
根据以上叙述,笔者把篮球教练员执教理念界定为:篮球教练员执教理念是篮球教练员经过长期的篮球
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实践、理论学习,并通过对篮球运动规律认识的不断深化、研究、总结、积累、提炼而成的一种篮球哲学思想与

观念的总称。
(二)约翰·伍登教练执教理念的阐析

1.伍登教练对篮球技战术的认知及解析

伍登教练认为“从最基本的层面上说,篮球运动中的每一项活动都是一项基本技术动作或者说是基本技

术动作的组合。观察每一名队员在整个比赛中的活动,你会看到,所有的都是为完成某一个目标而连结起来

的基本技术动作”[2]24。因此,伍登教练在漫长的赛季中都会花大量的时间训练球员的攻防基本技术。同

时,伍登教练会通过创造一些特殊的训练方式来引起球员的兴趣,以此来巩固球员的基本功。伍登教练认为

针对基本技术的重复训练会获得不一样的惊喜,他的体会是重复练习是训练理念的核心。[3]伍登教练要求他

的球员对技术的使用能够做到自动化反应,在比赛过程中所作出的技术动作都尽可能达到自动化。关于技

术训练内容,NCAA著名教练员鲍勃·奈特(BobKnight)认为篮球训练和比赛就像一个由许多很小块组成

的蛋糕,所以篮球的教学训练一样要由一小块、一小块的技术动作组成[4]。伍登教练在对进攻基本技术进行

训练的过程中,首先会让每个球员优先确定自己的球场具体位置,然后再结合各个球员本身的特点在现代进

攻体系中来为球员设置球队的战术。伍登教练认为在现代进攻体系中需要球员在自己本身的位置上完成多

样化的攻防任务。因此,这就要求每个球员都能全面地掌握各个位置的基本技术,而并不是像传统的体系中

后卫、前锋、中锋各自掌握好本位置的基本技术,这样就会让球队变得更加难以战胜。[2]129伍登教练认为现今

对基本技术忽略最多的就是脚步移动,在现在的大多数教练看来灵活的脚步移动和良好的身体平衡都可以

通过简单的弹跳和强有力的身体对抗来替代。他认为一名优秀的NBA球员在打满一场比赛时,在球场上

控球的时间最多占10%的上场时间,全队控球时间差不多就24分钟,这就意味着球员在场上需要通过大量

的脚步移动技术来获得更多的球权。球员的身体平衡可以通过不间断的脚步移动来实现,身体的瞬时平衡

为球员顺利完成投篮等基本技术提供重要的保障。
在战术训练投入方面,也需要精打细算。伍登教练认为最好的进攻战术体系在面对各种防守压力时能

够具有多变性和灵活性,他要求球员要做得“宁可少而精,也不要多而杂”[3]。伍登教练在 UCLA大学执教

时创造出UCLA进攻战术,其战术的核心就是半场进攻的十项原则。伍登教练列出这十大原则的目的是为

制订全队进攻战术提供一个架构,同时为球员创造机会,以最大限度地发挥他们的个人才能为目标[2]195。十

项原则如下:

①三角进攻原则

②保持一定间距原则

③纵向穿插跑动原则

④传球原则

⑤强弱侧进攻的平衡分布原则

⑥弹性原则

⑦磨合原则

⑧公平的进攻机会原则

⑨抢篮板时的均衡位置分布原则

⑩防守的均衡原则

2.伍登教练对训练细节的注重

俗话说,态度决定细节,细节决定行为,行为决定习惯,习惯决定性格,性格决定命运,细节决定成败,尤
其是在竞争非常激烈的NCAA大学篮球比赛中更是如此[5]。伍登教练认为“关注细节上的差异可以区分出

强队和弱队”[2]224。他经常告诫他的球员:“只有把点滴的小事做好,通过长期的积累和坚持,才能获得优秀

的绩效,并实现最终的胜利。”[6]伍登教练通常都不会满意他的球员第二次才追求完美的态度,他会问他们:
“如果你第一次都没有时间去把事情做到最好,那么什么时候你才有时间去再做一遍?”[7]24伍登教练的每次
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训练都是准时开始的,但是并没有每一次都准时结束训练。这种情况导致了球员会在球场上出现懒惰性。
后来,伍登教练发现准时结束训练和开始训练是一样重要的,只有这样才能更有效地组织训练,在所拥有的

训练时间内完成更多的训练计划,这样的话球员们就不会因为不确定的结束时间在球场上晃来晃去,只会全

神贯注地执行教练员的训练计划。[7]177

笔者通过仔细研读伍登教练的训练计划案例,发现伍登教练在制订训练计划时对每天训练时间的规定

几乎精确到每一秒钟,从而保证每天的训练内容都能保持高质量的完成。伍登教练在制订训练内容时也是

同样做到极致。例如:伍登教练认为今天的训练是以防守技术为主,他就会通过多样的训练方式来激励球

员,积极引导他们全力以赴地投入训练中。因此,笔者认为通过以下(见表2)不同类型训练日的计划,就可

以对伍登教练制订的每日训练计划有更加清晰的了解,对我国篮球教练在制订训练计划时可以提供一定的

借鉴。

表2 加利福尼亚大学篮球队训练计划———总教练约翰·伍登的案例[3]189-195

案例1

训练第一天的计划/时间 训练计划的内容

3:00-3:25 队员单独练习,给予个别指导,尤其注意未掌握的技术。

3:25-3:35 分三组绕场做准备活动:放松跑,前转身,变换步法、方向,防守滑步,
一对一(切入、运球),跳跃,抢篮板球。

3:35-3:45 运球、急停、转身(四组)。

3:45-3:55 抢篮板球及传球配合(四组)。

3:55-4:10 全场三人行进间传球,两人行进间传球,策应,紧密穿梭移动,直线穿
梭移动,身前防守,侧面防守,远传球(分三组)。

4:10-4:20 投篮,交叉策应,传球切入,策应投篮(四组)。

4:20-4:30 阵地进攻,防守策应,弱侧策应(每次五人)。

4:30-4:40 组织进攻的基本原则,人盯人防守的场上平衡。

4:40-5:40 10分钟比赛,六人在各队轮换;一对二,三对四,一对三,二对四,一
对四,二对三。

5:40-5:45 短跑。从端线跑到中线,转身跑到端线,再跑到对面的端线,再跑回
来,共练习五分钟。

案例2

第四周星期三的训练计划 训练计划的内容

3:00-3:30
每人在不同球篮罚球五次。个人练习与要求:斯洛特与瓦克斯莫拼
抢篮板练习。科尼哈恩与布莱克特殊投篮。格林与哈泽德在边上做
策应移动与防守姿势练习。

3:30-3:40 在两端线之间做变换速度与方向练习。防守滑步,一对一空切,一人
运球另一人防守。内切然后向相反方向接球,后转身运假想的球。

3:40-3:45 五人———篮板球与传球。

3:45-3:50 五人———运球与转身。

3:50-4:00 五人———变换传球方式的传切练习。

4:00-4:15 三人一组,三线防守练习,一人或两人变换位置呈平行、斜位、前后防
守队形。

4:15-4:25 投篮———前锋、后卫、中锋分别练习。利用脚步动作移动到自由传球
的位置,摆脱防守运球、投篮。
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  (续表2)

第四周星期三的训练计划 训练计划的内容

4:25-4:35 强侧防守练习。

4:35-4:40 控制球———弱侧无球策应进攻。

4:40-4:50 进攻阵型———防守策应,防守前锋向强侧的切入。

4:50-4:55 三攻二练习。

4:55-5:10 全场快攻,一对一防守。

5:10-5:25 半场分组比赛———从进攻开始。

5:25-5:40 半场分组比赛———从防守开始。

5:40-5:45 在六个球篮进行罚球练习。

3.伍登教练注重对球员的教育

美国大学竞技体育人才培养体系是以育人达标为中心的,旨在培养大学生运动员的竞技运动能力、学术

水平、思想道德品质均衡发展[5]18,强调用训练这个教学工具把学生培养成为有成就的人。伍登教练认为学

生球员在大学期间除了必须掌握篮球技术以外,还要学会在离开篮球以后能够后安身立命的真本领。虽然

篮球以外的学习不能直接提高球员个人的技术,从而帮助球队赢得胜利,但是却能够直接影响球员今后能够

走多远,达到怎样的人生高度。约翰·伍登教练在其执教的41年中,始终要求他团队中的球员把学习永远

放在第一位(如表3所示),篮球第二位,社交生活第三位。

表3 伍登教练在UCLA大学对球员的教育十大要求[7]117

1、你来UCLA是为了受教育。我希望每个人都能够通过努力获得自己的学位证书。这是重中之重,篮
球应该退居其次。

2、不要逃课,不要迟到。

3、不要落后,按时完成功课。

4、制订自己的学习计划并严格执行。

5、如果有事缺课,要提前和教授沟通。

6、不要指望别人的恩惠,要尽职尽责完成自己的事情。

7、申请助学金的同学应该在第一时间通过体育系获得出任家教的工作。

8、要为更高的理想而奋斗,而不应仅仅满足于合格的要求。

9、通过校内工作获得助学金的同学应该按照要求的时间完成工作,不要将自己的工作和别人进行比较。

10、努力获得所有人的尊重,包括你自己。

四、约翰·伍登教练执教理念对我国篮球教练员的启示

1.建立自己独特的执教哲学

5次获得全美高中篮球联赛冠军的著名教练马克·伍顿认为,“建立篮球哲学是走向成功的篮球教练最

重要的一步。没有篮球哲学,你就缺乏能引领自己和球员走向成功的路线图”[8]。例如马克·伍顿教练在关

于球员生活重心优先秩序哲学时强调到:信仰应该始终放在第一位,家庭放在第二位,学业放在第三位,最后

才是篮球。马克·伍顿教练的这种篮球执教哲学已经成为球员走向成功的路线图和指明灯。美国职业橄榄

球联盟著名的教练BillWalsb这样评价伍登教练:“他的执教理念、信条和智慧已经站在哲学的高度上,远超

出体育的范畴,并且能以通俗化的方式将其理念传递给球员或是团队成员。”[9]每每在公众场合,有人问及是
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什么导致其执教如此成功,伍登教练如是说,“状态(Condition)、基本技能(FundamentalSkill)及团队精神

(TeamSpirit)构成其执教成功的秘诀”[10]。同时,伍登教练把这三方面作为成功金字塔的核心组成部分。
成功金字塔作为伍登教练一生执教理念的主要体现,深刻影响着他的执教行为及他所带领的球队的战

绩。[11]纵观美国高水平的大学篮球教练员,他们为何能够取得成功,那都是因为他们建立了自己独特的篮球

哲学,知道如何制订详细的训练计划,如何教好自己的球员,如何带领他们走向成功,等等[12]。因此,我国篮

球教练员应该积极地向美国优秀篮球教练员学习如何建立自己独特的篮球执教哲学,如何带领球员走向成

功,如何塑造球队的独特风格。只有这样,我国篮球教练员的执教水平才能实现质的飞跃。
2.不断地与时俱进

通过对伍登教练执教理念的形成过程进行观察和研究,可以发现:他的执教理念会依据球员及外界的不

同而调整。这个能力不是与生俱来的,伍登教练回忆其在高中执教时,因为开除了一名违反球队规则的球

员,最后导致该球员辍学。这件事情使他认识到自己的执教方式不妥,在那种情况下采用批评或是停训方式

更为妥当。这件事情他便反思,凡事必须考虑全面之后才能做出符合当时状况的最佳决定。[13]我国的篮球

教练员同样地不能只依靠或坚守那些固有的、陈旧的执教理念,应该结合当今世界大环境下篮球的发展趋

势,新时代背景下球员的整体特征等时代特征,形成具有自己独特风格的执教理念。只有这样,我国篮球教

练员的执教水平和领导球队的能力才能得到真正的提升。
3.不断地向优秀教练员学习

笔者通过仔细研读与伍登教练相关的多本著作,从中发现虽然伍登教练的执教生涯已经获得巨大的成

功,但是他还是会在每个赛季的休赛期不断地拜访当地优秀的篮球教练员,与他们进行深入地交流并探讨篮

球相关的问题,从中汲取各个优秀教练员的执教理念中的闪光点,并总结形成他自己独特的执教哲学。伍登

教练被称为“现代篮球之父”,但他还是在不断地向优秀的篮球教练员学习。他的这种专业精神正是我国现

在的基层篮球教练员最缺少的。笔者认为,我国篮球教练员应该多向世界公认的篮球名帅学习,学习他们的

执教哲学与思想,从中汲取优秀篮球教练员的执教理念,并不断地总结与反思,最终形成自己的篮球哲学,从
而实现我国篮球教练员执教水平的提高。
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OntheLegendaryAmericanUniversityCoachJohnWooden'sCoachingConcepts
LIN Wenxian

(QuanzhouVocationalCollegeofArtsandCrafts,Quanzhou,Fujian362500,China)

Abstract:ThisstudyisbasedonthelegendaryAmericanuniversitycoachJohnWooden'scoaching
concepts.JohnWooden,knownas"thefatherofmodernbasketball",isquitedifferentfromotherfamous
Americanbasketballcoachesinthecoachingprocess.Therefore,thispaper,analyzingJohnWooden'scoac-
hingconcepts,summarizessomeenlightenmentforChinesebasketballcoachesincludingestablishingtheir
ownuniquecoachingphilosophy,keepingupwiththetimesandcontinuouslylearningfromexcellentcoa-
ches.
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