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体能训练对预防篮球运动损伤的作用
马涛 张伟 梁昊

空军军医大学 陕西 西安 710032

【摘 要】：对于现代社会背景下的篮球运动而言，其属于相对来说对整体素养有比较高要求的运动项目，运动员身体素质能

力在任何一方面出现薄弱环节都可能会导致运动损伤的发生，在这之中，关节是承力最为显著的位置，很容易被创伤。如果

能够借助科学有效的体能训练，对容易因篮球运动而受伤的位置进行重点关注，将会有效降低受伤概率，避免因受伤影响到

训练比赛，也能够更好地保证运动员的身体健康。就目前情况而言，部分人员因为对于体能训练存在认知偏差，加上有部分

教练员过度重视技术训练，导致不科学的体能训练大量被应用，极易造成运动损伤。
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篮球运动属于大多数人都比较喜欢的一项运动项目，其

中涉及到跑、跳、投等多种动作形式组合，且具备较强的激

烈对抗性，如果人能够经常进行篮球运动，可以有效地促进

健康身体素质，加强心肺功能以及肌肉、骨骼健康发展。就

篮球运动的特征而言，如果是出于个人活动和娱乐性质的目

的则了解基本规则即可，如果是想要打出一定的成绩，尤其

是职业运动员或者准备成为职业运动员，就必须要配合长期

的科学训练，这一过程是非常漫长的，一旦在训练或者竞赛

中发生受伤事故，轻则停止训练或者停赛数月，重则无法继

续参与篮球竞技。由此，关注运动损伤是十分必要的，且“预

防”大于“治疗”，科学有效的身体体能训练，能够较好地

控制运动损伤风险。

一、篮球运动员体能训练当前常见问题

其一，训练手段以及训练方式上依然存在着一定的滞后

性，且经常会盲目安排训练负荷。就人体生物适应的相关理

论来看，对训练的效果产生直接影响的因素包括手段和负荷

两方面，保证合理的手段以及科学的负荷之间的良好平衡，

才能够切实提升效果。当前有较多教练员依然采取传统的训

练形式，不但效果不佳，还会对运动员关节产生损伤。甚至

一些职业篮球队的教练员也会出现盲目增加训练负荷的问

题，负荷过重，运动员局部负担较重，很难刺激肌体能力，

诱发疲劳，提升意外伤害的风险。

其二，训练规划匮乏系统性和计划性。目前较多篮球运

动员的身体素质训练规划上严重缺乏系统性以及计划性，主

要体现于各个队伍的训练方式以及训练途径有较大的雷同

趋势，青少年篮球训练“成年化”特征明显，而成年运动员

的训练则过于简单，针对性较弱，长期使用相同的标准以及

模式展开训练，很容易令运动员产生厌倦情绪以及疲劳感，

过度疲劳势必会加大受伤的风险，借助较为科学有效的体能

训练，对容易因篮球运动而受伤的位置进行重点关注，将会

有效控制受伤概率，有效延长运动员的运动寿命。

二、体能训练对预防篮球运动损伤的作用分析

（一）柔韧度训练预防损伤的作用

进行篮球训练以及竞赛的过程当中，一般运动员需要完

成很多全幅度的关节活动，因此，如果能够适当完成柔韧度

的锻炼将会适当降低过度运动导致的损伤风险。通常针对篮

球运动员的柔韧度锻炼涉及到关节活动幅度、跨关节肌腱和

韧带等之间的有效伸展性，因为如果关节活动幅度不足，且

肌肉之间的伸展性比较差的话，很容易造成运动损伤。对于

人体的基本形态而言，关节面的形状一般会直接决定人体柔

韧度，受到遗传因素的影响，不过，适当的训练能够令人体

的关节软骨厚度适当增加。比方说，在运动之前进行柔韧度

锻炼，运动员踝关节的损伤隐患会远远低于没有做练习的运

动员。提升柔韧度的训练能够全面提升关节肌肉灵活度，增

加中枢神经对于对抗肌协调性进行调节的能力。

参考篮球运动基本特征，需要篮球运动员自身体能“刚

柔并济”，除了能够大幅度完成伸展动作，还需要能够及时

进行收缩动作，动作协调有力，才能够更好地适应篮球运动。

因此，在训练中需要适当强化关节韧带方面的训练力度。适

当拉长韧带，且令其更加具备弹性，除了提升速度以及灵活

性之外，还能够有效防止受伤。需要注意的是，设计柔韧度

方面的训练的过程中，必须要保证运动员动静结合，否则，

静力训练太长，韧带和肌肉不能充分恢复，不但无法起到练

习效果，还有隐患造成关节松脱或者是肌肉松弛的情况。由

此，柔韧度训练需要辅助踢腿、摆动双腿等练习。除此之外，

柔韧度的训练需要和力量值的训练综合进行，特别是力量值

训练之后，必须要配合适当的牵拉来缓解肌肉的疲劳度。
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（二）核心力量训练预防损伤作用

尽管力量训练能够在较大程度上令运动员的运动损伤

风险大大降低，且在篮球运动的过程当中力量也是非常关键

性的影响因素，是直接完成对抗运动的保障。如果运动员自

身具备较强的力量，且身体素质也非常强健，那么他身体平

衡度以及关节稳定性势必都非常好。进行篮球运动期间，其

疲劳现象的出现时间要晚于其他的运动员，大大避免不必要

的损伤。因此，加强身体素质的训练，将会较好地预防损伤

风险。仅就篮球运动的基本情况来说，人体做出较快的攻击

动作的时候很容易令股后肌群面临拉伤风险，重点在于，该

部位的力量相对虚弱，训练期间也较难就此通过简单的常规

力量训练进行重点强化，并提升实际力量。针对这一问题，

教练员可以在日常锻炼期间适当关注这一问题，结合运动康

复学的相关理论知识，对此部分的基本素质进行强化训练。

此类训练需要保证一定的规律，绝对不能急于求成，否则很

容易产生反效果，比方说，俯卧撑等训练必须要保证有规律、

定量地完成，是非常有效的强化力量的训练，能够给运动员

的跳投运动、盖帽动作等打下较为坚实的基础，但是如果做

得太多，反而会导致韧带拉伤。

（三）本体感受性的训练预防损伤的作用

通常来说，人体机体平衡度是受到“前庭分析器”的控

制的，假如人体发生位移，例如旋转或者加速等，都需要经

过它的掌控；相对的，人体肢体平衡度则一般受到“本体感

受器”的控制。比方说，人在进行变向跑期间，尽管路线是

不平整的，也不会发生摔倒或者踝关节扭伤的问题。不过，

在受伤之后，人体解剖关系出现了一定的变化，本体感受器

作用受到损伤，失去精准控制，如果不及时、充分休养将会

导致二次受伤，很多职业运动员都是因此无法再次回归赛场。

训练中必须加强本体感受性的训练，全面提升平衡度，将会

积极促进机体主观感受，常规性的功能性训练方案当中，都

会参考人体躯干核心区域具备的平衡性以及稳定性是否理

想作为训练内容，全面强化本体感受性，有条件的情况下，

配合体育器械，针对性地加强本体感受性的训练，可以帮助

运动员更好地掌控肢体重心，在运球、投篮等动作中更好地

完成下肢力量传递，提升竞赛的成绩。

结语：

综上所述，借助科学有效的体能训练能够较好地预防运

动损伤，借助柔韧度、耐力值、身体素质以及平衡度等角度

的有效训练计划，能够较好地发展运动员的基本素质，保证

身体健康，满足运动员打篮球过程中需要承担的较大负荷的

体能需求，所以，在指导运动员的过程中，教练员需要适当

完善体能训练，加强运动员的柔韧性、耐力值等，帮助运动

员避免受伤的风险隐患，更好地适应篮球训练和竞赛。
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