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1、前言

大学生篮球运动员是我国篮球运动走向世界的后备力量，

当今世界篮球运动的发展方向正朝着对抗激烈，攻守转换更频

繁，高空争夺更激烈的方向发展。空中制高点的拼抢，更表现了

谁能抢得更多的篮板球，谁就能有更多的进攻，就能掌握比赛的

主动，以至掌握比赛的胜负结果。而篮板球的多少，又跟身高，

弹跳等有关，但在身高相同的情况下，有较好的弹跳力就能获得

更多的篮板球，当然要抢到篮板球还与抢位、挡人、冲抢时机、

空中动作和起跳时机也有一定关系。同时有好的弹跳力对高空作

业、扣篮、封盖、跳投、抢断球等都是不可缺少的。大学生篮球

运动员是我国篮球运动的希望，在这一时期，根据大学生生长发

育特点，发展他们的弹跳素质，将起到事半功倍的效果，同时对

他们在篮球运动方向的健康成长有着深远的影响。

2、大学生篮球运动员弹跳力的特点

大学生篮球运动员的弹跳具有自己的特点，在很大程度上体

现了力量素质尤其是爆发力的发展水平。篮球比赛中跳跃动作的

各种差别，表现出对弹跳在技术结构上的不同要求。在确定弹跳

训练的内容和选择训练方法时，必须充分考虑篮球运动员弹跳的

特点。

据有关资料和笔者的分析，篮球运动弹跳力的特点主要表现

在两个方面，即随意性和多样性。

随意性：要求运动员能在各种情况下随时跳得高，跳得快，

连续跳，滞空时间长和空中动作变化多。

多样性：起跳方式多，有行进间单、双脚起跳，原地双脚

跳，几乎包括了所有的起跳方式。

原地纵跳时膝关节应适当弯曲，每个人都有自己起跳时的最

佳膝角。篮球运动员的原地起跳，在很多情况下，起跳时膝角并

未处于最佳的角度，却满足了篮球比赛中起跳快速及时的要求。

篮球运动员起跳时膝角都接近或大于135°这就使屈膝的双

关节（股后肌群）从开始就处于协同伸膝的力学条件之中，成为

股四头肌的功能协同肌。所以提高股后肌群的力量和伸展性，对

篮球运动员也是很重要的。

起跳前的准备姿势，除了要尽量保持膝关节的适当弯曲外，

因踝关节背屈较大即小腿前倾使踝关节角度较小，使小腿后群肌

肉被动拉长。这种姿势，使躯干前倾度较小，便于观察场上情

况，同时，当膝关节来不及做更深的屈曲时，能充分发挥踝关节

力量。

3、大学生篮球运动员弹跳力训练的生理机制

大学生篮球运动员弹跳力的好坏主要看能否跳得高，跳得

快，跳得及时，这要取决于运动员肌肉的爆发力和全身的协调配

合，发展弹跳素质的关键是提高下肢肌肉和腰背肌肉爆发力，而

发展下肢肌肉力量应以发展伸膝肌和伸踝肌（跖屈肌）为主，同

时提高股后肌群和小腿后肌群深层屈足屈趾肌的力量和伸展性，

郭庆芳、卢义锦、卢鼎厚等人曾在生理实验中对肌电图的分析证

明：膝角在135°对股四头肌伸膝作用明显减弱，而股后肌群和

小腿后肌群深层的屈足，屈趾肌伸膝作用增加”。在膝角大于

135°时，屈膝肌群中股二头肌，半键肌，半膜肌，腓肠肌起协

调伸膝作用，膝角越大这种作用越明显。篮球比赛或训练中，大

部分篮球运动员原地纵跳，跨步双脚起跳，助跑单脚起跳时的膝

角都大于或接近135°因此在进行下肢力量的负重训练时，要采

取负重浅蹲跳或半蹲跳，卢鼎厚的生理实验的肌电图研究表明：

负重深蹲练习使股四头肌得到显著发展，使肌肉体积增加，但它

并没有提高浅蹲起跳的纵跳能力，故在负重训练中一般不采用深

蹲练习。

在篮球比赛或训练中，有些跳跃有一个缓冲过程，如助跑单

脚起跳，急停双脚起跳，跨步双脚起跳等，从支撑缓冲转入起跳

时，是肌肉从离心收缩→向心收缩的工作过程。这个过程要求从

支撑缓冲阶段转入蹬伸起跳阶段，越快越好，这要求在下肢力量

训练中，在加强发展肌肉向心收缩力量的基础上，必须发展肌肉

离心收缩力量，提高从缓冲阶段过程过渡到蹬伸阶段的能力，同

样，篮球比赛中的连续跳也是一样，同时要加强踝关节的伸展力

量。

生理学证明：肌肉的爆发力=肌肉力量x肌肉收缩速度。肌肉

力量的提高是肌肉变粗和神经系统的改善，而肌肉收缩速度又受

能量的动员量和动员速度支配，而能量动员的多少与肌肉力量有

关，动员速度与，神经系统发射脉冲频率高低有关，生理学理论

说明：采用大重量（极限重量80%左右），少次数的负重练习，

能显著增加肌肉力量，而不会过份增加肌肉体积，同时神经中枢

发放的冲动强，频率高，肌肉内部和肌肉之间能协调配合，充分

提高神经系统的调节机能。同时也能使肌肉中的快肌纤维面积增

大，提高快速收缩速度，当然要使肌肉的收缩速度更快，还应经

过专门速度练习。

大重量（极限重量80%左右），次数少的负重练习，还可以

使肌肉质量得到提高，其表现在肌肉能量物质（ATP，CP）含量

增多，生化研究证明，在短时间内进行的速度或力量的高强度训

练，是提高肌肉中能量物质含量的有效方法。

4、大学生篮球运动员生长发育特点

根据运动医学对人的生长发育各时期的年龄划分，从7～17

岁总称为儿童少年期，其中男孩从14岁起、女孩从12岁起进入青

春发育期。而大学生正处于这个时期，人体骨骼、肌肉和关节的

生长发育尚未定型，表现在以下方面：

首先，骨骼的主要特点是软骨组织较多，骨组织水分和有机

物质较多，无机盐较少，骨密质较差，骨的硬度小、韧性大、不

易骨折，但易弯曲和变形。而且椎骨尚未完成骨化，髋骨是由髂
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[摘 要] 采用文献资料法对篮球运动弹跳特点，弹跳训练生理机制，认为大学时期，注意发展篮球运动员的弹跳素质，应根据大学生生

长发育特点，循序渐进地用科学的训练手段和方法进行弹跳力训练，切勿“拔苗助长”使弹跳训练“得不偿失”，同时注意其它身体素质训练

的协同发展。
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骨、坐骨和耻骨以软骨连接起来，到15～16岁才愈合，股骨还存

在骺软骨，承受压力的能力比成人差，维持足弓的肌肉和韧带也

较弱。因此，对儿童少年进行力量的练习时，如果负重过大，或

采用静止性力量练习过多，容易导致脊柱变形、腿型异常、髋骨

移位和足弓的下降（扁平足）。一般在10岁以前不宜进行负重练

习，可采用抗体重的一些练习，如徒手跑、跳等。12～13岁可增

加一些抗阻力（如拉橡皮筋）或哑铃等的力量练习。15岁以后，

进行较大重量的力量练习，并应动力性练习为主。进行必要的静

力性练习时，也要控制时间，做到动静结合。

其次，关节的主要特点是关节面相对较厚，关节囊及韧带的

伸展性大，关节周围的肌肉细长，关节活动范围大于成人，牢固

性相对较差，在外力作用下较易脱位。因此，首先以加强肌肉的

弹性和伸展性及韧带韧性的训练为主，使关节活动既柔又韧，既

灵活又牢固。特别是年龄较小时期，更应当增加与弹跳力有关的

各种柔韧性的训练，而减少力量性训练。

第三，肌肉的主要特点是肌肉中水分多，蛋白质、脂肪和无

机盐类少，收缩机能较弱，易疲劳。因而肌肉也富于弹性，但肌

力较差，耐力也差；骨的生长速度快于肌肉的增长，身体各部位

肌肉发展不平衡，大肌肉、上肢肌和屈肌发育较早，而小肌肉、

下肢肌和伸肌发育较迟（15～16岁才发展较快）；进入青春期，

由于骨骼的快速纵向生长，导致肌纤维较细，力量和耐力仍较

差，因此，要想增大肌肉横截面和肌力，效果是不明显的。

总之，大学生篮球运动员的弹跳力训练应严格按照该年龄

段的身体生长发育特点，合理安排其运动强度和运动量。适当的

力量练习也是必要的，以提高神经系统对肌肉运动单位的动员能

力，改善肌肉协调工作能力。力量练习应以中等或中等以下强度

为主。更多地训练应该围绕与柔韧性、协调性、快速力量素质相

关的各种练习。这样才能做到既避免了不必要的损伤，又不错过

发展弹跳力的黄金时期，为日后成材奠定基础。

5、大学生篮球运动员训练手段及方法

弹跳素质是一项综合性素质，它几乎与全身各个部位都有关

系，因此，增强弹跳力的训练应当采用多种内容和手段全方位地

进行。

5.1负重半蹲起练习

弹跳力的大小与腿部力量的强弱直接相关。各种负重练习是

发展腿部力量的有效方法。由于负重半蹲起练习与篮球运动员的

起跳动作在动作结构上相一致（篮球运动员起跳时膝关节一般为

135°左右），且该练习强度相对较小，因此，大学生篮球运动

员可采用这一练习方法。负重半蹲起练习可以采取肩扛杠铃、手

抓哑铃或壶铃，也可身穿沙袋背心、脚绑沙袋等方法。

5.2踝关节力量练习

在起跳过程中，身体离地前最后的爆发用力主要都是由踝关

节承担的，因而踝关节力量是决定弹跳能力的重要因素。踝关节

的力量源于小腿三头肌和足底蔗屈肌群。增强踝关节力量可采用

徒手提踵、徒手跳跃和负重跳跃（各种单脚和双脚跳、各种单级

和多级跳）、负重提踵、压腿提踵等练习手段，其中应以徒手练

习为基础。跳跃练习是一种超等长练习（即离心收缩后紧接着做

向心收缩），两种收缩转换速度越快，对增强爆发力越有效。因

此，完成跳跃动作的时间应要求快一些。

5.3 踝关节灵活性练习

相对于下肢其它关节来说，踝关节在起跳过程中的角度变

化最大、持续时间最长，因此，踝关节的的灵活性和柔韧性训练

也是不可或缺的。踝关节的灵活主要体现在处于各种不同的体位

时，能否快速向不同方向起动和起跳，而这反映出小腿三头肌的

伸展性和弹性以及关节周围韧带韧性的优劣。灵活性训练方法

可分为有球和无球两种，无球练习如：（1）踝关节绕环，要求

尽量放松踝关节，并逐渐加大动作幅度；（2）脚前掌或脚尖走

路，逐渐加快动作幅度和速度等；有球练习如：（1）以踝关节

为轴，前脚掌原地拨篮球练习；（2）原地或行进间两脚内侧踢

（拨）球练习等。

5.4 跳深练习

跳深练习包括从高处跳下落地和立即以最快速度向高处或远

处跳两个环节。由于跳深练习中肌肉的离心收缩力度和幅度较一

般的跳跃练习大得多，随后所作的向心收缩力也将比普通单一的

起跳大得多，因此，跳深练习是一种传统的提高弹跳力的训练方

法。跳深练习可用跳箱或其它器械进行，也可在空地挖一长宽1m

的正方形土坑，其深度可根据队员的弹跳能力由开始的50cm逐渐

增加到1m左右。

5.5 速度训练

从事篮球运动，要求反应快、起动快、瞬间移动快、停得

快、变方向快、动作之间衔接快、动作变换快和起跳快，由于弹

跳在篮球比赛中随时随地都可发生，因此，大多数弹跳都是在各

种快速移动中进行的，这就要求平时的弹跳力训练，必须联系比

赛实际，既要求跳得高，又要求跳得快，跳得及时并能连续跳；

既要提高弹跳的绝对高度，又要注意提高掌握起跳时机的判断能

力和提高弹跳的速度。在速度的训练方法上，可利用篮球的各种

移动步法（滑步、攻击步、后撤步等）、田径训练中的各种基本

步法（小步跑、后踢腿跑、高抬腿跑等）、各种起动练习、各种

冲刺接力跑等。另外，速度训练还必须结合抢篮板球、抢断球、

各种形式的上篮等等技术进行训练。

6、结论

①根据大学生篮球运动员生长发育特点，进行弹跳力的训

练，应用科学的方法和手段，循序渐进，切勿“拔苗助长”才能

取得良好效果。

②大学生篮球运动员弹跳力训练要发展和弹跳力的相关肌肉

为主。

③大学生篮球运动员弹跳力训练应根据篮球运动员的弹跳特

点进行训练。

④大学生篮球运动员弹跳力训练应和速度、耐力、力量柔

韧、灵敏等素质训练相结合。
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