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等速离心训练对青年女子篮球运动员专项运动能力的影响 
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[摘要]篮球是一项以体能潜力为基础的同场竞技项目，变向、跳跃、急停急起等在比赛中频率极高，决定了下肢离心收缩能

力逐渐成为运动技术稳定发挥的决定因素，等速离心训练为下肢的离心训练提供了一个新的方式。在多方面原因作用下，造

成河南省青年女子篮球运动员的专项素质潜力挖掘没有达到适应高强度比赛的需求，以河南省青年女子篮球运动员专项运动

能为研究对象，运用文献资料法、访谈法、实验法、数据统计法对河南省青年女子篮球队队员专项素质的发展进行实验，对

比等速离心训练前后，运动员变距折返跑、助跑摸高、菱形运球成绩的变化，挑战女篮运动员自身的体能潜力，促使河南省

青年女子篮球运动员的专项运动技能在场上最大化的发挥，为我国篮球运动科学训练提供参考。 
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Abstract: Basketball is a competitive event based on physical potential. The frequency of changing direction, jumping, emergency 

stop and emergency start in the game is very high, which determines that the centrifugal contraction ability of lower limbs has 

gradually become the decisive factor for the stable development of sports technology. Isokinetic centrifugal training provides a new 

way for the centrifugal training of lower limbs. Due to various reasons, the special quality potential of young women basketball 

players in Henan province did not meet the needs of adapting to high-intensity competition. Taking the special sports ability of young 

women basketball players in He’nan Province as the research object, the development of special quality of young women basketball 

players in He’nan Province was tested by using the methods of literature, interview, experiment and data statistics. The changes of 

athletes' variable distance turn back run, run-up touch height and diamond dribble performance challenge the physical potential of 

women's basketball players, promote the maximization of the special sports skills of young women's basketball players in He’nan 

Province, and provide reference for the scientific training of basketball in China. 
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引言 

篮球在我国深受人们的欢迎和关注，篮球运动主要以

ATP-CP 供能系统为主运动，这就决定了篮球运动的高强

度、高对抗以及高观赏性
[1]
。运动员在比赛中那个运用大

量变向、跳跃、急停急起等，决定了下肢离心收缩能力逐

渐成为运动技术稳定发挥的决定因素，在跳跃过程中，会

对地面产生非常大的冲击力，然后髋膝踝三重屈曲，身体

重心下降，力求为起跳积蓄足够的能量，同时为起跳蹬伸

获得适宜的起跳关节角度和适宜的肌肉初长度。此外，针

对起跳腿缓冲而言，不仅可以缓解地面对运动员起跳过程

中的冲击作用，也有利于拉长运动员腿部肌肉，使其起跳

腿部可以更好地对身体进行支撑，增加了蹬伸距离的整体

空间量，为后续的腿部蹬伸动作进行奠定了坚实基础。但

是要注意起跳腿本身的退让动作需要有机配合摆动腿的

摆动动作，力求可以使彼此之间的有机结合来提升动作缓

冲的效果
[2]
。下肢运动的主要形式包括落地时的缓冲和缓

冲后的蹬伸两个阶段；蹬伸动作一般是肌肉的向心收缩，

缓冲动作一般是肌肉的离心收缩。向心力量的强弱对队员

获得腾起时速度异常的重要，离心力量对于缓冲重力的冲

击，维持合理的身体姿势以及维持向心收缩前肌肉的初始

长度非常重要。 

在日常的训练中，很多的大负荷训练都是以克服阻力

为主，这一般也是以肌肉向心收缩为主；肌肉的离心收缩

也会包含在其中，但是其目的性不强。如在深蹲躯干下降

时以下肢的慢速离心收缩为主，离心的强度一般，同时推

测大肌肉群受到的离心刺激较多，小肌肉群较少，训练不

充分，同时小肌肉群损伤的情况较多见。因此，离心力量

的训练亟待加强。 

http://qikan.cqvip.com/Qikan/Search/Index?key=C%3dG804.7&from=Qikan_Article_Detail
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1 等速肌力的概述 

等速肌力，是指预先设定一个恒定的测试角速度，使

用等速设备过程中，其阻力大小随着肌肉张力的变化而变

化，这是一种顺应性阻力，等速设备提供的阻力始终与肌

肉张力相匹配，等速设备具有向心收缩、离心收缩和等长

收缩的工作形式
[3]
。 

根据测试的相关要求选择相应的角速度，选择的角速

度设定分宜以下情况：（1）等长测试角速度=0°（2）慢

速测试速度≤60°/S（ 3）快速测试 60°/S＜速度

≤180°/S（4）耐力测试 180°/S≤速度≤240°/S
[4]
。 

2 等速离心训练的应用 

等速肌力训练是一种训练肌力的手段，等速离心训练

为下肢的离心训练提供了一个新的方式，其优点在于:1、

下肢三大关节都可以进行等速离心训练；2、等速离心训

练可以在关节运动范围的全角度下进行训练，训练充分，

使肌肉在各个关节角度下都得到充分的刺激；3、等速离

心训练可以设置不同的收缩速度，可以模拟快速收缩下的

角速度；4、等速离心训练以肌肉的原动力为基础，其力

量负荷与肌肉力量匹配，不会造成训练的损伤。 

3 等速离心训练在运动训练中的实例研究 

李硕和陈建通过等速测试训练仪对受试者膝关节进

4 周等速离心训练，结果表明在等速离心干预后，受试者

膝关节屈伸肌群肌力增加幅度显著，同时减小了屈伸肌群

力量的差异，有效地降低下肢运动损伤的发生
[5]
。 

柳华和杨翼等通过 4 周膝关节的等速向心、离心训练

后，分析结果表明膝关节单纯的向心训练使屈伸肌群比值

减小，不利于膝关节稳定性发展；而离心训练在实际训练

中为了增加肌肉的平衡性，有利于维持膝关节稳定性
[6]
。 

李学军通过对受试者进行等动离心训练干预，来分析

和评价受试者的膝关节的屈伸力矩和力矩的增长率，研究

发现离心训练缩短了力矩加速期以及达到峰力矩的时间，同

时膝关节屈伸肌群峰力矩的增长幅度比向心训练更显著
[7]
。 

Roger G. Eston 在本研究中检查先前的最大等速离

心运动对 DOMS、力量损失和下坡跑后血浆肌酸激酶(CK)

变化的影响，结果表明，预先进行等速离心训练可以减少肌

肉损伤，减少力量损失，并降低下坡跑后的 DOMS感觉
[8]
。 

TREVOR C. CHEN 通过使用 Cybex6000 以 60°/s 角速

度对非优势肘屈肌进行 30 次最大自主等速离心收缩

(ECC1)重复，检查了 7 天重复的最大等速离心训练对肌肉

损伤和炎症反应指标的影响，结果表明在 ECC1 后，对受

损肌肉进行的持续强化等速离心训练不会加剧肌肉损伤

和炎症
[9]
。 

Park Seung Kyu 为了研究等速离心训练（IET）对下

肢肌肉激活和步行速度的影响中风患者等速离心训练慢

速和快速的步行速度，将 30 名受试者随机分为三组分别

为：等速离心训练+慢速（I 组）、等速离心训练+快速（II

组）和坐立训练（III 组）。结果表明使用等速离心训练

的慢速和快速可能对改善中风患者下肢肌肉激活和步行

速度有益处
[10]

。 

Jeam Marcel Geremia 将 20 名健康男性受试者完成

了一个控制期，然后是 12 周的等速离心训练计划，每 4

周进行一次小腿三头肌神经力学和形态学评估。结果表明

由于肌肉激活和肌肉质量的适应，离心训练导致最大离心

力和等长力产生的增加，将产生力的最佳长度向更长长度

转变，增加关节活动范围的同时降低了肌肉拉伤的几率
[11]

。 

Marlon Francys Vidmar 将 32 名接受部分半月板切

除术的休闲男运动员在其中一个实验组中进行了为期 6

周的股四头肌力量训练计划：常规组(CG)或运动组(IG)，

主要观察指标为股四头肌肌肉质量、力量以及患者的客观，

结果表明等速离心训练比传统的离心训练更有效地恢复

股四头肌的肌肉质量、力量和功能能力
[12]

。 

Marlon Francys Vidmar 比较传统（恒定负荷）离心

训练和等速离心训练对前交叉韧带(ACL)重建后休闲运动

员的股四头肌质量、力量和功能表现的影响，结果表明在

ACL 重建后，等速离心训练比传统离心训练对运动员的股

四头肌质量和力量有更大的反应
[13]

。 

4 结果 

4.1 河南省青年女篮运动员冬训前的体能状况分析 

4.1.1 河南省青年女篮教练与队员对等速离心训练

和体能训练的认识 

在对女篮教练员的面对面交流过程中发现，教练员对

等速训练干预方式以及体能训练相关应用概念了解不足，

使得基础性体能水平不高，造成运动员体能储备有限，并

且体能训练与技战术结合少，体能水平很难提高，无法发

挥最佳的竞技水平；同时，没有对训练负荷和强度做出合

理规划，使其缺少指导性、规律性、科学性。在训练中，

应该明确力量训练的方法，同时根据相关肌肉工作的特征

与篮球专项动作相协调
[14]

。我国篮球训练在训练前体能测

试、训练的制定与安排、训练方法的搭配和科学实践、训

练中训练负荷的监控与训练效果的反馈等存在较大的短

板，这是导致运动伤病发生率高居不下的主要原因
[15]

。  

体能训练的概念对于运动员来说太陌生，运动员在长

期训练中很然把耐力训练当作体能训练，由于体能水平在

短时间内又无法明显的改善，运动员不会积极的投入到体

能训练中，更不会与教练员沟通训练感受和参与体能训练

计划的调整。针对以上情况，教练员应深层次了解人体结

构组成和运动链的知识，选择功能性动作时必须符合人体

解剖结构特点和生理特点
[16]

。教练员要根据运动员自身的

生理特点以及训练基础状态的特点，制定具有个性化的训

练方案，组织计划的实施来确保训练的有效性
[17]

。 

4.1.2 训练方法的实施 

体能训练课进行每周进行 3 次，每次课程时间 90 分
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钟。每节课包括课前准备部分、课中主体部分、课后整理

部分。两组训练的准备部分是相同的有氧热身，整理部分

是相同的放松拉伸，实验组和对照组基本部分分别是等速

离心训练结合传统力量训练和传统力量训练。 

表 1  训练课内容安排 

课程结构 实验组 对照组 时间 

准备部分 有氧热身 15 分钟 

基本部分 等速离心、传统力量 传统力量训练 60 分钟 

整理部分 放松拉伸 15 分钟 

实验划分为三个阶段：第一阶段为适应阶段（第 1-2

周）；第二阶段为增强提高阶段（第 3-6 周）；第三阶段为

巩固稳定阶段（第 7-8 周）。 

第一节阶段： 

第一阶段训练以基础力量训练为主，建立下肢推、拉、

蹬等基本的动作模式。以稳定面 、双脚支撑为主，小栏

架、跳箱等练习幻化较少，等速离心训练采用慢速 60°

/s 的训练方案。（训练动作见表 2） 

表 2  第一阶段训练动作大纲 

训练阶段 实验组  对照组  

第一阶段 

传统训练＋等速离心

训练（60°/s、5 次、

5 组、间歇 1min） 

深蹲、硬拉、弓箭步走、负重提

踵、侧弓步蹲、双脚正/侧向跳

栏架、跳上/下跳箱、空杆高翻

练习 

第二阶段: 

通过第一阶段的训练，运动员的推、拉、蹬，基本的

动作模式已经建立，第二阶段的动作在第一阶段的基础上

进行进阶，比如增加爆发力练习，双腿进阶单腿等，等速离

心训练采用中速 180°/s的训练方案。（训练动作见表 3） 

表 3  第二阶段训练动作大纲 

训练阶段 实验组  对照组  

第二阶段 

传统训练＋等速离

心训练（180°/s、10

次、5 组、间歇 1min） 

单腿深蹲、单腿硬拉、保加利亚

单腿蹲、单脚正/侧向跳栏架、单

腿跳上/下跳箱、高翻练习、波比

跳、壶铃 swing、专项跑跳练习 

第三阶段： 

第三阶段的动作更加多元化、更多个关节、肌群参与

同一个动作，对中枢神经系统支配肌肉有更好的锻炼效果，

在训练时，多方向、非稳定面、爆发力训练增加，等速离

心训练采用快速 240°/s的训练方案。（训练动作见表 4） 

表 4  第二阶段训练动作大纲 

训练阶段 实验组  对照组  

第三阶段 

传统训练＋等速离

心训练（180°/s、10

次、5 组、间歇 1min） 

BOSU 球单腿深蹲、BOSU 球单

腿硬拉、单脚连续跳栏架、跳深、

标准高翻练习、壶铃 swing、地

雷推、抛药球、专项跑跳练习 

4.2 实验前后运动员体能状况的比较分析 

表 5  河南青年女篮运动员冬训前 FMS 测试情况 

姓名 深蹲 跨栏步 弓步蹲 肩灵活 直腿抬 
俯卧

撑 

旋转稳

定 
得分 

卞 xx 1 2 2 2 2 0 2 11 

蔡 xx 2 3 2 2 2 2 2 15 

梁 xx 2 2 2 2 2 2 2 14 

张 xx 2 3 2 2 2 1 2 13 

安 xx 2 2 2 2 2 0 2 12 

马 xx 2 2 2 2 2 2 2 14 

马 xx 2 3 2 2 2 2 2 15 

许 xx 2 2 2 2 2 1 2 13 

班 xx 3 2 3 3 3 2 2 18 

丁 xx 3 2 2 2 2 2 2 15 

胡 xx 2 2 2 2 2 2 2 14 

张 xx 2 2 2 3 2 2 2 15 

平均

分 
2.08 2.25 2.08 2.08 2.08 1.5 2  

表 6  河南青年女篮运动员冬训后 FMS 测试情况 

姓名 深蹲 跨栏步 弓步蹲 肩灵活 直腿抬 俯卧撑 
旋转稳

定 
得分 

卞 xx 3 2 2 2 3 1 2 15 

蔡 xx 3 3 3 2 3 2 2 18 

梁 xx 2 3 3 2 2 2 2 16 

张 xx 3 3 3 3 2 1 3 17 

安 xx 2 2 2 3 3 1 2 15 

马 xx 3 3 3 2 2 2 2 17 

马 xx 3 3 2 2 3 2 3 18 

许 xx 3 2 2 3 3 2 2 17 

班 xx 3 3 3 3 3 2 2 20 

丁 xx 3 3 3 2 3 2 2 18 

胡 xx 3 3 3 2 3 2 3 19 

张 xx 3 3 3 3 3 2 2 19 

平均

分 
2.83 2.75 2.67 2.42 2.75 1.75 2.25  

由表 5 表 6 可知，过头深蹲动作测试、跨栏杆动作测

试、和直腿主动上抬动作测试纠正效果最为显著，主要是

由于在日常训练中更加注重对运动员关节功能的恢复和

强化；而躯干俯卧撑动作模式和旋转稳定性动作模式平均

分提高幅度较小，说明在训练中运动员核心抗旋转能力的

发展有所欠缺，同时测试总得分也提高到至少 15 分，部

分队员更是达到近乎完美的表现，达到 19 分以上。总的

来说，通过 8 周的等速离心结合体能训练干预，运动员关

节功能都有很大程度的改善，建立了最基本的动作模式，

通过动作训练恢复运动员关节功能，完善动力链功能，将

专项动作所需的肌肉更好地募集起来，增加主动肌与拮抗
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肌之间协调能力，更好地提高动作质量和发力效率，为专

项运动技能的发展奠定了基础。 

表 7  河南青年女篮运动员冬训前后体能测试指标对比分析表 

 变距折返跑（min） 助跑摸高（m） 菱形运球（s） 

样本量 12 12 12 

冬训前（均值） 2.19 2.88 22.85 

冬训后（均值） 2.02 2.92 21.47 

提高幅度（％） 7.8 1.4 6 

首先通过 FMS 测试，对女篮队员进行动作评估，进行

功能性训练，建立起正确的动作模式，等速离心训练和体

能训练结合对于青年女篮运动员来说，使得身体素质指标

得到全面有效的发展。在此基础上，由表 7 得出，河南省

青年女篮运动员的变距折返跑、助跑摸高和菱形运球测试

指标都得到提高，其中变距折返跑提高幅度达到了 7.8%，

提高幅度最显著，菱形运球和助跑摸高分别提高 6%和

1.4%，说明通过冬训运动员速度耐力、爆发力和身体协调

能力明显的提高。通过动作模式训练改善力量发展结构，

加强最大力量训练，探讨适合篮球专项的核心训练，以提

高运动员的身体对抗能力。 

4.3 结论 

（1）在原有基础体能训练中结合等速离心训练，三

项专项运动素质均有大幅提高，有效的提高了运动员跑的

能力和反应、灵敏素质。 

（2）在 FMS 测试中，过头深蹲动作测试、跨栏杆动

作测试、和直腿主动上抬动作测试纠正效果更好的显著，

而稳定俯卧撑动作模式和躯干旋转稳定性测试模式纠正

效果不够明显，通过等速离心训练使得肌肉延展性增强，

增大关节的安全运动范围，同时离心训练使得关节稳定性

增强。 

(3)在体能训练计划中基础性体能训练不够，并且体

能训练与技战术结合少，训练效果没有达到最大化的效益，

体能训练的内容又与篮球运动专项特点相分离，不对训练

负荷和强度做出合理规划，使其缺少指导性、规律性、科

学性。 
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