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摘 要院 采用文献资料法尧实验法和数理统计法袁对高中男子篮球运动员进行专项

上肢力量训练后投篮命中率变化情况进行研究遥发现袁与对照组相比袁实验组经过专

项上肢力量训练 2 个月后袁在罚篮尧中距离五点投篮尧三分线外五点投篮的命中数均

显著提高渊P＜0.05冤遥 研究认为专项上肢力量训练可有效提升高中男子篮球运动员

投篮命中率遥
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In order to improve the shooting percentage of high school male basketball players, methods

of literature review, experimental study and mathematical statistics are used to examine the change of

shooting rate of high school male basketball players after special upper limb strength training. The results

of the study revealed that compared with the control group, the experimental group had a significant in-

crease in the number of free throws, five-point shots in the middle distance, and five-point shots outside

the three-point line (P < 0.05) after 2-month special upper limb strength training. Therefore, the author

believes that the special upper limb strength training can effectively promote the high school men's bas-

ketball shooting percentage.
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高中男子篮球比赛呈对抗激烈尧 攻防节奏快的

特点遥为保持高对抗条件下的投篮命中率袁采取针对

性的投篮训练十分必要遥 在进行原地单手肩上投篮

时袁 完成这一基本动作需要上肢多种肌群的协调配

合遥 当青年篮球运动员上肢投篮力量欠缺时袁手指尧
手腕尧 手臂等部位的相关肌群产生的力无法达到投

篮命中所需力量袁 个体就会通过肢体其他部位的肌

群发力来弥补这种不足袁进而完成理想的投篮袁但最

终造成投篮技术动作的变形袁使得投篮命中率下降遥
篮球技术的运用需要一定的肌肉力量作为保障袁力
量是技术发挥的基础袁 但当前篮球力量训练与投篮

命中率相关性的研究仍存在一定争议袁 有研究认为

下肢力量更为重要 [1]袁也有研究认为核心力量有助

于提高竞技表现[2-3]遥 有研究认为应该将上肢力量训

练纳入运动员训练计划 [4]遥 教授投篮的必备条件和

必须遵循的原则是上肢所具备的最低力量基础 渊即
能在某个距离将球轻松投过篮筐冤袁 从篮下投篮教

起袁不能在其最大投篮距离之外教授投篮袁要使运动

员边发展上肢力量袁边掌握投篮技术袁在最大投篮距

离之内提高命中率遥
篮球上肢专项力量是指与篮球专项特点相关的

上肢力量素质袁 优化上肢专项力量素质有助于提高

运动员手臂控制和支配球的能力遥 目前关于上肢专

项力量的研究更多从上肢力量的作用和训练方法等
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方面进行相关探讨袁且主要针对成年运动员袁有关高

中篮球运动员的上肢力量与篮球命中率的研究较

少遥 上肢力量对于青少年男子篮球运动员控制球的

能力尧投篮远度尧出手快慢都有直接影响遥 通过针对

性力量素质训练能够有效增加青少年的上肢力量袁
特别是前臂尧手指尧手腕力量袁有助于青少年掌握正

确的投篮技术基础袁提高投篮命中率遥 因此袁为深入

探究高中男子篮球运动员上肢力量与投篮命中率的

关系袁 本研究对经过专项上肢力量训练后的高中男

子篮球运动员投篮命中率变化情况进行分析袁 以期

进一步厘清专项上肢力量与投篮命中率的关系遥

南京师范大学附属中学男子篮球队 20 名运动

员袁年龄渊17.51依1.77冤岁袁训练年限渊3.85依1.01冤年遥

以 野投篮命中率冶野上肢力量训练冶野不同位置投

篮冶为中文关键词袁以野upper body strength training冶
野shooting average冶 等为英文关键词进行检索袁 查找

相关书籍袁整理汇总与本研究内容相关的文献资料袁
为本研究奠定理论基础遥

2019 年 9 月 1 日要2019 年 11 月 1 日于南京师

范大学附属中学篮球队篮球馆和力量训练馆进行相

关实验测试遥 实验前对篮球运动员进行不同位置的

投篮测试袁依据投篮命中率相接近原则袁将 20 名篮

球运动员随机分为实验组与对照组袁每组 10 人遥 2 组

的训练内容与训练强度负荷保持同一水平袁 实验组

穿插一定负荷的专项上肢力量训练袁 对照组进行传

统的力量训练遥通过对实验前后罚篮袁中距离五点投

篮袁三分线外五点投篮进行测试袁对比实验前后在不

同位置投篮命中率变化情况遥
1.2.2.1 实验条件控制

在为期 2 个月的实验时间内袁 由课题组成员负

责对实验对象进行专项上肢力量训练遥 篮球队一周

训练 6 次袁每次训练均在下午第二节课后进行袁每次

训练课的时间为 150 min袁 每周安排 2 次 90 min 的

力量训练遥 实验期间 2 组需完成训练计划内力量训

练内容袁 而实验组在此训练基础上加入专项上肢力

量训练遥 对照组进行传统的上肢力量训练袁 即背卧

撑尧俯卧撑尧引体向上和双臂屈伸袁训练强度和训练

时间与实验组相同遥 为使实验得以顺利尧 有效地进

行袁2组训练及实验前后测试都在同一位教练带领下

进行遥 了解受试者的基本情况尧日常生活作息袁避免

在实验外进行额外的训练袁影响实验结果的准确性遥
非训练时间对运动员不做任何要求遥
1.2.2.2 实验对象基本情况

研究对 2 组进行训练前测袁受试者分别在罚篮尧
中距离五点投篮袁以及三分线外五点投篮处进行 20次

投篮遥 实验前实验组和对照组的身高尧体重尧进入篮

球队时间尧罚篮尧中距离五点投篮尧三分线外五点投

篮测试结果差异不具有显著性差异渊P＞ 0.05冤袁认为

2 组投篮命中率水平基本相同渊表 1冤遥
表 1实验前实验组与对照组测试指标基本情况渊X依SD冤

1.2.2.3 测试方案

测试指标院罚篮尧中距离五点投篮尧三分线外五

点投篮的命中数遥
测试方法院为避免篮球运动员在测试中受心理

等因素干扰袁采取单人测试的方法袁其余队员均不

在篮球馆内遥 每一项指标测试 3 次袁每项测试间休

息 2 min袁测试中如果踩线袁必须重新投篮袁每一项

测试记录最好成绩遥 具体测试要求见表 2遥
表 2 测试方法

1.2.2.4 实验组上肢力量训练具体方案

依据篮球投篮技术动作的原理袁 运动员在进行

投篮时袁上肢的发力主要依靠上臂肱三头肌尧前臂肌

测项目 实验组 对照组 P
身高 /cm 183.25依11.66 184.15依12.36 0.869

体重 /kg 76.56依7.821 76.62依8.841 0.987

罚篮命中数 / 个 8.35依1.181 8.00依1.171 0.514

中距离五点投篮命中数 / 个 6.60依1.461 6.20依1.731 0.583

三分线外五点投篮命中数 / 个 4.20依1.361 4.25依1.511 0.939

测试指标 测试要求

罚篮 在罚球区内进行测试袁每人连续罚篮 20 次袁记录罚

中次数遥
中距离五点投

篮

以篮圈中心投影点为圆心袁 以 5.5 m 为半径画弧

线袁弧线以外的区域为投篮区域遥 在与篮圈平行的

左右 2 个位置分别设置 1 号和 5 号点袁 与篮圈呈

45毅的左右 2 个位置分别设置 2 号和 4 号点袁 与篮
圈呈 90毅的位置设置 3 号点袁从 1 号点开始按照顺
序每一个点跳起投篮 1 次袁其中 5 号点连续投篮 2

次袁5 个点一共投篮 20 次袁记录投中数遥
三分五点线外

投篮

在中距离五点投篮处向后垂直移动至三分线后分

别设置 5 个投篮点袁受试者从 1 号点开始按照顺序

每一个点跳起投篮 1 次袁 其中 5 号点连续投篮 2

次袁5 个点一共投篮 20 次袁记录投中数遥
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群以及手腕尧手指肌群的协调用力遥肱三头肌是伸臂

动作的主要用力肌肉袁 力量由上臂肌群向前臂肌群

传递袁经手腕传递至手指末端袁将球投出遥在投出时袁
为加强人体对球的用力集中尧控制投篮方向袁以及篮

球在空中的稳定性袁手指需做拨球动作袁这一动作依

赖于手腕的屈伸袁因此袁手腕屈伸肌群力量大小也是

影响投篮的重要因素遥此外袁投篮技术动作的好坏在

很大程度上受持球手臂肩关节稳定性影响袁 肩关节

稳定袁持球手臂投篮技术动作更稳定袁投篮用力更集

中遥 基于对投篮技术动作原理的剖析袁 运动员投篮

时袁上肢肩部肌群尧肱三头肌尧前臂肌群以及腕关节

屈伸肌群对投篮用力及投篮动作稳定性具有重要意

义袁因此袁本研究对实验组制定专项上肢力量训练计

划渊表 3冤遥 针对运动员投篮时手指尧手腕尧手臂力量

不足的情况袁 专门设计了突出身体远端部位力量的

练习袁如通过练习拧千斤棒及壶铃前摆袁可有效发展

上肢远端手指尧手腕的力量遥针对运动员投篮时投篮

准备动作稳定性不足的情况袁 利用核心力量训练的

原理袁突出运动员腰腹部的力量训练袁特别是运动员

平常容易忽视的后背肌群练习遥与此同时袁设计提高

投篮准备动作固定力量的练习袁 如哑铃快速高翻加

推举和负铃纵跳的力量练习等遥
表 3 实验组专项上肢力量训练计划

研究利用 SPSS22.0 对所得实验结果进行 2 渊组
别院实验组尧对照组冤伊2渊实验安排院实验前尧实验后冤
重复测量方差分析袁利用 Mauchly 进行球形检验袁并
采用 Greenhouse-Geisser 效验遥 P＜ 0.05 表示数据统

计差异具有显著性袁P＜ 0.01 表示差异具有高度显

著性遥

实验前后 2 组在罚篮投篮命中数的组别主效应

不显著渊P＞0.05冤袁实验安排的主效应显著渊P＜0.05冤遥
组别和实验前后的交互作用显著渊P＜ 0.05冤遥中距离

投篮命中数的组别的主效应不显著渊P＞ 0.05冤袁实验

安排的主效应不显著渊P＞ 0.05冤袁组别和实验安排的

交互作用显著渊P＜ 0.05冤遥 三分线外五点投篮命中数

的组别的主效应显著渊P＜ 0.05冤袁实验安排的主效应

显著 渊P＜ 0.05冤袁 组别和实验安排的交互作用显著

渊P＜ 0.05冤遥

实验组罚篮尧中距离投篮命尧三分线外五点命中

数实验前后差异显著渊P＜ 0.05冤渊表 4冤遥
表 4 实验组实验前后罚篮尧中距离尧三分线外五点投

篮命中数对比渊X依SD冤

注院* 表示实验组在训练后测试结果与实验前差异具有显

著性袁P＜ 0.05遥

对照组罚篮尧中距离五点投篮尧三分线外五点命

中数实验前后差异均不显著渊P＞ 0.05冤渊表 5冤遥
表 5 对照组实验前后在罚篮尧中距离尧三分线外五点

投篮命中数对比渊X依SD冤

实验组在进行为期 2 个月的上肢训练后在罚

篮尧中距离尧三分线外五点投篮命中个数显著提高遥
相比传统训练模式袁 有针对性地上肢力量训练能够

显著提高实验组篮球运动员的罚篮尧 中距离和三分

线外五点投篮的命中率渊P＜ 0.05冤遥

处于青春期的末端高中运动员骨骼骨化还未完

训练目的 训练内容 训练要求

肱三头肌尧伸腕伸指手
指小肌肉群尧前臂肌群

手指俯卧撑 每组 10~15 次袁3~4 组

手指握力 每组 30~60 s袁4~6 组

屈腕尧屈指肌群 负重悬垂 负重 5~10 kg袁每组 10~15 s袁
3 组

肱三头肌 卧推 40~60 kg袁每组 10 个袁3 组

上臂尧肩部肌肉 划船 10~15 kg哑铃袁每组 6~8 次袁
3 组

测试指标 实验前测 实验后测

罚篮 8.35依1.18 9.30依1.38*

中距离五点投篮 6.60依1.46 7.80依1.28*

三分线外五点投篮 4.20依1.36 5.45依1.31*

测试指标 实验前测 实验后测

罚篮 8.00依1.17 8.35依1.38
中距离五点投篮 6.20依1.73 7.05依1.63
三分线外五点投篮 4.25依1.51 4.50依1.27
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成袁骨组织中钙质少袁含水量和胶质多袁导致骨骼弹

性尧韧性很好袁但容易弯曲变形袁骨骼的坚固性不高[5]遥
然而其生长发育迅速袁身体可塑性强袁可通过专门的

力量训练提高与投篮动作密切相关的上肢骨骼生理

机能遥 通过手指俯卧撑尧手指握力尧负重悬垂尧卧推尧
划船等练习可以有效增强肱三头肌尧伸腕伸指肌群尧
屈腕屈指肌群尧胸部尧肩部尧前臂等部位肌肉力量袁使
得上肢肌肉纤维增粗袁肌浆蛋白尧可溶性蛋白的含量

增加袁提高肌肉中 ATP 和糖原的浓度袁从而促进上

肢肌肉的弹性袁提高肌肉的收缩与放松能力袁促进投

篮时各个肌群协调用力袁增强投篮时肌肉控制能力[6]袁
保证投篮时用力协调袁出手柔和袁从而提高投篮命

中率遥
与投篮相关的人体骨架内的杠杆系统传递能力

是骨骼机械效率所决定的遥 这与投篮动作的运动生

物力学密切相关袁 而骨骼杠杆机械效率在动态和静

态条件下表现为力和速度之间的平衡遥 而特定的专

项投篮上肢力量训练能够提高锻炼者的投篮输入力

到关节的杠杆效率袁缩短关节到输出力的距离袁实现

投篮者在投篮过程中从静态到动态的平衡袁 使骨骼

杠杆发挥最佳的投篮力矩[7]遥
研究发现在进行投篮时袁 上肢多肌群协调配合

发力袁如果存在手指尧手腕或手臂等肌群力量不足袁
可能会导致其他肌群过度发力以试图代偿袁 往往会

导致技术动作变形袁降低投篮命中率 [8]遥 与投篮密切

相关的肌肉神经效率是篮球运动员面对球场上的外

界干扰快速准确投篮的关键袁 相关研究表明长期专

项上肢投篮力量训练能够有效提高篮球运动员的肌

肉神经效率袁从而提升运动员的投篮命中率 [9]遥 因

此袁 长期进行专项上肢投篮训练不仅能够提升篮球

运动员的上肢投篮力量和投篮技巧袁 还能有效提高

其在投篮过程中的肌肉神经效率袁 从而提高篮球运

动员的投篮命中率遥
本研究对实验组采用专项上肢训练后袁 受试的

投篮命中率有所提高遥 与投篮技术密切相关的专项

上肢力量训练不仅能够保证投篮时持球的稳固性袁
也能保证投篮时手指精准地控制投篮方向 [10]遥 通过

对上肢各个关节进行训练能够提高投篮时腕关节运

动和掌指伸展幅度稳定性袁增强屈肌肌群力量袁保证

运动员对篮球的控制能力遥 相关研究认为加强肩部

屈曲和肘部伸展训练袁使其增加袁不仅能够提高运动

员的投篮速度袁 还能保证运动员在投篮过程中的身

体稳定性[11]遥 相关研究选取 38 名篮球运动员进行力

量训练发现袁 参与者在力量训练之后的动态投篮准

确性明显提高袁 这表明上肢力量充足使得篮球运动

员在投篮稳定性上有所增强袁 从而提高了运动员的

动态篮球投篮准确性 [12]遥 此外袁相关研究还发现袁在
提高技巧的同时加强运动员的上肢力量控制袁 不仅

能够提高运动员的速度和准确性袁 还降低了他们在

比赛中的能量消耗袁从而提高运动员的竞技表现[13]遥
野肌肉记忆冶指肌肉具有可兴奋的回路袁能够自

行指挥复杂的行为遥 相关研究发现长期锻炼使得运

动神经元直接为肌肉收缩提供指导输入袁 从而使个

体在大脑未能及时对外界刺激做出反应时袁 身体能

够自动进行复杂行为遥 注重对篮球运动员上肢投篮

力量的训练袁不仅能够提升上肢肌肉力量袁还能使得

个体上肢产生野肌肉记忆冶袁对球场上的突发情况进

行快速反应 [14]遥但也有研究表明袁篮球运动员上肢小

肌群在经过大负荷力量训练后袁会有肌纤维增粗袁肌
力增强的现象袁 运动员会随之出现短期内不适应的

表现袁这也导致了运动员中距离投篮命中率下降遥这
种研究结果的差异可能是运动员上肢力量增强后导

致其感觉不适袁机体需对这种变化有一个适应过程袁
因此出现短期内投篮命中率降低的现象遥

综上所述袁 专项上肢力量训练不仅有助于提高

高中篮球运动员的骨骼杠杆机械效率与坚固性袁还
能提高其肌肉神经效率与功能袁 更能增强与投篮命

中率相关的上肢肌肉力量与野肌肉记忆冶袁从而提高

篮球运动员的上肢肌肉力量袁保证身体稳定性袁有效

提高投篮命中率遥在实验期间袁由于运动员肩负比赛

任务袁训练日程安排紧张袁因此袁未在实验中期对运

动员进行投篮命中率测试袁 这是本研究的一个不足

之处遥

篮球教练员要有针对性地对篮球运动员安排与

投篮动作密切相关的专项上肢力量训练遥 通过系统

化尧 针对性的专项投篮动作密切相关的上肢力量训

练袁 能够为篮球运动员不同形式的投篮技术提供必

要的生理基础保证袁 从而加强篮球运动员在投篮时

对球的控制感觉和动作操纵能力袁 提高篮球运动员

的投篮命中率遥
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