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不同定量运动负荷对篮球运动员感受性变化

及投篮准确性影响的研究
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摘 　要 : 运用文献资料、心理实验测量和数理统计等研究方法 , 对辽宁省 20 名青年男女篮球运动员的安静、中等

负荷及大负荷状态下 5 项感受性指标进行了比较研究 , 同时探讨了投篮准确性与感受性指标的关系。
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Abstract : In this study , the methods such as literature , investigating experts , psychology measurements and statistics were ap2
plied120 Liaoning young men and women basketball players were comparatively investigated for 5 perceptual indexes at rest , under

medium and heavy load , and the relation between percentage of shoots and perception indexes were discussed at the same time.
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　　感受性是指感觉器官对适宜刺激的感觉能

力[1 ] 。感受性的变化可直接反映出运动员心理控制

能力水平的高低 ,对运动技能的获得、掌握、技术应

用及发展具有重要意义 ,也是运动心理选材、运动员

心理能力诊断与预测应用最广泛的判别指标之

一[2 ] 。因此 ,有必要深入研究。

以往对运动员感受性变化的研究 ,大多采用在

非干扰的实验室安静状态下进行测试与评定的方

法 ,虽然在一定程度上也能反映运动员的感受性变

化 ,但距离运动条件下的真实情景相差较远 ,不能精

确描述研究运动过程中的复杂情境和真实变化。在

近期的研究中 ,结合运动负荷状态及某些特殊的状

态来测定和研究感受性及其变化特征 ,已成为了新

的研究趋势[3 ] 。国内外有关篮球运动员感知觉能力

的研究较少 ,尤其 ,结合篮球专项特征及专项负荷特

点来研究感受性变化 ,同时评估其对投篮命中率的

影响非常缺乏。而实际上 ,结合运动训练实际来研

究篮球运动员感受性变化及其对投篮准确性的影

响 ,较之以往只考察机体处于安静状态时感知觉对

投篮命中率的影响意义更大 ,有助于确定提高机体

感知觉能力的最佳训练量 ,为教学、训练中科学合理

地提高投篮命中率提供参考。而这方面无论从理论

或实践上的探索都非常缺乏。篮球比赛是以球命中

篮圈得分的多少来决定胜负的[4 ] 。投篮是篮球运动

的主要进攻技术 ,是得分的唯一手段。影响篮球比

赛胜负的因素很多 ,但投篮是否准确至关重要。纵

观篮球运动发展史 ,无时无刻不在研究、探讨影响投

篮准确性的因素 ,这是篮球运动发展的客观需要。

运动过程中 ,随着时间的进行运动员体能发生变化 ,

不同负荷后运动员的感受性亦将受到影响 ,而这种

变化会对投篮命中率产生什么样的影响值得思考和

研究。

1 　研究对象和方法

111 　研究对象

辽宁青年男篮 10 人 ,女篮 10 人 ,平均训练年限

为 614 ±115 年 ,均为一级运动员 ;受试者平均身高

为 18913 ±811 cm ,平均体重为 8210 ±1112 Kg ,平均
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年龄为 1812 ±115 年。

112 　研究方法

11211 　文献资料法

利用清华同方中国期刊全文数据库对相关体育

文献进行检索 ,将查到的有关研究感受性的文章进

行摘录 ;通过分析文献确定研究应采用的方法、测试

指标及分析探讨研究结果。

11212 　心理实验测量法

严格按照心理学大纲的要求 ,使用必要的仪器

设备 ,对研究对象的 5 项感知觉指标进行测试。

研究共测试 5 项感知觉指标 : (1) 手动稳定性。

测定手的动作的稳定程度。被试者用优势手拿住金

属棒的木把 ,手臂悬空 ,将金属棒插入九洞仪的洞

内 ,由大到小 ,插入和抽出不许碰洞边 ,每个洞完成

三次才能通过 ,有一次失败 ,就不通过 ,共测三次 ,以

最后完成三次的最小洞的直径的倒数乘以 2 作为手

的稳定性的指标[5 ] 。仪器为北京大学仪器厂生产的

九洞仪。(2)视觉深度。测定运动员辨别远近能力

的水平 ,使用北京大学仪器厂生产的视觉深度测试

仪 ,单位为厘米。(3)皮肤两点辨别阈。测定惯用手

的食指指尖 , 工具为直尺和两脚规 , 单位为毫

米[6 - 7 ] 。(4) 用力感的诊断 (手指握力准确度) [5 ] 。

测定运动员肌肉用力感觉的准确性 ,使用国家体委

科研所科技开发服务中心生产的 CWL - I 型握力

计 ,单位为牛顿。(5)肘关节敏感度[6 ] 。测量肌肉对

空间位置感觉的精确性 ,使用北京大学仪器厂生产

的肘关节敏感度测量仪 ,单位为度。

11213 　心率测定

使用芬兰产 PolarS610 心率遥测仪对安静、中等

负荷、大负荷三种状态下的心率进行监测 ,单位用次

/ min 表示。

11214 　投篮命中率测试

采用教练员的建议 ,投篮命中率采用在罚球区

计时定点跳投 ,记录 1 min 内投中数占投球总数的

百分比。准备活动后 ,经休息心率恢复到安静值后

开始测试安静状态投篮命中率 ;中等负荷、大负荷后

即刻进行跳投 ,测试负荷状态下的投篮命中率。

11215 　定量负荷的具体要求

中等负荷强度采用全场一对一攻防练习 ,利用

遥测心率表进行监测 ,练习时间为 10 min ,心率控制

在 150 - 170 次/ min ;大负荷类同 ,心率控制在 180 次

/ min 以上。

11216 　数理统计法

使用 SPSS (1010 For Windows) 社会科学统计软

件包 ,对所测原始数据进行科学的统计处理[8 ] 。对

20 名高水平篮球运动员的 5 项感知觉指标、不同负

荷后的心率及投篮命中率的差异性进行方差比较检

验。

2 　结果与分析

211 　不同定量负荷后篮球运动员感受性、心率及投

篮命中率的测试结果与分析

21111 　不同定量负荷后篮球运动员感受性、心率及

投篮命中率的测试结果

表 1 是三种不同定量负荷状态下感受性、心率、

投篮命中率的平均值和标准差 ,经方差分析结果表

明 :安静状态与中等负荷的手动稳定性及中等负荷

与大负荷的手动稳定性比较有非常显著性差异 ( P

< 01001) ,而安静状态与大负荷后的手动稳定性比

较无显著性差异 ( P > 0105) ,说明在三种不同状态

下 ,中等负荷状态下篮球运动员的手动稳定性最佳 ,

经过运动后手动稳定性有所提高。但视觉深度、皮

肤两点辨别阈、肌肉用力感及肘关节敏感度 ,三种状

态下相互比较却无显著性差异 ( P > 0105) 。安静状

态与中等负荷的投篮命中率及中等负荷与大负荷的

投篮命中率比较有非常显著性差异 ( P < 01001) ,而

安静状态与大负荷后的投篮命中率比较无显著性差

异 ( P > 0105) ,说明在三种不同状态下 ,中等负荷状

态下篮球运动员的投篮命中率最佳。三种不同负荷

状态下监测到的心率 ,相互之间比较存在非常显著

性的差异 ( P < 01001) ,说明本研究所界定的三种状

态界限明确。
表 1 　不同定量负荷后篮球运动员感受性、投篮命中率的比较结果

测试指标 安静状态 中等负荷 大负荷

11 手动稳定性 013045 ±61337E - 02 014230 ±011228 012850 ±61387E - 02 P1 , P2 均 < 01001 ; P3 > 0105

21 视觉深度 11658 ±01935 11665 ±01986 11565 ±01751 P1 , P2 , P3 均 > 0105

31 皮肤两点阈 11850 ±01544 11722 ±01425 11900 ±01557 P1 , P2 , P3 均 > 0105

41 肌肉用力感 011740 ±91599 E - 02 011483 ±71710 E - 02 011596 ±61949 E - 02 P1 , P2 , P3 均 > 0105

51 关节敏感度 31655 ±21557 21988 ±11585 31639 ±21057 P1 , P2 , P3 均 > 0105

61 投篮命中率 531050 ±191446 ( %) 651695 ±111371 ( %) 561550 ±81775 ( %) P1 , P2 ,均 < 01001 ; P3 > 0105

71 心率 59145 ±2172 164145 ±2165 189145 ±3162 P1 , P2 , P3 均 < 01001

　　注 : P1 为安静状态与中等负荷比较 , P2 为中等负荷与大负荷比较 , P3 为安静状态与大负荷比较 ;E - 02 = 10 - 2。
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21112 　不同定量负荷后篮球运动员感受性、心率及

投篮命中率测试结果的分析

三种不同负荷状态下心率差异非常显著 ,证明

三种负荷之间存在较大差距 ,能够满足本研究探查

不同运动负荷对运动员感受性、投篮命中率产生影

响的目的。

通过对不同负荷状态下 5 项感受性指标测试结

果的统计分析 ,发现 5 项指标中仅有手动稳定性发

生显著性变化 ,其他 4 项指标变化不显著。在本实

验条件下 ,运动员随着定量负荷的增加 ,当中等负

荷、心率达到平均为 164 次/ min 时 ,手动稳定性升

高 ;而当大负荷、心率达到平均为 189 次/ min 时 ,手

动稳定性又下降。说明随着运动负荷的增加 ,篮球

运动员手动稳定性的精确性逐步提高 ,到适宜负荷

时稳定性达到最佳 ,而后随着体力消耗、机能下降稳

定性又开始下降。产生这一现象的原因是 ,某些感

受性指标在安静状态下具有一定的“惰性”,或者把

其看作是一种潜力储存 ,只有在一定的身体激活状

态下 ,“惰性”消除、潜能释放 ,感受性的效能才会提

高[2 ] 。而大负荷运动后 ,由于练习者的体力和精力

消耗较大 ,会使感受性出现下降 ;身体状态是影响定

量运动负荷后感受性显著提高及其变化的重要因

素 ,不良的身体状态将导致运动员感受性产生下

降[9 ] 。

从表 1 可以看出 ,视觉深度、皮肤两点辨别阈、

肌肉用力感及肘关节敏感度于不同负荷状态下变化

不大 ,表明这些指标受负荷状态影响较小 ,稳定性较

好。已有的资料[2 ]表明 :在持续大负荷状态下较安

静状态和机能下降时肌肉用力感、肘关节敏感度有

所提高 ;研究与此不一致 ,不过从均值来看实验肌肉

用力感及肘关节敏感度在中等负荷下存在提高的趋

势。另一项资料[10 ]表明 :定量运动负荷可以使肘关

节动觉方位准确性明显提高 ,而手动作稳定性变化

不显著 ;这与笔者的研究正好相反。对于研究结果

的不一致或矛盾 ,因有关这方面研究资料的缺乏 ,目

前还很难对不同定量负荷后感受性的变化规律阐述

清楚 ,产生差异的原因可能与测试样本、负荷不同及

运动员专项不同或存在专项特点有关 ,对此有待于

深入研究。

另外 ,不同负荷状态下 5 项感受性指标的变化

不一致 ,其变化具有非均衡性特征。对于本研究而

言 ,感受性变化非均衡性的典型特点是手动稳定性

在不同负荷状态下发生显著变化 ,而其他感受性指

标却不变。运动训练中 ,一些教练员从经验出发 ,认

为大负荷训练会破坏动作的稳定性 ,所以在大负荷

状态后不再安排投篮练习 ,以免影响运动员的投篮

命中率。实验研究的结果说明这些教练员的安排完

全正确 ,因为大负荷后手动稳定性下降 ,而手动稳定

性与投篮命中率呈显著相关关系 ,可以认为手臂肌

肉控制稳定程度好坏是决定投篮准确性的最重要感

知觉因素之一[11 ] 。

投篮命中率的变化与手动稳定性的变化一致 ,

中等负荷时投篮命中率最高。技能形成过程中存在

着一种练习效果好而练习次数相对较少的适宜量问

题 ,不足量的练习效果不佳 ,过量效果也降低[12 ] 。

这与生理某些系统之间进入工作状态时存在着机能

适应上的不均衡以及某些生理机能需要在机体有一

定的活动量才能发挥最大效能是相似的[2 ] 。

212 　不同定量负荷后篮球运动员感受性与投篮命

中率相关分析的结果与分析

21211 　不同定量负荷后篮球运动员感受性与投篮

命中率相关分析的结果

表 2 　不同定量负荷后感受性心率与投篮命中率相关分析结果

指标名称 视觉深度 皮肤两点阈 手动稳定性 肌肉用力感 关节敏感度 投篮命中率

11 视觉深度 11000 - 01012 01072 01193 - 01149 01023

01926 01585 01140 01255 01859

21 皮肤两点阈 - 01012 11000 - 01375 3 3 01102 01121 - 01175

01926 01003 01437 01355 01180

31 手动稳定性 01072 - 01375 3 3 11000 01117 - 01093 01374 3 3

01585 01003 01371 01482 01003

41 肌肉用力感 01193 01102 01117 11000 01239 01034

01140 01437 01371 01066 01797

51 关节敏感度 - 01149 01121 - 01093 01239 11000 - 01083

01255 01355 01482 01066 01527

61 投篮命中率 01023 - 01175 01374 3 3 01034 - 01083 11000

01859 01180 01003 01797 01527

　　注 :使用 SPSS软件中 Pearson 相关分析法 ,对三种状态下的 60 个感受性指标进行相关分析 ; 3 3 为 P < 0101。

·98·

第 23 卷　　　　　　　　杨海平 ,等 :不同定量运动负荷对篮球运动员感受性变化及投篮准确性影响的研究　　　　　　　　　第 3 期　



　　为研究所有指标可能存在的相关趋势 ,使用

SPSS 统计软件对 20 名篮球运动员的 60 个样本进行

相关分析 ,结果为手动稳定性与皮肤两点辨别阈 ( R

= - 01375 , P < 0101) 及手动稳定性与投篮命中率

( R = 01374 , P < 0101) 存在相关关系 ,且这种相关具

有非常显著性意义 (见表 2) 。

21212 　不同定量负荷后篮球运动员感受性与投篮

命中率相关分析结果的分析

手动稳定性指标反映运动员手部肌肉控制稳定

程度的好坏[5 ] 。触觉是人认识客观世界空间特性的

重要感觉之一 ,它对空间特性的辨别首先表现在具

有准确的定位能力 ;另外 ,还能辨别出相隔一定距离

同时受到刺激的两个点。触觉能辨别出两个点的最

小距离叫作皮肤两点辨别阈。在一定的条件下 ,各

种感觉都会发生程度不同的相互影响[13 ] 。已有研

究证明手动稳定性、皮肤两点辨别阈与投篮命中率

呈显著相关关系[11 ] ,这两项指标是影响投篮命中率

的重要感受性指标。手动稳定性测值越高 ,手臂肌

肉用力就越稳定 ,完成投篮动作的质量就越高 ,投篮

命中率就越高 ;而皮肤两点辨别阈测值越小 ,表明触

觉越发达 ,因此 ,不同定量负荷状态下 ,手动稳定性

与皮肤两点辨别阈存在负相关关系。

众多研究结果说明[5 ,11 ,14 - 16 ] ,感受性指标视觉

深度、皮肤两点辨别阈、手动稳定性、肘关节敏感度、

肌肉用力感与篮球运动员的投篮命中率关系密切 ,

但是 ,这些定性、定量分析基本是在安静状态下进行

测试 ,不能完全代表负荷后的测试结果。研究结合

不同负荷状态评定感受性指标与投篮命中率的关

系 ,能更好地反映运动过程中的实际情况 ,更加实用

有效。

3 　结论与建议

311 　结 　论

(1)研究所测的 5 项感受性指标在不同负荷状

态下 ,仅有手动稳定性发生显著性变化 ,其他 4 项指

标变化不显著。

(2)手动稳定性在中等负荷状态下最佳 ,而安静

及大负荷状态下较差 ;投篮命中率的变化与手动稳

定性的变化一致 ,中等负荷状态下投篮命中率最高。

(3)视觉深度、皮肤两点辨别阈、肌肉用力感及

肘关节敏感度于不同负荷状态下变化不大 ,表明这

些指标受负荷状态影响较小 ,稳定性较好。

(4)不同定量负荷状态下 ,手动稳定性与皮肤两

点辨别阈存在负相关关系 ;而手动稳定性与投篮命

中率存在相关关系 ,且这两种相关均具有非常显著

性意义。

312 　建 　议

(1)不同定量负荷后对篮球运动员的感受性产

生影响 ,这些影响并非一致 ,因此 ,使用感受性指标

评价篮球运动员时要注意结合运动实际。

(2)篮球运动员中等负荷训练后手动稳定性达

到最佳 ,适宜安排投篮练习 ,而大负荷训练后手动稳

定性下降 ,破坏了对手臂肌肉控制的稳定程度 ,此时

不宜安排投篮练习。

(3)结合不同负荷状态评定感受性指标与投篮

命中率的关系 ,更加实用有效。
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