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当今世界体坛的竞争愈演愈烈,各国发展竞技体育重要的任务

之一就是培养优秀的竞技体育运动员。因此,在竞技运动中如何延

长优秀竞技运动员的运动寿命、追求最大的训练效益,是各级体育

部门和教练员亟待解决的问题。38岁的 马布里究竟如何保持优秀

的体能和竞技状态呢,本文从体能训练进行探究,分析高水平竞技

运动员保持竞技状态的方法和体能训练的方法。

1 马布里ＣＢＡ各赛季数据统计与分析

从中国篮球协会官网上查询可以看出马布里在CBA征战的六

个赛季中出场次数最少的赛季是在09-10赛季。出场次数最多的赛

季是在14-15赛季,也就是帮助北京首钢夺得三连冠的赛季。纵观马

布里征战CBA的六个赛季,场均得分、助攻、罚球等各项数据,很难

想象这是一位38岁的老将所能达到的。这就让人们更加对马布里究

竟如何保持竞技状态、维持体能储备和如此之长的运动寿命感兴

趣。这与马布里科学合理的体能训练密不可分。

2 我国篮球运动员体能训练的基本手段

2.1 非专项类的基础体能训练(力量、速度、耐力)
速度训练的方法:运动员的速度训练要积极与其他训练手段相

结合,速度训练主要是为了提高篮球运动员场上的急停急起、加速

能力、反应速度、动作速度和瞬间移动速度能力等。训练的手段如加

速跑、折返跑、变向跑等等。

运动员的力量训练的方法:(1)最大力量训练方法。大体有两种

途径:一种是通过增大肌肉生理横断面来增加肌内的收缩力量;二

是通过改善肌肉协调能力,提高神经系统指挥肌肉工作的能力。(2)

速度力量训练方法。训练的主要方法有:负重和不负重训练。

运动员的耐力训练的方法很多,例如3200米跑、17趟折返跑等。

篮球运动耐力的训练重要是提高运动员的摄入氧、输送氧及利用氧

的能力,一般把负荷强度控制在接近无氧代谢的强度,心率控制在

150-160次/min左右。

2.2 篮球运动的专项体能训练
速度素质训练方法(不持球):全场加速跑、不同姿势与方向的起

动、追逐跑、折返跑、变距折返跑等等。持球的例如:跑(变向、加速、侧

身、弧线)、急停、转身、起动、跳跃、滑步等综合练习。

耐力素质训练方法:全场多圈变速跑、变距折返跑、多次数折返

跑等。

力量素质训练方法:多级跳、全场蛙跳、连续快速跳起摸高、三

级跳上篮、负重运球和投篮等。

3 马布里和其他ＮＢＡ球员的体能训练方法

论篮球运动员体能训练与运动寿命的关系
——以 CBA 外援马布里为例
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【摘　要】伴随着北京首钢男子篮球队在客场取得总决赛第六场的胜利,北京队再一次问鼎2014-2015赛季中国CBA职业篮球联赛冠军。而球队
外援马布里在整个赛季中的表现以及在球队中起到的作用得到了大家的认可。他超强的体能储备和竞技状态,帮助球队夺冠的同时自己也荣获总决
赛MVP。他究竟是如何保持身体的竞技状态和体能储备成了大家争相讨论的话题。本文采用文献资料法、数据统计法等方法去探究篮球运动体能
训练的方法和保持竞技状态的手段。主要结论:篮球运动员要想保持好竞技状态、减少损伤、延长运动寿命就必须进行系统得到体能训练。建议:训
练时应遵循循序渐进、因材施教原则,不能照搬照抄、操之过急。体能训练应制定严格的训练计划,完善和创新训练方法;体能的训练要密切与技战术
训练相结合,还要根据篮球运动的项目特征进行训练。
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3.1 充足睡眠,保证营养摄入
人的身体能在睡眠过程中进行大量的自我修复,球员们可以通

过睡眠变得精神焕发,建议球运动员每天中午休息30到90分钟,晚

上尽可能保持 8小时睡眠。还应保证足够的营养摄入,尤其是保证

水、碳水化合物、维生素、蛋白子等的摄入。

3.2 体能训练的准备阶段与放松阶段
ＮＢＡ体能训练师都会在球员体能训练开始时督促球员进行

训练前的热身,着重强调的是身体的伸展训练,这样可以扩大身体

各个部位的活动范围,以此来改善竞技状态、减少运动损伤。前提是

在身体充分活动开的情况下。例如:静力性伸展运动、动力性伸展运

动、被动伸展运动以及ＰＮＦ伸展运动(本体感受器神经肌肉的助

长)等。做完热身和伸展训练后进行一些常规的慢跑、跑的专门性练

习,之后才进行有球训练。在训练和比赛结束后会让球员进行积极

的放松性训练,能使球员的肌肉得到恢复、消除疲劳和减少损伤。

3.3 速度训练方法
速度训练与我国球员训练的方法基本一致,就是一些跑的专门

性练习、球场四步加速跑、变速跑、折返跑等。训练时更加注重运动

员的身体姿态、跑动的手型、腿部蹬地的伸展性以及跑动的节奏感。

3.4 耐力训练方法
耐力训练的基本手段主要是通过让球员在有球和无球状态进

行,也是通过连续跑动、多次数运球上篮和投篮、折返跑等等。训练

的过程中更加注重运动的实时监测,把更多的先进监测仪器运用到

训练过程中,这是国内体能训练所不具备的,因此应积极的学习和

引进先进的训练方法和仪器设备等。

3.5 力量训练方法
球员都希望自己变的强壮有力,有的球员不知道如何进行力量

训练导致在训练过程中回避力量练习或举重练习,有的球员还因为

训练方法不正确导致损伤。马布里和ＮＢＡ球员在常规的力量训练

完成的同时还进行身体核心力量的训练,主要是通过核心力量训练

提高身体核心肌肉的力量来稳定脊柱和骨盆,以此来提高人体核心

稳定性、平衡性和改善身体的控制力,使得身体运动时更加的合理

和可控;核心力量训练也能提高能量的输出,降低能量的消耗,增强

力量的传递速度和预防运动损伤的作用。

3.6 特殊训练方法
马布里的私人体能训练师是ＮＢＡ著名的体能教练,有着独特

的训练方法。在马布里征战ＣＢＡ的时间里对马布里的体能训练投

入了大量的时间和精力,我国著名的篮球运动员刘炜以及游泳运动

员孙杨都曾受过他的指导和训练。他们都有其独特的训练方法,例

如:单车训练、泳池踏板训练、压缩衣训练法、冰敷、协调性和灵活性

······下转第236页



学术研究 China Science & Technology Overview

236 2015年9月下 第18期 总第222期

的热销。而对于滞销或过季商品打折销售,奢侈品牌也可以定期举

行一些品牌的销售,挖掘更多的潜在客户,培育客户的忠诚度。

2.4 针对表现内在自我动机的潜在消费者
随着时代的发展,消费者知识、经验的积累,人们的生活观念也

发生了变化,自我意识的增强,很多人消费心理越来越理性,他们开

始关注产品的质量、细节和实用价值。一部分消费者从原来的对实

质性产品的消费逐渐开始追求享受性体验和服务,追求更高层次的

精神享受。他们喜欢购买和选择那些品牌形象与自我更急吻合的奢

侈品,表达自己的个性,强化自我意识,表现内在自我动机成为新奢

侈品消费时不可忽视的消费动机。他们买的不仅是产品本身,还包

括和产品相关的服务,奢侈品重视情感和个性。鉴于此,企业可以通

过情感和文化营销,不仅要传递出其产品的信息,也应该像消费者

传达其品牌背后悠久的历史和独特的文化,以产品独特的品位、丰

富的内涵为人们带来丰盛的内心感悟,建立情感上的沟通与交流,

与目标消费者建立联系,让目标消费者走近产品,走近品牌,帮助目

标顾客彰显自己的生活态度和个性。同时,奢侈品牌还可以通过赞

助与品牌相关的赛事或重大事件、参与公益活动,向社会,灾区募捐

等提升品牌的知名度和美誉度。此外,在产品的设计上应追求独特

性,设计出具有独特设计理念或风格的产品,或有投资价值的产品。

总之,人们的消费动机多种多样,某一消费行为背后往往是多

种动机同时在驱动,个体的消费动机也并非是固定不变的。且随着

我们经济的发展,我国人民将越来越富有,奢侈品消费也将更加广

泛,消费动机更加多元,奢侈品行业者不仅需要了解当前中国奢侈

品消费的主要动机,更应该与时俱进,根据人们消费动机的变化趋

势,主动迎合消费者,去设计生产奢侈品,开展营销策划,采取相应

的营销策略。同时,本土的奢侈品消费要参考中国特殊的文化背景,

争取政策支持,结合当地特色,从建筑、品牌到服务,全方位满足私

享需求,让顾客拥有奢华舒适的购物体验。市场的繁荣,对人才的要

求也越来越高。企业可与高校合作,共同培训和培养高水准的“专业

技术人员”,增强高端消费领域的人才储备力量,在各个环节做好人

才对接,不断提升服务水平和质量,提高竞争力。
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训练等,一些阻力训练方法如:沙地负重、泳池行走、阻力带训练等

等,还有一些提高身体灵活性的训练方法如:变向侧滑步、负重侧滑

步、绕场跳绳、星型跑、滑步接网球等等。

4 结论与建议

篮球运动员要想保持好竞技状态、减少损伤、延长运动寿命就

必须进行系统得到体能训练,训练时应遵循循序渐进、因材施教原

则,不能照搬照抄、操之过急。体能训练还应制定严格的训练计划,

完善和创新训练方法。体能的训练要密切与技战术训练相结合,还

要根据篮球运动的项目特征进行训练。训练时必须重视恢复训练,

所有的训练必须要系统。

本文对我国男子篮球运动员和马布里及其他ＮＢＡ球员的体

能训练的研究基本是在理论研究层面上展开的,研究尚不够深入,

建议以后对国内球员和ＮＢＡ球员体能训练的进行深入研究,这对

我国篮球运动乃至其他运动项目体能训练的完善与创新会有很大

的帮助。
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4 结语

工伤保险的有效落实可以在很大程度上保障劳动者的权益，提

高安全生产水平。当然实现工伤保险有效落实，则要求满足工伤保

险的原则，即无责任补偿原则、雇主缴费原则、补偿与预防、康复相

结合的原则，如此才能够促使工伤保险的作用充分发挥出来。总之，

工伤保险的落实是非常有意义的。
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