
Copyright © This Work is Licensed under A Commons Attribution-Non Commercial 4.0 International License. | 051

一、器械普拉提训练与青少年篮球运动员动作稳定性

的内涵

（一）器械普拉提训练的核心特征

普拉提是由德国人 Joseph ·Pilates( 约瑟夫·普拉提 ) 创立并

推广的。强调在人体中立位的身体姿势基础上，通过大脑意识控

制，流畅的身体动作和精确的呼吸达到增强身体的控制和平衡能

力的一项运动 [1]。传统普拉提通常以瑜伽垫为基础，通过自身体重

进行练习。而器械普拉提则是依赖于专门的训练器材，通过可调

节阻力系统、动态支撑结构及姿势引导功能实现对训练强度、动

作维度与支撑稳定性的精准调控。对强化深层核心肌群（如腹横

肌、多裂肌）、优化神经肌肉控制效率、提升动态平衡能力与动

作稳定性起到关键性作用。常见的器械普拉提训练器材包括：普

拉提床、平衡椅、筒梯、脊柱矫正器等器械 [2]。这些器械均围绕

“精准激活、稳定支撑”的理念进行设计，与青少年篮球运动员提

升动作稳定性的需求相契合。
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摘      要  ： � 随着篮球运动的发展，青少年篮球运动员的竞技水平正在逐步提升的同时，篮球运动对青少年篮球运动员的动作稳定

性要求也愈来愈高。然而传统训练已经难以满足其对提升动作稳定性的需求。器械普拉提训练作为优化动作稳定性、

强化核心力量的有效方法，在青少年运动员技术动作精进中具有重要支撑作用。本文从运动生理学视角出发，对器械

普拉提训练改善动作稳定性的机制进行简单的分析，旨在对青少年篮球训练机制有更多的了解。
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Abstract  :  � With the development of basketball, while the competitive level of adolescent basketball players is 

gradually improving, the sport is placing increasingly high demands on their movement stabili traditional 

training methods are becoming insufficient to meet the needs for enhancing movement stability. As an 

effective method for optimizing movement stability and strengthening core strength, equipment Pilates 
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（二）动作稳定性的研究基础

动作稳定性是动作技能的核心特性。首先，动作稳定性主要

划分为静态稳定性与动态稳定性两类。静态稳定性维持人体重心

与姿势相对静止的静态姿势的能力。通常指人在站立时尽力保持

身体稳定不晃动的状态（如篮球运动员持球站姿准备传球时）。通

常来说指的是，人在静止站立时身体重心始终围绕自己的平衡点

不停地晃动的能力 [3]。动态稳定性指的是能帮助人体在运动过程中

稳定身体姿态，核心肌群能够控制身体的平衡与稳定（如篮球的

急停跳投、变向突破），核心训练能有效提高核心区域的做功能

力，保证运动时躯干远端肌肉在进行拉伸和收缩时有较好的稳定

中立位支撑，从而保证运动的连贯性的能力 [4-6]。其次，因动作稳

定性直接决定篮球技术动作的完成质量，所以青少年篮球运动员

的动作稳定水平是作为发展其技术动作的核心要素之一 [7]。此外，

传统篮球训练多着重于对技巧、体能与战术的培养，而对身体控

制能力及动作稳定性的专项训练却未得到足够关注。这一局限导

致骨骼与肌肉发育正处关键期的青少年运动员在高强度比赛以及
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训练中，极易发生因技术动作不稳定所导致的运动损伤。动作稳

定性训练的主要目的是增强运动员在动态环境中的平衡能力和身

体协调性。对于青少年篮球运动员而言，动作稳定性训练有助于

提高其在比赛中的重心控制、转身和跳跃稳定性，增强下肢和核

心的协同作用，降低受伤风险 [8]。

（三）器械普拉提训练与动作稳定性关联的核心

动作稳定性在足球、体操、拉丁舞等不同运动项目中的作

用，已得到大量实验研究的关注与探索，这些研究也进一步证实

了动作稳定性在体育运动中的重要性。但这些研究多数建立在专

业运动员或某特定群体的基础上，针对青少年篮球运动员的研究

却鲜有报道。对于面对体育课堂以及校园联赛的普通中学生群体

而言，大部分运动都离不开核心力量和动作稳定性的协同参与 [9]。

在《健康中国2023规划纲要》倡导体医深度融合的背景下，器

械普拉提训练作为一种代替和补充医学的运动疗法被大众广泛采

用。器械普拉提训练对深层核心的激活，可以起到优化肌肉募集

顺序、提升动作稳定性的作用，在一定程度上帮助青少年篮球运

动员建立规范动作模式，有效减少运动损伤。

（四）器械普拉提训练在动作稳定性干预中的应用价值

第一，器械普拉提训练可控的强度以及安全性，使其适用于

运动员的专项训练。器械普拉提采用普拉提床、稳踏椅等器械进

行渐进式阻力特征训练，能精确激活人体深层稳定核心小肌群，

强化核心肌群对肢体动作的支撑与控制。这种渐进式阻力设计可

避免表层肌肉过渡代偿，确保深层肌群的有效参与，为动作稳定

性筑牢基础。第二，器械普拉提训练可以根据不同运动项目动作

需要，有效改善运动员身体对称性，缓解因单侧训练或专项技术

动作特点所导致的力量失衡问题 [7]，提升关节肌肉在动态运动中的

动作控制能力。第三，器械普拉提训练可以辅助运动员进行正确

的神经肌肉激活顺序，纠正因肌肉紧张、核心力量薄弱环节代偿

所引发的动作偏差，有助于形成规范的动作模式。第四，器械普

拉提也能在运动员损伤康复阶段，起到逐步恢复动作稳定性，优

化其专项动作完成质量的作用。

二、器械普拉提训练干预青少年篮球动作员动作稳定

性的运动生理学原理

（一）激活深层核心肌群

传统的力量训练方法针对的往往是某一个或少数几个大肌肉

群的练习，往往忽视了对其小肌肉群的训练。而核心力量训练与

传统力量训练协同应用于青少年篮球运动员体能训练活动中时，

更有助于运动员身体核心肌肉群以及各部位小肌肉群的发展。而

运动员身体核心肌肉群的发展和各部位小肌肉群的发展，则会进

一步促进青少年篮球运动员身体控制能力和平衡能力的提高。腹

横肌作为身体核心深层肌群，其收缩可增加腹内压，这种环绕腹

部的压力如同“腰带”，能维持脊柱轴向稳定，为各类动作提供

基础支撑。多裂肌连接相邻锥体，防止脊柱出现节段性偏移，保

持躯干在运动中的姿态稳定。盆底肌则与腹横肌形成协同发力模

式，通过维持骨盆中立位，进一步稳定身体核心。这三组深层核

心肌群共同作用，是身体控制能力与动作稳定性的核心支撑。而

器械普拉提训练凭借其渐进式阻力设计，能够精准激活腹横肌、

多裂肌及盆底肌等深层肌群，帮助建立核心肌群与骨盆之间的稳

定支撑关系，进而强化核心稳定体系，为动作稳定性的提升奠定

坚实基础。李伊童 [7] 在进行12周的普拉提小器械训练实验后，

实验组学生核心区域在耐力、爆发力和动作稳定方面都有了显著

性的提高，其中对腹部肌群（腹横肌）和背部肌群（多裂肌）力

量的提升最为明显，而对照组在经过12周的常规课程训练后，耐

力、爆发力和动作稳定性方面虽有提高，但提高的范围相对实验

组来说较小，说明普拉提小器械训练对于核心力量和动作稳定性

的提升有明显的影响。

（二）神经肌肉控制机制

正确的技术动作是运动员根据自身身体素质，在不违背力学

原理的情况下做出的规范动作，而篮球场上运动员膝关节受伤的

原因往往是做出了违背力学原理的不规范动作。如在比赛中做急

停跳投时，运动员膝关节在快速运转中突然停止制动，使膝关节

承受了极大的缓冲压力，当运动员落地时，如果姿势不对，就会

导致膝关节的负荷增大而产生损伤。又如在防守时，激烈的身体

对抗对膝关节造成了很大的冲撞力，使膝关节承受不住这种爆发

式的冲撞力，从而造成膝关节损伤。器械普拉提训练对于神经肌

肉系统控制的优化，是提升运动员动作稳定性的关键。其核心在

于通过系统训练改善肌肉募集顺序，形成“首先激活深层稳定肌

群，后激活表层运动肌群”的顺序。例如篮球运动员在进行急停

动作时，腹横肌先于表层腹肌激活，起为脊柱提供初始稳定作

用；同时，器械普拉提训练通过阻力变化与动态调整，刺激肌

肉、跟腱与关节囊中的本体感受器，提升运动员对于自身身体位

置、运动能力以及状态的感知能力，帮助运动员在快速激烈的攻

防转换中及时稳定地调整技术动作。陈文虹在进行16周的器械普

拉提训练实验后发现，器械普拉提训练有助于运动员进行正确的

神经肌肉模式再学习和功能性再训练。注重保持正确的肌肉激活

顺序，既强调稳定性，又强调灵活性。

（三）促进肌群协同工作

大部分篮球技术动作的完成多数依赖于核心肌群与下肢肌群

的协同配合。器械普拉提训练凭借渐进式阻力原则，促进下肢肌

群（如臀大肌、膕绳肌）等与核心肌群的协同工作，强化肌肉拮

抗与协同关系。例如，在完成急停跳投动作中，核心肌群在维持

脊柱与骨盆稳定的同时，臀大肌、膕绳肌也在完成膝关节的缓冲

与蹬地发力的动作；在篮球运动员变向突破时，腹外斜肌与臀中

肌协同收缩，控制躯干前倾的幅度并维持身体侧向稳定。这种协

同机制能够减少完成动作时力量的传递损耗，提升动作的完成效

率与完成中的稳定性。传统篮球训练多数忽略对于肌群协同作用

产生的影响，所以容易导致表层肌肉过度承受负荷。而器械普拉

提训练通过更强针对性的动作，均衡发展运动员协同肌群与拮抗

集群的力量，在一定程度上避免完成动作时单一肌群的代偿，确

保篮球技术动作完成中力量传导的连贯性与稳定性，进而提升青

少年运动员的篮球技术动作完成质量。
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三、器械普拉提训练改善青少年篮球运动员动作稳定

性的措施

（一）适配篮球专项的训练内容设计

运动员在进行器械普拉提训练的同时，需紧扣篮球专项技术

动作，将急停跳投、变向突破和转身运球等技术动作的发力逻辑

融入训练，设计适配篮球专项的器械普拉提训练动作。借助普拉

提床的动态支撑与阻力调节等特性，强化核心肌群对躯干的稳定

作用，提升上下肢发力的连贯性与协调性。同时通过低冲击、可

调节的训练适配青少年生理发育的特点。训练即保留激活深层小

肌群、优化动作稳定性的优势，又适配篮球运动中各类技术动作

的发力要求与顺序，实现安全高效的专项适配训练。

（二）制定贴合青少年发育的训练规划

篮球的训练具有连续性、统一原则、规范原则、科学原则、

保护原则等基本原则。在实际的运动训练当中教练需要根据每一

位学生的身体条件和掌握动作水平来制定合适的训练方式，来增

强学生训练的实际效果。结合青少年生长发育的阶段性特征，按

年龄、生理发育程度分层，制定针对性器械普拉提训练方案。对

不同年龄段青少年运动员的力量、关节活动范围，明确普拉提器

械的阻力调节标准，避免因阻力过高或过低影响训练效果。具体

标准参考《义务教育体育与健康课程标准》中青少年成长发育水

平阶段划分，由于水平一（1-2年级）的青少年骨骼尚未钙化完

全、肌肉力量极其薄弱且注意力持续时间短，所以不纳入到训练

范畴中；水平二（3-4年级）以基础稳定动作训练为训练重点，

普拉提器械无额外阻力。主要培养身体姿态感知能力，再配合篮

球基础站姿，避免复杂动作导致肌肉代偿；水平三（5-6年级）

以强化深层核心肌群为训练重点，普拉提器械阻力调节至百分之

四十。通过单侧支撑、简单动态动作训练以改善身体对称性，培

养神经肌肉协同感知能力；水平四（7-9年级）以强化动态平衡

与精准激活核心肌群为训练重点，普拉提器械阻力调节至百分之

六十。通过强化动态平衡与多平面动作控制，融入篮球专项发力

逻辑，逐步提升训练与专项动作的适配度。

（三）器械普拉提训练与篮球运动场景结合

器械普拉提训练作为非独立的训练模块，需融合在篮球训练

的全过程中进行。将普拉提床、弹力带等器械融入篮球训练前热

身激活环节，通过低阻力动态支撑激活核心肌群。在课后放松阶

段，利用脊柱矫正器开展针对性的姿势调整训练，缓解单侧训练

导致的肌肉紧张。针对篮球对抗性、动态性特征，灵活调整普拉

提床的阻力参数，以模拟篮球比赛中不同强度的身体对抗，让青

少年篮球运动员在可控环境中训练动态平衡。这种结合训练既贴

合青少年篮球运动员的实际训练要求，又能结合器械普拉提训练

的优点，避免产生器械训练与专项脱节的问题。

四、结语

总体来说，动作稳定性是篮球运动中必不可少的部分。器械

普拉提训练凭借可控强度，在提升青少年篮球运动员稳定性方面

作用显著，其生理学机制契合专项需求。但当前研究在专项针对

性以及实践转化上仍有不足。当下要结合实际情况，对运动员展

开针对性的训练、制定专项训练方案、推动中小学课程融合，为

青少年篮球运动发展提供支撑，提高青少年篮球运动员的综合

水平。
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