
1 问题提出

棒球是以棒球、棒子、手套为运动工具，在球场上运

用打击、跑垒、传接球、投球等技战术进行体能与智能主导

的同场集体对抗性非身体直接接触的运动项目，其于 100 多

年前从美国引入。前 MLB 总监吉姆·斯迈尔认为，身体灵活

性是亚洲人的优势，棒球运动适合亚洲人。棒球传入我国的

时间比较久远，也适合亚洲人体质，为何还处在“冷门项目”

的边缘处境？

从分布区域来看，由于棒球运动项目的投资成本高昂，

群众普及率较低，大众参与人数少，群众基础薄弱，因此主

要分布在北京、上海、广州、天津、成都等城市，且主要集

中于高校。棒球还未在国内大范围普及，只有部分高校进行

较系统的培训，因专业棒球教练员与裁判员的缺乏，棒球运

动在中国的发展受到一定程度的限制。

从棒球运动员技术水平来看，我国的棒球运动员主要

分布在高校，但由于我国棒球职业比赛少，比赛体系不完善、

运动员培养体系缺乏系统性，棒球运动员后备力量缺乏。教

练员对棒球项目特征的认识不充分，缺乏系统性、科学性的

专项训练。训练理念和训练方法与美国、日本等相比具有滞

后性，训练时间过长、受伤率高，一定程度上限制了球员技

战术的稳定发挥。投手作为棒球比赛中的“灵魂人物”，对

于比赛的胜负起着至关重要的作用，现有文献集中于对棒球

投手投球的生物力学研究，与对手的比较研究、棒球运动员

受伤情况研究等，忽视了运动员身体素质的专项性。从生理

学角度来看，棒球的项目特征包括能量供能特征、肌肉类型

特征、专项身体素质特征。棒球运动员的主要供能系统为磷

酸原功能系统系统，“速度”是其核心要素，力量素质、柔

韧素质、灵敏素质是运动员稳定发展技战术水平的重要保障。

2 各项身体素质训练方法

2.1 力量素质及训练方法

力量素质指机体肌肉工作时克服或者对抗阻力的能力。

棒球运动中主要为传接球、打击、技战术配合为主，训练强

度较小，在日常训练中练习时间也较长。传统的上肢力量训
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练方法主要为重复挥棒、俄罗斯转体、仰卧起坐、手推杠铃、

俯卧撑等方法训练。传统下肢力量训练方法主要为负重上台

阶、负重半蹲跳、蹲跳、俯卧弯腿等传统训练法。

棒球项目主要以系统糖酵解与有氧氧化为功能系统，

但传统训练方法以提高运动员的有氧耐力训练为主，忽略了

无氧耐力的训练。无氧耐力即机体利用体内磷酸原、糖原的

无氧分解产生能量，供应给肌肉收缩的能力。无氧耐力的

训练部位主要为肩臂与腰腹力量。肩臂力量练习主要为肩部

肌肉拉伸练习以及推举练习、俯卧撑练习。腰腹力量练习主

要为侧身弯腰运动，连续 8 次为一组，总共 3 组，间隔为

30min。随着训强度的不断提升，运动员身体稳定性与核心

部位的肌肉力量逐渐得到提高。

在专项力量训练中，离心到向心的超等长收缩训练是

使用较多的方式，超等长收缩的定义为肌肉进行快速经离心

到向心过程的牵拉，从而提高肌肉力量的爆性，该训练方法

能够有效提升运动员的速度耐力。跑垒员的启动、传球、投

球以及打击后的挥棒都符合离心到向心的收缩过程，在棒球

运动员的专项力量中可安排超等长训练。维尔霍山斯基认为

0.6~1.68m 高度的跳深练习可发展运动员肌肉的最大速度，

采用0.9~2.2m高度的跳深练习可提高运动员的肌肉爆发力。

由于害怕损伤膝关节，国内教练员使用“跳深”练习较少，

在进行“跳深”时可强调正确的练习方式、合理掌控练习负荷。

然而，上述训练方法多在身体处于稳定的情况下进行，

虽然能提高肌肉力量与肌肉耐力，但主要刺激的是核心肌群

的表层肌肉。在激烈的棒球比赛中，运动员常会通过扑接球、

滑垒、触杀和跳接球等方式完成进攻与防守，身体处于不稳

定状态，此时运动员在运动或受到外部干扰时人体重心离开

支撑面的状态。Marquina 通过利用瑞士球、悬吊装置对力

量的效果进行实验对比发现，与稳定状态相比，不稳定性会

降低肌肉力量和肌肉速度参数。单一的稳定性训练无法满足

日趋激烈的棒球比赛要求，运动员能否在非稳定训练状态将

自身的力量、速度、技战术水平稳定发挥是亟待研究和解决

的问题。非稳定状态有利于激活更多的深层肌肉群，从而更

有效地提高运动员的关节稳定性，更快速、协调、准确地完

成技术动作。非稳定性训练可分为静力性和动力性，两者均

在平衡板、瑞士球、悬吊等轨迹不固定的训练器械上进行。

2.2 速度、耐力素质训练方法

速度素质是指“机体快速运动的能力”，包括反应速度、

动作速度、移动速度。我国棒球运动员提升速度的训练方法

主要为重复训练及变换训练法，以传接球、击球、技战术配

合、重复跑等方式为主，运动员的速度素质不明显且长时间

的消耗甚至会增加其伤病，Matsuura采用多元逻辑回归分析，

发现肩部及肘部疼痛与位置和每周长时间的训练有关。

高强度间歇训练（HIT）减少了运动持续时间和负荷刺

激，具有明显的经济性及实用性。HIT 是指练习者在高强度

运动下多次进行练习，在两次练习之间安排低强度或者静息，

包括运动方式、负荷强度、运动次数、持续时间、间歇休息

强度、组数、组间强度、持续时间等要素。在速度训练中合

理增加负荷强度或与负荷量，将部分传统训练内容替换成高

强度间歇训练方法，有益于无氧耐力及速度素质的提高。

高强度间歇训练包括 7~8 组 20s 的高强度运动，强度

约为最大摄氧量的 170%, 每组之间休息 10s，训练期结束后，

运动员的无氧能力增加了 28%。棒球运动员在跑垒中也需要

采用类似的 HIT 进行训练，同样棒球运动员的跑垒训练，也

可采取高强度间歇训练方式。对于跑一个垒而言，教练员可

选择一个垒包的距离，以口号为指令，要求运动员尽全力

冲刺，启动与冲刺速度要求达到最快，总共 8 组，组间间歇

1min。连续跑垒技术练习为从本垒开到本垒，在弯道处要求

为全速跑的 80%。练习组数 5组，组间间歇 2min。

2.3 灵敏素质及训练方法

灵敏素质包含的灵敏性和协调性要求运动员需要足够

的平衡能力，提高肌肉工作的稳定性和协同肌肉对身体的控

制能力，综合体现棒球运动员的力量、速度和柔韧素质，专

项灵敏素质的训练方法为变换训练法和重复训练法。安排在

训练开始和结束阶段，训练时间应较短且休息时间稍长，保

证运动员体能恢复，我国棒球运动员的训练方式为跑垒练习、

传接球练习，而国外却注重不同方向、不同距离的练习。其中，

悬吊训练成为有效提高神经—肌肉平衡的“优选”训练方式。

悬吊训练是利用悬吊绳索固定住人体某一部位，在非

稳定状态情况下做抗阻动作进而发展核心力量、提高身体平

衡的训练方法，被广泛应用于游泳、体操等领域。例如，陈

翀发现在足球运动员传统力量训练中增加悬吊训练能提高其

非稳定状态下的快速移动、传球控制以及头顶球控制能力。

悬吊训练能实现肌肉收缩与放松、身体平衡与不平衡间快速

转化，从而提高肌肉力量与快速爆发力、反应速度与灵敏性。

2.4 柔韧素质训练方法

柔韧素质是指人体关节活动幅度的大小或者跨关节的

韧带肌肉等组织的伸展性。专项柔韧素质是保证技术动作完

成的重要前提，也可以减少运动损伤的情况。教练员大多在

仅以传接球作为热身活动，忽略了运动员柔韧的专项训练，
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导致运动员肌肉拉伤、撕裂等。棒球强调身体的统一发力，

如打击的动作顺序为后脚蹬地、转腰、挥棒，其启动力量通

常为整个身体的力量，身体某一部位出现拉伤则会降低运动

员竞技表现。因此，在训练中应增加柔韧训练的比重。

柔韧素质训练可分为静力拉伸与动力拉伸训练。静力

拉伸法是指缓慢将肌肉拉长至一定程度时保持静止，使肌肉

处于持续拉长的状态。动力性拉伸为有节奏地、动态地重复

同一动作练习，使肌肉逐渐被拉长，可每组做 10 次，持续

10~16s，其间歇时间依据运动员的主观感觉确定。手腕手指、

肩关节、腰腹以及髋关节部位是棒球需要进行主要进行柔韧

训练的主要部位。肩关节的柔韧练习主要采用主动或被动地

压肩、双手悬挂于单杠上，脚上挂重物或他人向下施力，保

持数秒钟。腰椎练习主要采用下腰、体前屈练习，髋关节练

习采用压腿、横叉、竖叉等练习、瑜伽中的蝴蝶式。

表 1 身体素质训练方法

身体素质 力量 速度 灵敏 柔韧

主要采用的方法
超等长训练法，

主要发展无氧耐力

重复训练法、

变换训练法
变换训练法

动力性与静力性、AIS法、

PNF 拉伸法

具体采用的方法
稳定性与非稳定训练器械训练

法、皮条训练法、跳深练习

高强度间歇训练反应速度、

动作速度、位移速度训练

传接球、跑垒悬吊训

练、平衡板、瑞士球、

悬吊训练

器械练习

轻器械练习

简单动作练习

3 结论

棒球运动员训练普遍为机械的传接球、技战术配合、

打击、跑垒训练为主，其训练时间长、强度低。主要采取重

复训练法，教练员注重力量和速度素质训练，对柔韧与灵敏

素质训练缺乏关注，导致我国棒球运动员的专项身体素质表

现不够突出。在训练中可针对不同素质进行训练。速度、素

质耐力可采取高强度间歇训练方法提高运动员速度爆发力；

在力量素质方面采取稳定性力量训练及非稳定性力量训练相

结合；悬吊训练法，提升运动员的神经—肌肉协调能力；在

柔韧方面以主动与被动的拉伸为主；采取系统脱敏法与正念

训练法训练，提高运动员的生理素质水平。
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