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ＰＮＦ 拉伸对提高篮球专选大学生下肢柔韧性的研究

袁岳东
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摘　 要：为了探讨 ＰＮＦ 拉伸对篮球专选大学生下肢柔韧素质的训练效果。 采用实验、数理统计等研究方法，通过坐位

体前屈、左右侧直腿主动上抬平均角度等指标对篮球专选学生 ＰＮＦ 组和对照组共 ２０ 人进行测试及评价。 结果表明：
两组均可增加左右侧直腿主动上抬范围和改善坐位体前屈， ＰＮＦ 在增强直腿主动上抬效果显著，但坐位体前屈效果

两组差别不大。 建议加强 ＰＮＦ 个性化教学，以优化篮球运动员下肢柔韧性训练效果。
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　 　 运动训练中的柔韧性对于运动员的发展和表现

具有重要的作用。 对于篮球比赛的运动员而言，下肢

的柔韧性特别重要［１］。 因为篮球比赛中，运动员需

要在不同的动作和姿势之间迅速切换，比如持球、过
人、投篮、跑动、跳跃等。 这些动作和姿势需要较强的

下肢柔韧性和协调性，才能提高运动员的表现和竞

争力［２］。
本体感觉神经肌肉促进法（Ｐｒｏｐｒｉｏｃｅｐｔｉｖｅ Ｎｅｕｒｏ⁃

ｍｕｓｃｕｌａｒ Ｆａｃｉｌｉｔａｔｉｏｎ，ＰＮＦ）是一种有效的柔韧性训练

方法，可以通过肌肉收缩与伸展的组合，提高肌肉的

舒展性和灵活性，进而提高下肢柔韧性［３］。 研究表

明，ＰＮＦ 拉伸对跨栏运动员髋关节的柔韧性有显著的

改善作用［４］。 但以往研究中，ＰＮＦ 拉伸在篮球运动

中的应用尚未得到充分研究。
因此，探究 ＰＮＦ 拉伸对于提高篮球专选大学生

下肢柔韧性的作用，为篮球教练和运动员提供参考，
并为运动训练和康复治疗提供实践指导。 该研究可

以从理论层面和实践层面展开，不仅为理解运动员运

动技能发展规律提供数据支持，还为开展更广泛的文

献调研奠定了坚实基础。

１　 研究对象与方法

１． １　 研究对象

以集美大学体育学院 ２０２１ 级体育教育专业 ２０
名篮球专选学生为研究对象，将研究对象分为 ＰＮＦ
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组和对照组，以进一步比较 ＰＮＦ 拉伸训练对于下肢

柔韧性的影响。 分组方法见实验法部分。
研究对象标准：需要有一定的篮球运动基础，曾

参加过篮球比赛、训练等经历。 同时，这些大学生需

要在研究之前没有进行过长期且有规律的 ＰＮＦ 拉伸

训练，以排除长期不同训练量和不同技能水平对结果

的影响。 这样，可以更好地观察 ＰＮＦ 拉伸训练对于

大学生下肢柔韧性的影响。
２０２１ 级篮球专选学生与其他学生相比，经历过

体育高考备考的系统训练，而且这些学生均把篮球作

为主（专）项，说明他们具备一定的篮球运动基础。
这些学生在本研究之前没有接触过 ＰＮＦ 拉伸训练，
但接受过不系统的传统拉伸训练。 大学期间，系统进

行篮球训练一年，无运动员等级。 机体无其他损伤，
身体状态适宜参与实验。
１􀆰 ２　 研究方法

１􀆰 ２􀆰 １　 文献资料法

使用中国知网、百度学术、维普、万方等专业学术

网站，搜索时间截止于 ２０２３ 年 ９ 月 １ 日之前的文献，
按照（题名或关键词：“ＰＮＦ” ａｎｄ 题名或关键词：“柔
韧素质”ａｎｄ 题名或关键词：“运动训练” ａｎｄ 题名或

关键词：“下肢” ａｎｄ 题名或关键词：“大学生”）进行

搜索，搜索到相关文献 ８９ 篇。 经过认真查阅和整理，
最终筛选得到 １４ 篇有效文献，这些文献为撰写论文

提供了充实的理论基础。
１􀆰 ２􀆰 ２　 实验法

１􀆰 ２􀆰 ２􀆰 １　 实验分组

以集美大学体育学院 ２０２１ 级篮球专选学生 ２０
人为实验对象，采用抛硬币法随机分为两组，其中

ＰＮＦ 组 １０ 人使用 ＰＮＦ 拉伸法，对照组 １０ 人使用常

规性柔韧训练拉伸法（静力拉伸为主），采用同一训

练模式、同一测试方法进行为期 ８ 周（共 １６ 次）的柔

韧素质训练，然后对两组学生的训练效果进行对比。
１􀆰 ２􀆰 ２􀆰 ２　 实验器材

坐位体前屈测试仪（得力，型号 ＦＴ３０３）、关节角

度尺（ＳＹＮＴＥＫ，型号 ＧＪＪＤＣ０１）。
１􀆰 ２􀆰 ２􀆰 ３　 实验时间和地点

实验时间：２０２３ 年 １０ 月 ７ 日至 ２０２３ 年 １２ 月

１０ 日。
实验地点：集美大学光前体育馆。

１􀆰 ２􀆰 ２􀆰 ４　 实验控制

研究对象为集美大学体育学院体育教育专业篮

球专选男生。 在筛选实验对象时，考虑到实验者需要

对下肢柔韧性测试的准确性和可靠性，在选择实验对

象时，选择没有对下肢柔韧性测试产生过影响的人

群。 另外，对于有过下肢受伤史的人，需要进行筛选，
仅选择那些受伤史不会对下肢柔韧性测试造成影响

的人。 此外，实验过程中需要对环境进行控制，将室

内温度控制在 １７ ～ ２５ ℃，以保持实验条件的一致性。
在实验中，针对受试者可能出现的技术操作误

差，实验者会先让受试者进行 ＰＮＦ 拉伸技术的学习

和练习，以提高实验的技术准确性。 另外，所有选取

的受试者均为篮球专选体育教育专业的男生，避免因

性别差异而产生实验误差。 此外，实验者还将对实验

过程进行详细的记录和分析，以便更好地了解 ＰＮＦ
拉伸对于篮球专选学生下肢柔韧性的影响。
１􀆰 ２􀆰 ２􀆰 ５　 实验设计

本实验旨在探究 ＰＮＦ 拉伸训练对篮球专选大学

生下肢柔韧性的影响。 实验分成 ＰＮＦ 组和对照组。
在实验前分别进行两次 ＰＮＦ 拉伸的理论与实践的培

训。 受试者接受了 ８ 周训练，每周进行两次实验（共
１６ 次）。 针对实验前的 ＰＮＦ 理论与实践培训，尽可

能地保证 ＰＮＦ 组和对照组受试者接受相同的培训，
并且细节方面也相同，以确保受试者之间的 ＰＮＦ 培

训水平差异降至最小。 在实验前，对两组受试者进行

直腿主动上抬和坐位体前屈测试，并对数据进行分析

和组间比较。 在训练周期结束后的第 ８ 周，对两组进

行同样的测试，并进行数据分析和组间比较。 结果可

以为篮球教练和康复治疗人员提供实用的指导。
１􀆰 ２􀆰 ２􀆰 ６　 实验过程

１ 实验于 ２０２３ 年 １０ 月 ７ 日开始，篮球专选学生

进行了简单的 ８００ ｍ 慢跑和常规的篮球脚步练习，以
提高身体的兴奋性。 在热身后，对照组和 ＰＮＦ 组的

实验对象分别进行了测试前的指标测量。 测量指标

见表 １。 每个指标数据测量了 ３ 次，然后用最佳成绩

进行数据录入。
２ 下肢柔韧素质实验方案

本实验方案中的直腿主动上抬，主要反映的是髂

腰肌、股直肌等肌肉的活动情况，而内收肌群和外展

肌群则分别是与髂腰肌和股直肌相对应的肌肉群。
虽然不是完全相同的肌群，但它们之间存在一定程度

的重叠，因为它们在下肢的运动和稳定中发挥着重要

的作用。 因此，在进行本实验方案设计时，考虑到这

些关键肌群的相互作用，以确保测试结果的准确性和

可靠性。

·１６·
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表 １　 测试指标及方法

测试指标 使用器材 测量方法

直腿主动上抬

（左右两侧）
关节角度尺

双手放在身体两侧，仰卧平躺。 一条腿主动向上抬起，脚尖朝向自己，膝盖伸直，踝部

朝向身体方向。 另一条腿伸直并与地面保持接触。 在测试过程中，受试者保持腿部最

大限度的上抬，并保持髋关节稳定。 测试者记录两腿的角度，作为直腿主动上抬的测

试结果，取最高分。

坐位体前屈
坐位体前屈

测试仪

被测试者平坐，膝关节保持伸直状态，且脚间距约 １５ ｃｍ，两臂和手向前伸直，上体逐渐

前屈，使两手最长指间部位推动游标向前滑（不得猛然前伸动作），直至体前屈最大极

限为止。

　 　 实验设置上，实验组和对照组在拉伸同一块肌群

的动作结构上保持一致，但是在牵拉肌肉的发力方式

上两者不同，一个采用 ＰＮＦ 训练，另一个采用常规性

柔韧拉伸训练。
（１）腿部内收肌肉

①ＰＮＦ 训练

（Ａ）右腿架稳，左腿向左平移，脚掌沿地面转向

后方，右手放于左侧大腿内侧上方。 同时左手拉脚

踝，感觉到肌肉要收缩时，利用左手对脚踝进行轻微

的阻力，注意要控制肌肉痛苦和舒适感的平衡。
（Ｂ）让学生用力将左腿与地面产生相反的动作，

向右推动，利用肌肉自身收缩力量，尝试对抗左手的

阻力。
（Ｃ）放松，将腿部的肌肉维持在紧张状态，保持

１０ ｓ，然后放松拉伸腿部内收肌肉。
②常规性柔韧训练

（Ａ）股四头肌拉伸。 仰卧或站立时，将一腿向后

抬起并弯曲，手抓住脚踝、膝盖或大腿，使股四头肌和

髂肌得到拉伸，并且保持 ３０ ｓ。
（Ｂ）单腿平衡练习。 以站姿或抬腿姿势进行，要

求一个脚架在地面上，维持身体平衡，并保持 ３０ ｓ。
（Ｃ）内踝软组织拉伸。 坐位或站立时，将一脚放

在另一膝盖上，用手向内推脚外踝骨，直到感到内踝

处有拉伸感，保持 ３０ ｓ。
（Ｄ）内收训练器使用。 可用内收训练器进行内

收肌肉的训练，增强肌肉的力量和稳定性，并逐渐加

强练习的难度。
（２）腿部外展肌肉

①ＰＮＦ 训练

（Ａ）双腿并拢站立，同时两手抓住右侧脚踝，将
右腿向上抬起，形成向侧面伸展的动作，左手向外施

加一定程度的阻力。

（Ｂ）学生尝试用力向上抬起右腿，感觉肌肉收缩

时，左手向外施加一定程度的阻力加强肌肉收缩

强度。
（Ｃ）放松，保持紧张状态 １０ ｓ 后，放松腿部肌肉。
②常规性柔韧训练

（Ａ）坐姿外展伸展。 坐于地面上，将一腿向侧面

伸展，另一腿弯曲。 上半身向左侧倾斜，双手抓住正

伸展的脚踝或足部，向外轻轻拉伸并保持 ３０ ｓ。
（Ｂ）站姿外展训练。 以站姿或抬腿姿势进行，一

脚向侧方伸展，尽可能伸展，保持平衡，维持 ３０ ｓ。
（Ｃ）外展训练器使用。 可用外展训练器对腿部

外展肌肉进行训练，在逐渐加强训练难度的同时增强

肌肉力量。
（Ｄ）面壁外展训练。 站姿，面向墙壁，双手扶墙。

将一脚向侧方伸展，尽可能地伸展并把腿维持在此状

态，保持 ３０ ｓ。
（３）后背伸展

①ＰＮＦ 训练

（Ａ）右膝立位，左腿屈膝向前抬起，并与右膝产

生 ９０ °的角度。 左手贴向左侧的胯部向后桥式弯曲，
同时右手仰卧着向上伸展。

（Ｂ）学生尝试用力将右腿下压，并保持弯曲状

态。 同时右手向上伸展，感觉到背部肌肉要收缩时，
向手施加一定程度的阻力。

（Ｃ）放松，保持紧张状态 １０ ｓ 后，放松腿部肌肉。
②常规性柔韧训练

（Ａ）俯卧伸展。 俯卧于地面上，将双手放在胸前

或头后，向上挺起上半身，保持 ３０ ｓ。
（Ｂ）站姿伸展。 以直立姿势站立，两脚平行，双

手提起并向上伸展，上半身尽量向上挺起，保持 ３０ ｓ。
（Ｃ）双手交叉后背伸展。 坐立或立姿，将一只手

抬过头顶并伸向另一侧，另一只手从背后伸向前方，
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两手交叉，保持 ３０ ｓ 并换手。
（Ｄ）拉筋绳后背伸展。 使用拉筋绳或披肩沙袋

进行后背伸展训练，坐姿或站姿皆可，根据个人的能

力进行适当的强度。
１􀆰 ３　 数理统计法

将实验前后所获得的数据采集归纳，运用 Ｅｘｃｅｌ
２０２０ 对数据进行整合，使用 ＳＰＳＳ ２６􀆰 ０ 对实验所得数

据进行组内的配对 ｔ 检验分析和组间的独立样本 ｔ 检
验分析，为本研究提供数据支持。

２　 研究结果

为了确保实验的准确性和可靠性，我们在试验前

对参加实验的两组对象进行了一系列数据采集工作。
具体包括研究对象的身高、年龄和体重等基础数据，
以及实验各阶段的坐位体前屈、左侧直腿主动上抬和

右侧直腿主动上抬角度等数据。 采集完这些数据后，
我们对数据进行了相应的分析，以验证两组对象的基

本特征是否相似，是否具有可比性，以及实验过程中

所采集到的数据是否稳定和可靠。

２􀆰 １　 篮球专选学生一般情况

为了保证研究结果的可靠性和可比性，我们将篮

球专选学生 ２０ 人随机分成了 ２ 组，每组 １０ 人。 在进

行实验前，我们对两组对象的年龄、身高、体重等指标

进行同质检测。 通过统计学分析，我们发现两组对象

在这些指标上没有显著性差异（Ｐ ＞ ０􀆰 ０５），说明两组

对象具有相似的基本特征和个体差异，具有可比性。
因此，后续的实验结果分析中可以将两组实验数据合

并进行统计分析，并比较两组实验数据间的差异。 详

细数据见表 ２。
２􀆰 ２　 实验前下肢柔韧性比较

为了减少实验前的干扰因素，我们进行了 ＰＮＦ 组

和对照组受试者的下肢柔韧性测试，并通过坐位体前

屈、左侧直腿主动上抬和右侧直腿主动上抬 ３ 项指标

对受试者进行了评估。 经过统计分析，我们发现，两组

受试者在这 ３ 项指标上的得分差异没有显著性差异

（Ｐ ＞０􀆰 ０５），说明它们的下肢柔韧性处于同一水平，具
有可比性，为后续实验结果的比较提供了基础。 因此，
我们可以认为实验前的 ＰＮＦ 理论与实践培训对两组

测试结果没有产生显著干扰。 具体测试结果见表 ３。

表 ２　 篮球专选学生一般情况

测试指标 ＰＮＦ 组（ｎ ＝ １０） 对照组（ｎ ＝ １０） ｔ 值 Ｐ

年龄 ／周岁 ２０􀆰 ８０ ± １􀆰 １０ ２１􀆰 ４０ ± ０􀆰 ５５ － １􀆰 ０９５ ０􀆰 ３０５

身高 ／ ｃｍ １７４􀆰 ２０ ± ５􀆰 ８１ １７６􀆰 ６０ ± ２􀆰 ７０ － ０􀆰 ８３８ ０􀆰 ４２６

体重 ／ ｋｇ ６６􀆰 ２０ ± ７􀆰 ４０ ６７􀆰 ２１ ± ２􀆰 ２７ － ０􀆰 ２９２ ０􀆰 ７７８

表 ３　 实验前两组下肢柔韧性比较（ｎ ＝ １０）

指标 组别 ｘ— ± ｓ ｔ 值 Ｐ

坐位体前屈 ／ ｃｍ
ＰＮＦ 组 １１􀆰 ２２ ± ４􀆰 １９

对照组 １２􀆰 ６６ ± ７􀆰 ５４
－ ０􀆰 １５７ ０􀆰 ８７９

左侧直腿主动上抬 ／ °
ＰＮＦ 组 ７４􀆰 ６０ ± １３􀆰 ５６

对照组 ７９􀆰 ４０ ± ８􀆰 ０２
－ ０􀆰 ６８１ ０􀆰 ５１５

右侧直腿主动上抬 ／ °
ＰＮＦ 组 ７３􀆰 ４０ ± ９􀆰 １３

对照组 ７６􀆰 ００ ± ７􀆰 ６５
－ ０􀆰 ４８８ ０􀆰 ６３８

２􀆰 ３　 实验前后下肢柔韧性比较

２􀆰 ３􀆰 １　 对照组下肢柔韧性比较

表 ４ 数据显示，在进行了常规的拉伸柔韧训练

后，对照组实验前坐位体前屈从 １２􀆰 ６６ ± ７􀆰 ５４ ｃｍ 增

加到了 １４􀆰 ８０ ± ８􀆰 ３１ ｃｍ， 存在一定程度的提高

（Ｐ ＜ ０􀆰 ０５）。 左侧直腿主动上抬角度从７９􀆰 ４０ ±８􀆰 ０２ °
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增加到了 ８８􀆰 ２０ ± ５􀆰 ６３ °，右侧直腿主动上抬角度从

７６􀆰 ００ ± ７􀆰 ６５ °增加到了 ８６􀆰 ６０ ± ９􀆰 ２１ °，两者均存在

显著性差异（Ｐ ＜ ０􀆰 ０５）。 通过对实验前后数据进行

比较， 我 们 发 现， 在 这 些 指 标 中 各 有 相 关 关 系

（Ｐ ＜ ０􀆰 ０５），说明这些指标在柔韧性方面互相关联，
且在经过常规拉伸柔韧训练后呈现出一定程度的提

高。 这些结果表明，柔韧性的训练能够改善运动员的

身体表现，提高其运动水平和竞技能力。

表 ４　 实验前后对照组下肢柔韧性数据对比（ｎ ＝ １０）

测试指标 实验前 ｘ— ± ｓ 实验后 ｘ— ± ｓ ｔ 值 Ｐ

坐位体前屈 ／ ｃｍ １２􀆰 ６６ ± ７􀆰 ５４ １４􀆰 ８０ ± ８􀆰 ３１ － ４􀆰 １６０ ０􀆰 ０１４

左侧直腿主动上抬 ／ ° ７９􀆰 ４０ ± ８􀆰 ０２ ８８􀆰 ２０ ± ５􀆰 ６３ － ４􀆰 ３２５ ０􀆰 ０１２

右侧直腿主动上抬 ／ ° ７６􀆰 ００ ± ７􀆰 ６５ ８６􀆰 ６０ ± ９􀆰 ２１ － ４􀆰 １３９ ０􀆰 ０１４

２􀆰 ３􀆰 ２　 ＰＮＦ 组下肢柔韧性比较

从表 ５ 中可以看出，ＰＮＦ 组训练前坐位体前屈

平均成绩为 １１􀆰 ２２ ± ４􀆰 １９ ｃｍ，在训练后平均成绩提

高到了 １５􀆰 ４２ ± ４􀆰 １９ ｃｍ，在训练前后存在极显著的

差异（Ｐ ＜ ０􀆰 ０１）。 ＰＮＦ 组训练前左侧直腿主动上抬

角度为 ７４􀆰 ６０ ± １３􀆰 ５６ °，训练后角度为 １０３􀆰 ８０ ±
７􀆰 ７６ °，在训练后受试者左侧直腿主动上抬角度得

到了 显 著 提 升， 且 训 练 前 后 间 的 差 异 极 显 著

（Ｐ ＜ ０􀆰 ０１）。 ＰＮＦ 组训练前右侧直腿主动上抬角度

为 ７３􀆰 ４０ ± ９􀆰 １３ °，训练后角度为 ９９􀆰 ８０ ± １􀆰 ９２ °，
在训练后受试者右侧直腿主动上抬角度也得到了

显著 提 升， 且 训 练 前 后 间 的 差 异 也 极 显 著

（Ｐ ＜ ０􀆰 ０１）。 这些结果表明，ＰＮＦ 组柔韧性训练可

以显著改善运动员的柔韧性水平，提高其运动水平

和竞技能力。

表 ５　 实验前后 ＰＮＦ 组下肢柔韧性对比（ｎ ＝ １０）

测试指标 实验前 ｘ— ± ｓ 实验后 ｘ— ± ｓ ｔ 值 Ｐ

坐位体前屈 ／ ｃｍ １１􀆰 ２２ ± ４􀆰 １９ １５􀆰 ４２ ± ４􀆰 １９ － ７􀆰 ７４６ ０􀆰 ００１

左侧直腿主动上抬 ／ ° ７４􀆰 ６０ ± １３􀆰 ５６ １０３􀆰 ８０ ± ７􀆰 ７６ － ７􀆰 ０９５ ０􀆰 ００２

右侧直腿主动上抬 ／ ° ７３􀆰 ４０ ± ９􀆰 １３ ９９􀆰 ８０ ± １􀆰 ９２ － ７􀆰 １１７ ０􀆰 ００２

２􀆰 ４　 实验后两组下肢柔韧性比较

采用独立样本 ｔ 检验分析了不同指标下柔韧性

在常规拉伸训练和 ＰＮＦ 拉伸训练两种方法中的差

异关系，具体结果见表 ６。 从表中可以看出，实验后

坐位体前屈 ＰＮＦ 组和对照组的平均成绩分别为

１５􀆰 ４２ ± ４􀆰 １９ ｃｍ 和 １４􀆰 ８０ ± ８􀆰 ３１ ｃｍ，在统计分析后

得出两组成绩间差异不显著（Ｐ ＞ ０􀆰 ０５）。 实验后左

侧直腿主动上抬的角度 ＰＮＦ 组为 １０３􀆰 ８０ ± ７􀆰 ７６ °，
对照组为 ８８􀆰 ２０ ± ５􀆰 ６３ °，ＰＮＦ 组和对照组实验后

左侧 直 腿 主 动 上 抬 成 绩 间 呈 极 显 著 的 差 异

（Ｐ ＜ ０􀆰 ０１）；实验后右侧直腿主动上抬的角度，ＰＮＦ
组为 ９９􀆰 ８０ ± １􀆰 ９２ °，对照组为 ８６􀆰 ６０ ± ９􀆰 ２１ °，ＰＮＦ
组和对照组实验后右侧直腿主动上抬成绩间差异

显著 （Ｐ ＜ ０􀆰 ０５）。 这些结果表明，ＰＮＦ 拉伸训练在

改善左右侧直腿主动上抬的角度方面比常规拉伸

训练更加有效，而坐位体前屈方面，两种拉伸训练

方法训练结果差异不明显。
２􀆰 ５　 实验后两组篮球技术表现

采用独立样本 ｔ 检验分析了实验后两组篮球技

术表现差异关系，具体结果见表 ７。 从表中可以看

出，实验后代表突破技术的“３ ／ ４ Ｃｏｕｒｔ Ｓｐｒｉｎｔ ” 项

目，对照组和 ＰＮＦ 组的平均成绩分别为 ４􀆰 ２９ ±
０􀆰 ３５ ｓ 和 ３􀆰 ６３ ± ０􀆰 １１ ｓ；代表防守技术的“篮球裁

判人工评分”项目，对照组和 ＰＮＦ 组的平均成绩分

别为 ４􀆰 ６５ ± ０􀆰 ８４ 分和 ５􀆰 ７６ ± ０􀆰 ９１ 分；代表投篮技

术的“定点投篮 １００ 个”项目，对照组和 ＰＮＦ 组的平
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均成绩分别为 ３２􀆰 ２１ ± ３􀆰 ２１ 个和 ３９􀆰 ３７ ± ３􀆰 ５６ 个；
代表跳跃技术的“立定垂直跳”项目，对照组和 ＰＮＦ
组的平均成绩分别为 ４８􀆰 ７８ ± ５􀆰 ３６ ｃｍ 和 ５７􀆰 ７２ ±

５􀆰 ９８ ｃｍ。 这些数据结果分析后得出两组技术表现

差异显著（Ｐ ＜ ０􀆰 ０５），表明 ＰＮＦ 拉伸训练在篮球技

术表现方面比常规拉伸训练更加有效。

表 ６　 实验后组间差异性比较（ｎ ＝ １０）

指标 组别 ｘ— ± ｓ ｔ 值 Ｐ

坐位体前屈 ／ ｃｍ
ＰＮＦ 组 １５􀆰 ４２ ± ４􀆰 １９

对照组 １４􀆰 ８０ ± ８􀆰 ３１
０􀆰 １４９ ０􀆰 ８８５

左侧直腿主动上抬 ／ °
ＰＮＦ 组 １０３􀆰 ８０ ± ７􀆰 ７６

对照组 ８８􀆰 ２０ ± ５􀆰 ６３
３􀆰 ６３９ ０􀆰 ００７

右侧直腿主动上抬 ／ °
ＰＮＦ 组 ９９􀆰 ８０ ± １􀆰 ９２

对照组 ８６􀆰 ６０ ± ９􀆰 ２１
３􀆰 １３８ ０􀆰 ０１４

表 ７　 实验后两组篮球技术表现比较（ｎ ＝ １０）

篮球技术 代表性测试项目 对照组 ＰＮＦ 组 ｔ 值 Ｐ

突破 ３ ／ ４ Ｃｏｕｒｔ Ｓｐｒｉｎｔ ／ ｓ ４􀆰 ２９ ± ０􀆰 ３５ ３􀆰 ６３ ± ０􀆰 １１ ３􀆰 ２５ ０􀆰 ０１６

防守 １０ 名篮球裁判人工评分 ／分 ４􀆰 ６５ ± ０􀆰 ８４ ５􀆰 ７６ ± ０􀆰 ９１ ３􀆰 ７０ ０􀆰 ０３２

投篮 定点投篮 １００ 个 ／个 ３２􀆰 ２１ ± ３􀆰 ２１ ３９􀆰 ３７ ± ３􀆰 ５６ ７􀆰 １５ ０􀆰 ００１

跳跃 立定垂直跳 ／ ｃｍ ４８􀆰 ７８ ± ５􀆰 ３６ ５７􀆰 ７２ ± ５􀆰 ９８ ６􀆰 ８２ ０􀆰 ００２

３　 讨论与分析

３􀆰 １　 拉伸对下肢柔韧性作用

拉伸是一种常见的柔韧性训练，对于提高运动

员的下肢柔韧性具有重要的作用。 拉伸训练可以

增加肌肉的伸长能力，延长肌肉和肌腱的长度，放
松肌肉，减少肌肉的阻力。 此外，拉伸训练也可以

增加关节的灵活性和运动幅度，改善肌肉、韧带、关
节软组织的弹性，预防运动损伤和减轻运动后的肌

肉疲劳感。 研究表明，长期坚持拉伸训练可以通过

持续的肌肉伸长和适应性生理反应，显著提高下肢

的柔韧性水平，从而提高运动员的运动技能和竞技

水平。
拉伸训练对于提高运动员的下肢柔韧性水平

具有非常重要的作用，运动员可以通过适当的拉伸

训练来改善肌肉柔韧性、提高运动技能和竞技水

平，预防运动损伤和减轻肌肉疲劳感。 结果表明，
无论是常规性拉伸，还是 ＰＮＦ 的训练，均能够改善

运动员的身体表现，提高其运动水平和竞技能力。

此结果与以往的研究一致。
３􀆰 ２　 常规性拉伸对下肢柔韧性作用

常规性柔韧训练拉伸模式下对肢柔韧性的提

高具有一定的效果。 常规拉伸练习，能够显著减轻

肌肉紧张状态，优化肌肉间的平衡性，进而增强肌

肉之间的协调性。 这一练习不仅能够提高直腿主

动上抬动作的灵活性及活动范围，还能够提升肌肉

与结缔组织之间的柔韧性，尤其针对腿部的主要肌

群，使执行直腿主动上抬动作时更为流畅［５］ 。 此

外，拉伸练习在缓解肌肉疼痛和不适感方面同样效

果显著，有助于受试者在坐位体前屈测试中取得更

佳的表现。 对实验前后数据进行成对比较，发现在

坐位体前屈、左侧直腿主动上抬和右侧直腿主动上

抬等指标中各有相关关系（Ｐ ＜ ０􀆰 ０５），说明这些指

标在柔韧性方面互相关联，且在经过常规拉伸柔韧

训练后呈现出一定程度的提高。
然而，由于在练习时，要求训练者长时间把肌

肉牵拉到一定长度，容易产生对抗肌疲劳，所以常

规拉伸法不是发展柔韧性的最有效途径。 同时，在
拉伸训练中若不适量控制强度，过度拉伸会导致肌
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肉、韧带和关节的损伤，甚至增加运动员在训练和

比赛中的受伤风险。
３􀆰 ３　 ＰＮＦ 对下肢柔韧性拉伸作用

实验显示，通过 ＰＮＦ 拉伸帮助增强腿部内收肌

肉的力量和稳定性；增强腿部外展肌肉力量、稳定

性和伸展性；加强背部的伸展力和柔韧性。
ＰＮＦ 拉伸柔韧训练对实验组受试者的下肢柔

韧性提高程度明显。 ＰＮＦ 拉伸通过交替的肌肉收

缩与放松促进深层肌肉的放松，缓解紧张和僵硬，
使坐位体前屈更加轻松。 这种拉伸方式通过激活

高尔基腱器官，加强神经肌肉的协调，提高直腿主

动上抬的效率和活动范围［６］ 。 ＰＮＦ 拉伸的肌肉收

缩阶段有效提升肌肉力量与耐力，为体前屈提供必

要的推动力，增强身体的伸展能力。 同时，这种拉

伸通过调整肌肉张力，增强肌肉与结缔组织的弹

性，使直腿上抬活动度更大。 此外，ＰＮＦ 拉伸通过

肌肉泵作用促进血液循环，确保肌肉得到充足的营

养和及时的代谢废物排除，支持肌肉在体前屈中的

高效运作［７］ 。 在拉伸过程中，对动作的高度意识和

控制有助于精确调整姿势，优化坐位体前屈的伸展

效果。 这种对动作的精细控制和对身体状态的感

知，使得 ＰＮＦ 拉伸成为一种科学的、有效的柔韧训

练方法［８］ 。
３􀆰 ４　 ＰＮＦ 与常规性拉伸对下肢柔韧性效果比较

ＰＮＦ 拉伸训练相比于常规拉伸训练，能够更加

有效地改善下肢肌群的柔韧性水平，可能由于 ＰＮＦ
拉伸训练能够引导人体肌肉在最佳伸展状态下进

行训练，从而加速训练效果的提升。
从结果看出，ＰＮＦ 拉伸训练在改善左右侧直腿

主动上抬的角度方面比常规拉伸训练更加有效，而
坐位体前屈方面两种拉伸训练方法之间的差异不

明显。 ＰＮＦ 拉伸柔韧训练对坐位体前屈的提升与

常规拉伸训练差别不大，尽管 ＰＮＦ 拉伸理论上对提

升柔韧性有优势，实际效果却可能与常规拉伸相差

无几，这受到研究局限性的影响。 ＰＮＦ 拉伸柔韧训

练对左侧直腿主动上抬、右侧直腿主动上抬明显优

于常规拉伸训练，证明 ＰＮＦ 拉伸对集美大学体育学

院篮球专选学生下肢柔韧性的提升帮助较大。 ＰＮＦ
拉伸技术能够在一定程度上最大限度地增加肌肉

的延展性，并激活肌肉中存在的感受器［９］ 。 对于疲

劳后肌肉张力升高问题，ＰＮＦ 干预具有有效缓解作

用，有利于恢复肌肉弹性。 此外，ＰＮＦ 纠正性拉伸

动作也可以有效地缓解运动员的肌肉紧张。 与常

规性拉伸相比，ＰＮＦ 拉伸技术在柔韧性训练方面效

果更为显著且更具科学依据。 ＰＮＦ 拉伸在提升柔

韧性方面展现出的卓越效果，深植于其坚实的生理

学基础。 该方法通过精准激发肌肉内的感受器［１０］ ，
并巧妙运用交互抑制的原理，配合一系列专门设计

的拉伸技巧，不仅能够显著增强肌肉的柔韧性和弹

性，还能有效扩展关节的活动范围。 此外，ＰＮＦ 拉

伸在确保操作安全性的同时，对特定肌群的专注性

也达到了极高的水平，从而确保了拉伸效果的精准

性和高效性。 这使得 ＰＮＦ 拉伸成为提升柔韧性、促
进运动表现的重要训练手段。
３􀆰 ５　 ＰＮＦ 对篮球技术提高的作用

突破、防守、投篮和跳跃是篮球的基本技术，它
们是篮球比赛中最常用的技能，也是一个优秀的球

员必须掌握的关键技能，对于球员在比赛中的发挥

和胜利的贡献都至关重要［１１］ 。 坐位体前屈和直腿

主动上抬练习对于提升篮球运动员的下肢柔韧性

和身体的整体柔韧性都有非常大的帮助，并对突

破、防守、投篮和跳跃等技术都具有帮助。 运动员

可以通过坐位体前屈和直腿主动上抬训练来提高

篮球运动员下肢柔韧性，并从容应对各种技术动

作，在比赛中呈现出优秀的表现水平。
本次实验选择跑廊测试［１２］，即从三分线开始，通

过持球突破直到篮筐的距离， 也称 “ ３ ／ ４ Ｃｏｕｒｔ
Ｓｐｒｉｎｔ”，可评估篮球运动员在全场快速突破到篮筐的

速度和爆发力，能反映突破技术能力。 篮球运动员比

赛中，由多名裁判员根据防守者的表现对其进行评

分，评分通常根据防守者的位置、活动范围、换防能

力、协调性和意识等因素来判断［１３］。 另外，投篮和跳

跃指标选用当前篮球运动员技术测评常用方法和

标准。
ＰＮＦ 是一种通过肌肉伸展和收缩的组合方式来

增强肌肉力量和灵活性的训练方法。 通过 ＰＮＦ 拉伸

训练坐位体前屈和左右侧直腿主动上抬等下肢柔韧

度运动技巧可以提高运动员的身体柔韧性水平，从而

提高突破、防守、投篮和跳跃等篮球技术。 ＰＮＦ 训练

可以帮助肌肉在舒张位和收缩位之间更快地切换，增
加肌肉强度及稳定性，并且可以增加肌肉的灵活

性［１４］。 对于坐位体前屈和直腿上抬等动作，在 ＰＮＦ
拉伸拉伸过程中通过交替伸展和收缩，运动员可以更

加深入地伸展肌肉组织，从而延伸肌群长度，并提高

运动员的柔韧性和运动范围，有利于运动员在比赛中

发挥出更好的表现。
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４　 研究结论

４􀆰 １　 结论

（１）常规拉伸柔韧训练和 ＰＮＦ 拉伸训练对集美

大学体育学院篮球专选学生下肢柔韧性素质的提高

有一定效果，具体表现在篮专学生实验前后的左侧直

腿主动上抬、右侧直腿主动上抬活动范围提高和坐位

体前屈成绩提高。
（２）ＰＮＦ 拉伸训练对集美大学体育学院篮球专

选学生的下肢柔韧性提高具有显著效果，尤其是左侧

直腿主动上抬、右侧直腿主动上抬的提升效果最明

显。 常规拉伸柔韧训练和 ＰＮＦ 拉伸训练对坐位体前

屈的提高有一定效果，但差别不明显。
（３） 通过 ＰＮＦ 训练坐位体前屈和左右侧直腿主

动上抬等下肢柔韧性运动技巧可以提高运动员的下

肢柔韧性素质，从而提高突破、防守、投篮和跳跃等篮

球技术。
４􀆰 ２　 建议

（１）优化 ＰＮＦ 拉伸方案。 针对不同的篮球动作

及其特殊运动需求，设计特定的 ＰＮＦ 拉伸训练方案，
包括具体训练动作、训练次数、间隔时间以及训练强

度等。
（２）强调个性化教学。 应该根据学生个体差异，

制订适宜的 ＰＮＦ 训练计划，例如在方案上应酌情考

虑学生的体能水平、年龄、身体状况等相关因素。 同

时，实施长期的研究计划，因为 ＰＮＦ 训练可以在不断

提高学生下肢柔韧性、增进学生身体健康等多方面发

挥出重要的作用，因此建议实施长期且多角度的 ＰＮＦ
训练研究计划。

（３）加强理论与实践相结合的研究。 在实践过

程中应注重理论与实践相结合的研究方法。 比如以

体育理论为基础，采用科学实验和仿真技术以及各种

方法完成对 ＰＮＦ 训练效果的评价研究。
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