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高校排球运动员体能训练的特征解析与实践方法研究 
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[摘要]本篇文章主要针对高校排球运动员体能训练的核心课题，结合体能训练的作用、特性及具体应用展开分析，以期建立科

学合理的训练方案提供借鉴，运动员竞技水平的突破离不开以体能为基础的技术与心理双重提升，突出反映在力量、速度、

耐力与柔韧性等维度的专项训练要求上，执行阶段需遵守有的放矢、全面考量和形式多样的基本要求，依托训练框架及操作

手段，综合提高运动员的竞赛水平。 
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Abstract: This article mainly focuses on the core issues of physical training for college volleyball players, and analyzes the role, 

characteristics, and specific applications of physical training, in order to establish a scientific and reasonable training plan for reference. 

The breakthrough of athletes' competitive level cannot be achieved without the dual improvement of technology and psychology based 

on physical fitness, highlighting the special training requirements reflected in dimensions such as strength, speed, endurance, and 

flexibility. During the execution stage, targeted, comprehensive consideration, and diverse basic requirements should be followed, 

relying on the training framework and operational methods to comprehensively improve athletes' competitive level. 
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大学生排球选手的体能水平构成其竞技能力的根基，

涉及体能水平、生理指标及身体结构三大层面，必须把握

体能训练对专项技术水平的深层影响，结合排球竞技的对

抗本质与技巧要素，把握体能训练的关键规律，以实现训

练收益最大化。 

1 高校排球运动员体能训练的重要性 

1.1 支撑专项技术发挥 

现代排球运动展现出“高强度对抗、快速攻防转换、

高空争夺”的鲜明特点，对竞技者的肌力爆发、腾跃高度

及反应速度设定了更高门槛，技术动作的完成质量受专项

体能制约——以扣球为例，蹬地力量强弱直接影响腾空高

度，挥臂快慢直接关系到扣杀威力大小，快速移动能力是

防守反击战术的基础要素，运动员对传扣拦发等技术的精

准运用，离不开科学系统的体能训练[1]。优秀主攻手的垂

直起跳高度需达到 70cm 以上，这要求下肢三关节（踝、膝、

髋）在 0.2s 内完成力量传导，其中髋关节伸肌群（臀大肌、

股后肌群）的离心-向心转换能力直接影响腾空高度。自由

人的侧向移动需要股外侧肌与内收肌群的协同收缩，采用

“滑步-交叉步”组合训练可显著提升防守覆盖面积。 

1.2 保障心理状态稳定 

该项球类运动里，分差持续拉锯、攻防回合转换迅速，

竞技时心理起伏往往引发决策偏差与动作完成度下降，周

期性高强度体能训练是培养运动员意志力的有效途径，增

强运动员对疲劳的抵抗力，当双方进入高强度对峙阶段，

体能优势使运动员更易集中精神，降低体力透支引发的错误

率，以此实现竞技状态的稳定输出。排球比赛中常见“23”

平“24”平后的关键分争夺，此时运动员的决策能力与体能

储备深度挂钩。通过周期性抗阻训练培养的意志力，能帮助

运动员在局末的关键分和第五局决胜阶段保持动作不变形。

例如，主攻手在连续扣球后仍能维持 70%以上的起跳高度，

这种体能冗余度可显著降低因疲劳导致的失误率。 

2 高校排球运动员体能训练的特征 

2.1 力量素质训练特征 

力量训练的设计需同步满足安全与专项双重目标，训

练安排应匹配运动员的发育状况及损伤经历，预防不合理

负重带来的关节伤害；重点突破爆发力相关速度力量，作

为排球起跳扣球与拦网动作的力量基础；应采取复合型训

练策略，采用负重器械与排球动作组合训练，杜绝千篇一

律的训练方式降低积极性；同步落实阶梯式安排，从低阈

值、多轮次的基础准备逐步跨越至高阶专项强度训练，维

持力量水平的稳步提高[2]。但大学生运动员中如果有年龄

偏小，未成年的情况，应避免过早进行大重量深蹲，建议

采用自重训练（如单腿台阶跳）结合弹力带抗阻的渐进模

式；另外设计“杠铃高翻+原地摸高”的复合组，模拟扣
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球时的力量传导链条；将传统卧推改为"药球抛接+俯卧撑

"组合，提升训练参与度。 

2.2 速度素质训练特征 

速度练习需匹配排球运动对瞬时反应的要求，训练开

展需依托热身阶段基础，利用热身生理反应增强神经活动

强度，可在动态拉伸练习结束后，马上实施 30m 冲刺跑

或快速滑步训练；训练模块必须深度融合排球专项技术特

征，构建“速度-技术”一体化训练链： 

位移速度与接发球融合：将传统折返跑改造为"接发

球预判启动+极限位置救球"组合训练。具体实施时，运动

员从底线启动，根据教练抛球方向完成 6m 折返后，需在

最后 2m 区域完成垫球动作并立即退回出发位置。 

挥臂速度与防守转换协同：设计“拦网触球后转身防

守”串联训练。运动员在完成拦网动作后，需在 0.5s 内

转为低重心防守姿态，同时配合沙袋负重挥臂练习（使用

500g 沙袋进行 20 次快速挥臂），强化攻防转换时的神经

肌肉协调。 

2.3 耐力素质训练特征 

耐力训练需合理调配有氧与无氧能力的训练比重，初

始周期侧重心肺系统锻炼，实施中长跑及跳绳等训练手段

加强耐力基础；中期采用间歇跑结合变速跑的方式，参照

“极速对抗与喘息间隙”的赛事时间结构；兼顾训练形式

多样化，可采用“长时间垫球（3min）与短时折返（1min）”

的循环组合，又能调动运动员积极性，与排球比赛耐力需

求相吻合[3]。 

在基础耐力建设阶段，在训练初始周期，应着重构建

运动员的心肺功能基础，这是支撑后续高强度训练的生理

保障。可采用以下方法：持续训练法：安排每周 2 次 3000m

匀速跑，要求运动员保持 65%～75%最大心率区间，重点

强化心肌收缩力和肺通气效率；器械辅助训练：将跳绳与

台阶训练结合，设计“3 分钟跳绳+1 分钟台阶交替”的

循环模式，既提升有氧耐力又增强踝关节稳定性。 

专项耐力转化阶段，进入中期训练后，需模拟排球比

赛的能量代谢特征： 

间歇训练设计：参照比赛每球间隔 15～30s 的特点，

实施“30s 极限防守移动+45s 主动恢复”的循环训练，每

组重复 8～10 次；技术融合训练：在底线设置多个目标点，

运动员需在完成 20 次连续垫球后，立即冲刺至指定位置

接应教练抛球，将技术稳定性与耐力素质同步提升。 

复合耐力强化阶段，为匹配正式比赛的多维度需求，

可创新训练形式： 

环境干扰训练：在沙滩或软垫上进行“3min 多球防

守+1min 战术板分析”的组合训练，通过不稳定地面增强

能量消耗；心理耐力培养：设置“24～24 平分”模拟场

景，要求运动员在疲劳状态下连续完成 10 个高质量发球，

锻炼关键分抗压能力。 

2.4 柔韧素质训练特征 

2.4.1 柔韧性提升需遵循生物力学适应规律，采用三

阶段递进模式 

启动期（1～2 周）：以静态拉伸为主，每日训练前完

成肩部环绕（双臂同时顺时针/逆时针各 15 圈）配合弓步

压腿（每侧保持 30s），重点改善关节活动度。 

适应期（3～4 周）：引入动态拉伸，如“行进间高抬

腿+摆臂”组合，逐步增加动作幅度至个人最大范围的 80%，

避免突然超越生理极限引发肌肉微损伤。 

专项整合阶段：技术动作适配 

针对排球典型技术链设计针对性拉伸方案：扣球后拉

伸：采用弹力带辅助的上肢后展训练，模拟扣球后的挥臂

轨迹，重点牵拉胸大肌和前锯肌。某主攻手坚持该训练后，

扣球动作舒展度显著提升。拦网后恢复：设计“跪姿躯干

旋转拉伸”，在完成拦网跳跃落地后立即执行，每侧保持

15s，有效缓解竖脊肌和腹斜肌的瞬时紧张。防守移动衔

接：将侧滑步与髋关节动态拉伸结合，形成“防守动作-

拉伸恢复”的闭环流程。 

2.4.2 环境优化策略 

温度调控：选择午后（14:00～16:00）或预热后的场

馆进行柔韧训练，理想环境温度应维持在 25～28℃。测

试显示在此条件下，腘绳肌的被动伸展幅度可比常温状态

增加 20%。 

辅具创新：使用振动泡沫轴进行预拉伸，通过机械振

动促进筋膜放松。某校队采用该方式后，运动员的热身时

间缩短 30%而柔韧效果提升。 

3 高校排球运动员体能训练的实践方法 

3.1 遵循科学训练原则 

3.1.1 目的性原则 

基于位置特征进行专项化训练安排：主攻手要针对性

发展腿部蹬伸功率，推荐侧重实施负重深蹲与哑铃挥臂组

合训练；二传手应着重加强手指灵敏度及位移能力，推荐

采用指卧撑同步进行滑步转向的练习；副攻手应加强连续

起跳和侧向移动的能力，推荐采用小重量负重原地连续屈

膝跳以及利用组合器械联系股外肌等；自由人专项训练应

聚焦防守续航能力与瞬时反应提升，强化折返跑与快速倒

地动作的交替训练强度。 

3.1.2 整体性原则 

排球动作的完成需要全身多个关节的同步运作，拦网

动作要求下肢蹬伸、躯干扭转与上肢伸展的协调配合，需

警惕训练过程中出现的局部强化倾向，可实施“联合动作

训练法”，运用“跨步跳协同转体拦网模拟”的复合动作，

同步提升下肢爆发力、躯干控制能力及手臂协调性，促进

运动链各环节协同发展[4]。扣球需要全身协调发力，利用

上肢的摆动带动下肢的屈伸，达到上步起跳扣球的动作，

扣球的起跳主要依靠下肢发力，但不能忽略上肢和核心力
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量的发展，不能过渡训练股四头肌，同时应加强对侧大腿

后群肌肉的训练，不然很容易造成肌肉拉伤。 

3.1.3 多样化原则 

定期调整训练内容与形式：周训练由 2 次典型力量训

练（杠铃项目）、1 次互动体能活动（排球运球往返）和 1

次户外课程（登山/沙滩跑）构成，打破单一训练模式，

还能借助多样化环境提升机体适应力，增强运动员的训练

主动性。传统的放松模式，也可以结合游戏、游泳进行，

或者邀请瑜伽、健美操老师带领队员进行放松都可以起到

意想不到的效果。 

3.2 构建合理训练结构 

3.2.1 力量素质训练 

下肢力量：采用负重半蹲训练（每组 8～12 次，3～4

轮）、单腿台阶跳（两侧均 15 次，完成 3 组）、跳绳训练

（每组耗时 3min，实施 2组锻炼提升下肢肌力；腰腹力量：

进行仰卧两头起运动（20 次/组，4 组）、负重俄罗斯转体

（持排球每组20次，完成3组以强化核心稳定；上肢力量：

采取哑铃侧举练习（15 次每组，3 组）结合对墙击球练习

（30s/组快速连续推击，增强手臂肌群控制及力量输出。 

3.2.2 速度素质训练 

反应速度：教练采用随机手势显示“进攻”“防守”

两种指令，参训者须在 1s 内实现前冲或后撤的快速转换，

或者队员面对墙站立，教练站在队员身后往墙上抛球，队

员快速反应进行接球；移动速度：运动员需在排球场的端

线至中线区域完成 10 组“三步滑步接急停”的往返训练；

挥臂速度：以轻量沙袋为载体执行扣球速仿练习（30 次 1

组，分阶段加快动作节奏。 

3.2.3 耐力素质训练 

一般耐力：每周实施两次 3000m跑步或 20min跳绳，

增强心肺持久力；专项耐力：采用 5×（60s 扣球+60s 防

守）的循环训练方案，组次转换时休息 120s，贴合实战

攻防转换的节奏规律，提升代谢压力下的动作完成度。 

3.3 创新训练方式 

3.3.1 间歇训练法 

基于排球运动每局 25min、回合 10～30s 的间歇时

间特征，采取“剧烈练习辅以短时停顿”的机制，开展

下肢爆发力训练阶段，执行“10 组极限摸高跳跃+半分

钟休息”的组合训练，以 8 组为单位开展，将心率调节

至最大心率的 70%～85%区间，优化机体瞬时能量输出

与快速复原能力[5]。 

3.3.2 差异化训练法 

按运动员体能短板分组训练：针对基础力量不达标人

群，设置每周两次针对性核心力量小班课；对速度素质薄

弱者，实施针对性反应速度强化辅导，采用“特长互补”

的团队配置，选择力量占优但体能偏弱的运动员搭配耐力

出色而力量不足的同伴，以配合方式完成“负重跑+传球”

等团队活动，借助配合实现互促互进。 

4 结语 

针对排球专项需求开展高校运动员体能训练，聚焦于

技术夯实和心理平衡两大要点，按照科学训练规范，运用

组合训练结合多维手段，促进力量、速度、耐力及柔韧性

的综合发展，教练应当考量队员差异及比赛实际，按需修

订训练方案，使体能训练真正成为竞技水平提升的坚实基

础，为高校排球运动的整体水平提升注入持久动力。 
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