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论高职院校排球运动员的体能训练 
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[摘要]  良好的体能是排球运动员充分发挥技术、战术、承受大负荷训练、高强度比赛、保持稳定的心理状态以及预防运

动损伤的重要保障。排球运动员体能训练的内容主要有:力量、速度、弹跳力、耐力、灵活性和柔韧性练习。体能训练的

原则包括训练适应原则、超量恢复原则、持续训练原则。在这些原则指导下，日常的训练中应科学、系统、有计划地对运

动员进行体能训练。  
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当今世界,排球技、战术特点是沿着快速、全面、多变的方向发展，一支排球队要想取得优异成绩，必须做到体能、智

能、技术、战术、心理等竞技能力要素的高度协调发展。在以上五个竞技能力要素中，体能是基础，良好的体能将为技、

战术的充分发挥提供可能。高职院校排球运动员大多没有经过专业系统训练，体能条件更是不容乐观，因此，发展体能训

练是高职校排球训练必不可少的内容之一。  

一、掌握运动员的体能状况  

2004年，中国排协根据排球运动发展对体能的新要求，取消了“6m x 16 次网下穿越移动”和“800m 跑”，增加了“9

m x 10 次移动”和“100m计时跑”体能测试项目。体能测试的实施，在很大程度上引起各运动队对体能训练的重视力

度。作为高职校排球运动队的训练，要对排球队员们进行体能测试，掌握实际情况，为制定合理的、科学的体能训练计划

提供依据。  

二、制定合理的体能训练计划  

体能训练计划是指对未来体能训练过程中所预先做出的理论设计，这种设计是在以往实践的基础上不断加以总结、吸取教

训，以利于提高运动水平的一种科学训练手段。根据训练时间的长短不同可分为：多年计划、全年计划、阶段计划、周计

划、课时计划。教练员应重视对各种训练计划的制定，以确保高职校排球队业余训练与比赛的正常进行。  

三、体能训练时间的安排  

教练员对体能训练时间的安排方法大致有三种：技战术训练之后、技战术训练之间与单独安排体能训练。50%的教练员是

将体能训练放在技战术训练之后， 这种方法结合了高校高水平排球队的特点，既为体能训练节约时间，又解决学习与训

练的矛盾；10%的教练员将体能训练放在技战术训练之间，这种方法是指在预加负荷后进行体能训练，之后再进行技战术

训练，这种安排方法能够达到比赛负荷起到模拟比赛的要求；40%的教练员采用的是单独安排体能训练，这种方法的优点

是能保证体能训练负荷的量与强度。三种时间的安排各有优点，教练员可根据各阶段计划的任务与要求，采用相应的体能

训练的安排方法。  

四、排球运动员体能训练的内容  

排球竞赛属于短时间、爆发式的身体运动被短暂的休息分隔开来的间歇运动，供能特点主要是ATP-CP系统的无氧能力和糖

元氧化的有氧供能能力的组合，且无氧供能中的乳酸能系统供能比例增大的运动。所以运动员必须具有良好的抗缺氧能力
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和抗酸性的耐受力，才能正常地发挥技战术水平。因此，排球运动员要进行系统的专业体能训练。主要有:力量、速度、

弹跳力、耐力、灵活性和柔韧性练习。  

1、力量练习  

力量是指人体肌肉工作时克服阻力的能力。从生理学角度讲是运动员肌肉收缩强度的反映。力量素质是决定运动员运动水

平的重要因素，也是各项身体素质的基础。排球运动员所需要的弹跳力、爆发力、挥击力、速度、耐力都是以力量为基础

的，因此要特别重视力量训练。  

排球运动员的力量训练应以动力性练习为主。力量训练时，要选择那些与排球运动技术、战术相结合的动作方法，并力求

在动作机构和动作速度方面与专项动作相同或相近。力量练习主要分为三个部分：  

发展腰腹肌群力量练习方法：仰卧起坐(徒手或负重)；元宝收腹；仰卧收腹举腿(无负重或负重)；俯卧体后屈；肩负杠铃

体前屈(小负荷)等 。  

发展下肢肌肉群力量的练习方法：原地纵跳；蛙跳；多级跳；立定跳远；跳绳；杠铃深蹲弓箭步走；下蹲走；足尖走；半

蹲起立（负重）；深蹲起立（负重）等。  

发展上肢肌肉群力量的练习方法：杠铃快速挺举(轻负荷) ；双杠双臂屈伸；单杠引体向上；俯卧撑；推小车；摆臂练习

（小负荷）等。  

2、速度练习  

[1] [2] [3] 

相关文章 

暂时没有相关的文章!  

在线交流 |  更多评论信息 >>  

会员帐号：    帐号密码：   匿名发表  gfedc

 

验证码： 

提交评论

西部开发网精品栏目: 西部招商引资 西部旅游 西部人物 西部文化 西部概况 西部房产 西部大开发优惠政策 西部美食 

违法不良信息举报中心 不良信息举报信箱 客服电话：029-82301998 举报电话：029-82302829 主编信箱：zhubian@cnwest.cc 

About CnWest - 西开简介 - 网站地图 - 联系我们 - 招聘信息 - 客户服务 - 广告服务 - 网络营销 - 帮助中心 

中国西部开发网版权所有   增值电信业务经营许可证编号：陕B2-20050078  陕ICP备06005707号 服务电话：029-82301997 

本站所有文章、数据仅供参考,使用前务请仔细阅读免责声明,风险自负。 

      

© 2005-2007 

新西部杂志社简介 | 招聘信息 | 联系方式


