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摘要：排球是一项对运动员的体能、速度、耐力和敏捷度等方面都有较高要求的体育项目。近年来，随着高校对体育教育的重视，

教育目标已逐渐从传授学生排球运动技能转变为培养高水平排球运动员。基于此，本文将浅析高校高水平排球运动员培养现状，以及专

项身体素质实训对排球运动员的提升作用，并探讨高校高水平排球运动员专项身体素质提升的实训策略。
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身体素质是影响排球运动员进行排球运动和参加比赛运动的

关键因素，对排球运动员的身体健康与技术水平起决定性作用。

随着现代体育训练方法的不断发展，身体素质也逐渐成为高校高

水平排球运动员实训中的重要训练内容。以往的常规训练主要侧

重对运动员基本体能和技能的锻炼，而现代化训练则强调运用科

学的策略与手段开展更有针对性地训练。对于排球运动员而言，

需要保质保量完成教练安排的专项身体素质提升实训任务，以促

进个人排球技能与竞技水平的不断提升。

一、高校高水平排球运动员培养现状
随着体育教育在高校教育中地位的日益提升，如何培养高水

平排球运动员已成为许多高校体育教育改革的重要内容。高校纷

纷开始构建科学、系统的高水平排球运动员培养体系，通过构建

专业的训练场地、设备和教练团队，力求打造出一支具备良好排

球技能与竞赛水平的排球运动员队伍。

当前，高校在排球运动员培养上，不仅注重技术动作训练内

容上的精细打磨，还强调对运动员战术意识和团队协作能力的培

养，使运动员在参加排球赛事时能够发挥出个人优势与团队力量，

进而取得优异成绩。另外，为了培养出更多高水平的排球运动员，

高校也整合资源，以期为高校排球运动员提供参赛机会，让他们

通过参加校际比赛、省级比赛乃至全国性比赛，在实战中锻炼运

动技能，积累比赛经验。使其排球运动能力与素质全面发展，成

为一名高水平的排球运动员。与此同时，高校高水平排球运动员

的培养也面临着一些挑战。比如随着竞技体育的日益激烈，对赔

钱运动员的身体素质、技术水平和心理素质等方面提出了更高要

求。对此，高校应加强对排球运动员的专项身体素质实训，以探

索出更加科学、适应时代发展的训练方法。

二、专项身体素质实训对排球运动员的提升作用
（一）提升排球运动员的基础体能

科学、系统的专项身体素质训练，能够显著提升排球运动员

的基础体能，为他们日后在比赛中取得优异成绩奠定坚实的基础。

教练通过为排球运动员设计符合其运动需求的力量、速度、耐力、

灵敏度等专项身体素质实训方案，能够促进排球运动员基础体能

的全面提升。比如，力量训练能够让排球运动员的肌肉更加发达，

从而更好地完成扣球、发球动作；速度训练可以提高排球运动员

的移动速度和反应速度，使他们在赛场上能够灵活变换位置，抢

占战略位置；耐力训练则能保障排球运动员能够长时间保持良好

的体能状态，避免因疲惫出现的失分；灵敏度训练帮助排球运动

员在赛场上的战略思维更加灵活，快速根据对手的战术、动作作

出反应。

（二）增强排球运动员的竞技水平

科学、系统的专项身体素质实训能够增强排球运动员的爆发

力、耐力和协调性。在排球比赛中，这些身体素质的提升能够让

排球运动员更迅速地做出反应，无论是需要扣杀对手，还是紧急

救球，都能展现出更强的竞技状态。与此同时，良好的身体素质

实训还可以增强排球运动员在赛场上的快速反应能力，使其更好

地应对瞬息万变的比赛过程。由于赛场上排球运动员思考的时间

非常有限，所以在他们思考出应对策略时身体需要同时完成技术

动作。而通过实训中针对敏捷性和平衡感的专项练习，能够提高

运动员完成上述战术动作的成功率。此外，这还有助于促进更好

地激发排球运动员的个人潜能，使之成为更加优秀的高水平排球

运动员。

（三）提高排球运动员的心理素质

排球运动不仅考验运动员运动技能，还需要运动员具备良好

的心理素质，从而在赛场上发挥出应有的竞技水平。而专项身体

素质实训，除了帮助运动员查漏补缺，提升个人运动能力，一些

训练内容也有助于磨炼运动员的心理素质和意志力。比如，单调

乏味的力量训练，能够有效磨炼运动员的耐力与坚韧，使他们在

感到疲惫时，仍能打起精神去迎接挑战。另外，专项身体素质为

运动员创造了一个高强度、高压力的训练环境。因此，教练应在

训练过程中，引导运动员如何在紧张的氛围中保持冷静，在混乱

的赛场上集中注意力，从而使运动员遇到赛点时能够从容不迫地

发挥其应有的运动水平，甚至超常发挥。

三、高校高水平排球运动员专项身体素质提升的实训策略
（一）体能专项训练

首先，排球是一项对运动员的速度、力量、耐力、灵敏度等

综合身体素质有较高要求的运动项目。因此，教练在设计运动员

专项身体素质提升实训方案时，应加强对他们的基础体能训练，

通过跑步、跳跃和器械力量训练等基础训练内容，逐步提升运动

员的基础体能，为后续的技术训练和战术教学奠定坚实的基础。

其次，跳跃、扣球、拦网等动作是排球运动中的主要动作技能，

而运动员想要高质量地完成这些动作技能，良好的爆发力和协调

性至关重要。对此，教练在专项身体素质提升实训中，应提高对

基础体能专项训练的重视程度，通过排球场深蹲、折返跑、侧身

跑、倒退跑、脚踝捆绑 2.5 公斤沙袋网前负重冲跳等具体训练内容，

根据运动员所处的主攻、副攻、二传等位置进行科学、系统的训

练。需要注意的是，不同运动员的优势与不足各不相同，所以教

练在制定体能专项训练方案时，应充分考虑运动员的个体差异，

根据他们的个人特点和位置，为其制定个性化训练方案，并根据

运动员的个人成长、训练反馈和比赛表现，定期对体能专项训练

方案进行调整，以发挥出专项训练的最优效果。再者，在体能专

项训练中，教练应加强对运动员爆发力的练习支持，在此过程中，

适当的器械训练也十分重要。教练应使用杠铃和哑铃等器材配合

开展深蹲、硬拉、卧推等基础动作练习，以增强运动员的下肢、

核心和上肢力量。除了传统的自由重量训练，教练还可以利用能
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够固定运动轨迹，降低受伤风险的史密斯机进行深蹲、肩推等动

作的针对性练习，帮助运动员在保持正确姿势的同时，逐步增加

训练强度。

（二）速度专项训练

在排球竞技中，运动员需要快速判断排球的落点、对方运动

员的动向和队友的战术意图，进行相应的反应动作。为此，教练

应加强专项身体素质提升培训中的速度专项训练，锻炼运动员的

临场反应能力。在训练内容的安排上，教练首先要明确速度训练

的关键所在，即运动员的反应速度、移动速度和动作速度。针对

反应速度的训练可以通过信号灯或声音刺激，让运动员在最短时

间内做出准确的判断并移动到相应位置。这种训练不仅能够有效

提高运动员的身体直觉，还能锻炼他们的决策能力。移动速度的

训练则是排球运动员速度专项训练中的重点。教练可以利用跑道、

梯形垫等设施器材，设计不同距离和方向的快速移动练习。例如，

场内冲刺跑、变向跑、折返跑等，通过短距离的跑步训练，提升

运动员在赛场上移动的灵活性。同时，教练还应模拟实际排球比

赛场景，如接发球后的快速到位、防守时的侧滑步移动等，使速

度训练更加贴合竞赛需求。动作训练，则是要求运动员通过训练，

快速完成准确技能动作。磨刀不误砍柴工，教练应为运动员设置

反复的扣球、发球、传球等基本排球技术动作练习任务，并对个

数与时间提出要求。以促进运动员在保持技术动作规范性的同时，

提高动作速度。此外，在训练方法上，教练应注重训练内容的多

样化和趣味性，创新采用分组对抗、计时比赛等形式，进一步激

发运动员的训练热情与竞争意识。在此过程中，还能充分锻炼运

动员之间的协作配合能力，提升他们的默契，使其在真正赛场上时，

能够通过眼神或细微动作变化，完成战术配合。

（三）耐力专项训练

耐力是保证排球运动员在长时间比赛中保持高强度运动能力

的关键所在，因此，在专项身体素质实训中，耐力专项训练的实

效性十分重要。一方面，耐力专项训练应重视有氧运动训练部分。

教练应为排球运动员设置适量的长时间且低强度的有氧运动方案，

比如根据运动员的个人体能为其制定慢跑、游泳或骑行等训练计

划，以促进运动员的心肺功能和血液循环的不断提升。同时，教

练还应结合排球运动的特点，加强运动员能够完成多球连续防守

和连续扣球的能力，这部分训练也应融入耐力专项训练中。另一

方面，无氧运动训练的作用也不容忽视。无氧运动训练能够帮助

运动员在比赛后期，缺氧的条件下，还能够坚持完成高强度的排

球动作和延长运动时长。对此，教练可以设计冲刺跑、跳跃训练、

快速变向移动等高强度的训练内容，以提高他们的无氧代谢能力。

同时，内容的设置还应结合排球技能动作，从而进一步提升耐力

训练的针对性。无论是什么训练内容都是服务于比赛，所以，教

练应创设具体比赛情境，让运动员在模拟真实的比赛情境下进行

耐力训练。比如，连续进攻、防守等反复高强度专项训练，来提

高运动员完成技术的准确性，保持技术动作执行的连贯性。在实

际训练中，初期可以以较低强度和较长时间的基础耐力训练为主，

让运动员逐渐适应并提高耐力水平。随着训练的深入，教练应逐

渐加大训练强度和训练量，让运动员不断挑战自己的耐力极限。

（四）灵敏度专项训练

为了使排球运动员能够在赛场上迅速做出准确反应。灵敏度

专项训练不仅能够提升运动员的身体协调性，还是影响他们战术

发挥和比赛胜负的重要因素。在灵敏度训练的内容上，教练首先

要注重对运动员视觉、听觉以及直觉的培养。视觉灵敏度训练可

以通过设置快速移动的目标，让运动员在追踪过程中锻炼视线的

灵活性和准确性；听觉灵敏度则可以通过指令训练，让运动员在

听到教练或队友的信号后，迅速做出相应反应；直觉灵敏度则需

要通过平衡训练、位置感知训练等综合性训练内容，增强运动员

对自己身体的掌控能力。在实际训练中，教练可以利用敏捷梯、

跳绳、反应球等训练器材，为运动员设计一系列富有挑战性和趣

味性的训练项目。例如，敏捷梯训练可以提高运动员的脚步灵活

性和快速移动能力。此外，教练还应结合具体排球比赛情境，设

置多方位的快速传球、接发球训练，让运动员在实战中提升对自

己身体的快速调整能力和对球路的预判能力，以进一步提升他们

的灵敏度和应变能力。在训练过程中，教练还要注重运动员的个

体差异和训练效果的反馈。不同运动员的灵敏度基础和提升空间

各不相同，教练需要根据运动员的实际情况，制定个性化的训练

计划，并在训练过程中及时调整训练强度和训练内容。同时，还

应通过定期的测试和评估，及时了解运动员的训练效果，为后续

的训练计划的调整提供科学依据。

（五）核心力量专项训练

核心力量是支持运动员高质量完成跳跃、发球、扣杀等排球

技术动作的重要前提与保障。因此在专业身体素质实训中，教练

要加强对核心力量专项训练的设计与实施。首先，教练应根据排

球运动的特点，加强对运动员腹部、背部、腰部肌肉的力量和稳

定性方面的训练内容。这些肌肉群在排球比赛中承担着维持身体

平衡、传递力量、提高动作效率的重要任务。在具体训练中，教

练可以采用仰卧起坐、俯卧撑、平板支撑等基础体能训练项目，

来增强运动员的核心肌群力量。通过这些训练，运动员肌肉的耐

力和爆发力将得到逐步提升。同时，教练还可以引入平衡球、悬

吊训练等训练器材，增加核心力量专项训练的挑战性和趣味性，

使运动员的训练过程更加多样。核心力量专项训练并不是能一蹴

而就的，需要教练带领运动员持之以恒，循序渐进地完成训练任务。

在训练过程中，教练要根据不同运动员的实际情况和训练效果，

对训练内容进行及时调整。比如，在平板支撑的训练中，后期运

动员都可以在标准动作下完成规定时长。对此，教练可以提高训

练难度。要求运动员在平板支撑中抬起一只手臂或一条腿，单臂

或单腿完成平板支撑，这样的训练内容对运动员身体的稳定性和

肌肉群提出了更高的要求，从而帮助他们增强核心肌肉群的协调

性，以减少在比赛中体能不稳定影响动作标准的不利影响。

四、结语
综上所述，在高校排球训练中，教练应对运动员的身体素质

进行全方位的针对性训练，提升运动员的体能、速度、耐力、灵

敏度、核心力量。通过为排球运动员提供科学、高效的训练体验，

推动排球运动员身体素质和排球技能的全面发展。
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