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沙滩排球运动员体能训练方法分析
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摘要：体育运动对于运动员自身的体能素质有着较高的要求，可以说体能素质不仅决定着运动员所参与体育项目的质量，同时也对

运动员的场上发挥起到至关重要的作用。沙滩排球作为一项极具代表性的体育项目，同样对运动员的体能提出了很高的要求，因此加强

对沙滩排球运动员的体能训练是非常有必要的。基于此，本文主要对沙滩排球运动员的体能训练方法进行了深入探究，以期能够全面提

升沙滩排球运动员的体能素质，帮助其更好地参与沙滩排球这项体育运动。
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体育项目点类型是多种多样的，因此针对体育运动员体能方

面的训练也是多种多样的。再加上运动项目本身在内容上存在一

定的差异性，针对运动员自身体能标准的要求也会随之产生变化。

为了有效提升沙滩排球运动的体能训练质量，首先需要从沙滩排

球项目对运动员体能需求的视角出发，然后再与运动员自身的差

异性相结合，开展包括速度、力量、耐力以及敏捷四方面的训练，

以沙滩排球运动员体能素质得以增强奠定坚实的基础。

一、开展速度训练，提高运动员的横纵向位移速度

沙滩排球运动项目要求运动员要具备较高的移动速度，这里

的速度不仅指的是物理层面的速度，例如运动员的自身的挥臂速

度、移动速度等，由于沙滩排球本身是一项团体性的运动项目，

因此运动员本身要在反应速度与判断速度上有所领先。

在实施体能训练时，沙滩排球运动员所进行的速度练习主要

指的是物理层面的速度。在沙滩排球运动中，速度主要由纵向移

动速度与横向移动速度所组成。其中，纵向移动速度对运动员在

进攻与防守过程中前后位移有着重要的影响，其速度的快慢取决

于人体的小腿后侧肌肉群以及股四头肌肉，这也就要求运动员在

进行体能训练时，可以有意识的采用跳绳以及负重深蹲等方式；

对于横向移动速度而言，对于运动员的拦网动作起到了重要影响，

该速度的快慢主要取决于小腿的后侧肌肉群，因此运动员可以多

参与登山、跑台阶等体能训练。

二、通过力量上的训练来强化运动员的体能

在沙滩排球运动中，运动员的力量是非常关键的，尤其是在

开展进攻与防守时都需要运动员的力量作为支撑。运动员的核心

力量主要包括：下肢力量、腰腹力量以及爆发力等。针对沙滩排

球运动员的力量体能训练方式是非常多样化的，例如可以要求运

动员平时多做一些仰卧起坐运动，以此来增强自身的腰腹力量。

对于沙滩排球运动员而言，他们经常会做的一项动作就是扣

球，这本身也是中出现频率高的典型技术动作。这项动作要求运

动员必须具备较强的腹背部肌肉力量，因此教练员来加强对其力

量方面的训练。可以让运动员多去联系背起动作。对于沙滩排球

运动员下肢力量的训练，通过情况下是以负重深蹲为主，然而需

要注意的是长时间的训练会导致运动员的膝关节以及腕关节产生

一定的磨损，因此要保持适中的负重程度。相对于风险系数较大

的负重深蹲，半蹲起跳训练对运动员下肢力量的提升是更加有效

与安全的。在训练运动员的上下肢爆发力时，可以配合沙袋或者

是弹力带来进行，借助它们自带的阻力来提升沙滩排球运动员的

上下肢爆发力。

三、加强耐力训练来提升运动员身体素质

近年来，由于沙滩排球运动发展步伐的不断加快，很多沙滩

排球运动员都开展有意识地提升自身的体能素质。由于沙滩排球

运动本身的回合时间较长，在长时间的激烈运动状态下，运动员

势必会消耗大量的体力，因此运动员自身的耐力素质就显得尤为

重要。一旦出现耐力不足的情况，那么运动员就会因为缺乏足够

的体力而无法完成比赛。

运动员所开展的耐力层面的体能训练主要是由无氧训练与有

氧训练两种方式所组成。其中无氧训练的内容主要是波比跑，训

练要求：一组三十次，每次可做两组或者是三组，同时还可以要

求运动员之间进行抛球、接球练习，这对于增强运动员的手感也

是非常有帮助的；另外对于有氧训练而言，则可以采用十字摸线

以及长跑的方式来进行。

四、借助敏捷方面的训练来增强运动员的反应速度

沙滩排球运动本身节奏较快，同时又具备灵活多变的特点，

这也就要求运动员在身体素质上要兼有敏捷与反应两种能力。通

过通过敏捷上的训练能够最大限度提升运动员自身的体能，其具

体的训练方式有：翻滚接球、鱼跃救球等。

另外，运动员在参加体能训练时，教练员也可以让运动员围

成一个圆环，教练站在圆环中心随机进行抛球，让运动员去接球，

以此来锻炼他们的敏捷能力与反应速度。

五、结语

总而言之，沙滩排球运动作为近年来兴起较快的运动项目，

对于运动员自身的身体机能有着很高的要求。为了能够取得比赛

的胜利，运动员自身必须加强参与体能训练，以便于能够在体能

上获得优势。对于沙滩排球运动员而言在参与体能训练时，要有

意识地从速度、力量、耐力以及敏捷这四方面出发，通过参与形

式多样的体能训练项目，在增强自身的身体素质，进而为取得理

想的竞赛成绩奠定坚实的基础。
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