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沙滩排球运动员核心力量训练方法探究
马京荣

（海南体育职业技术学院，海南 海口 570203）

摘要：沙滩排球是我国重点体育项目之一，其对运动员的综合能力要求比较高，运动员只有掌握核心训练方法才能先发制人，取得

突出性成就。从该体育项目举行模式来看，必须在40cm深且松软的细沙组成的水平沙滩上举行，该运动区别于硬地排球，特别是起跳环节，

由于地面较软，运动员起跳后反作用力相应减小，从一定程度上影响了其正常发挥。本文就沙滩排球运动员核心力量训练方法展开论述，

希望能为更多研究者提供有价值的借鉴。
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一、沙滩排球运动员核心力量概述

（一）加强身体控制，找到发力点

沙滩排球由于地面较软，运动员在起跳过程中容易受到不均

衡的反向作用力，不管是对其起跳高度还是接球均有重要影响。

从物理学的角度来看，运动员起跳后受力几乎只有垂直向下的重

力，其落地后部分重力转化为垂直向上的反弹力，使运动员有一

定的起跳高度，还有一部分力量用于沙子变形，即沙子向四周移动，

该条件下会影响运动员正常发挥。这种情况下就需要运动员加强

身体控制，找到合适的发力点。

（二）协调肢体动作，促进力量传递

考虑到风对排球运动方向的阻碍作用，就需要运动员协调肢

体动作。首先，运动员要准确判断风向，结合自身的发球特点控

制自身的肢体动作，由神经发出指令，使躯干起到枢纽作用，促

进力量在躯干、下肢和上肢之间传递，从而取得佳绩。

（三）变动控制区域，控制身体稳定

沙滩排球场上人数会有变化，一般情况下减少 2 人后会对整

个排球运动有一定影响，增大了单人的控制区域面积，这种情况

下运动员接球与发球的难度也相应增大，在救球时，往往采用鱼跃、

翻滚等动作，这种情况下对运动员自身的协调能力提出了更高的

要求，如何位置身体的稳定也成为其亟待解决的问题。

二、沙滩排球运动员核心力量训练动作

（一）平衡状态下徒手练习

运动员在平衡状态下的训练尤为必要，该训练的目的主要是克

服运动员自身重力对训练成果的影响，从根本上激活其肌肉群，特

别是位于脊柱的稳定肌与运动肌，他们在特定的刺激下会产生反应，

进而实现整个身体的控制。在相关训练中，运动员要保持平和的心

态，正常呼吸，同时还要高度集中注意力，规范自身的发球动作。

（二）不稳定状态下徒手练习

运动员在不稳定状态下的训练可借助一系列有利的器材进行，

如气垫、弹力棒、小蹦床等。在这些器具的作用下运动员的身体处

于不稳定状态，这种情况下有利于其激发身体肌肉的活性，促使部

分肌肉群收缩，进而使整个身体处于相对稳定的状态。常训练的项

目有多种，如桥式，从负荷量与强度来看，要求运动员每组动作持

续时间在 20 到 30 秒，做 3 到 5 组，间歇时间控制在 2 到 3 分钟。

要求运动员臀部用力，将骨盆抬起，使大腿、骨盆、躯干在一个平

面上。此外，还要求运动员进行腹肌练习，要求运动员做3到 5组，

每组时间控制在 30 到 40 秒，将间歇时间控制在 3 到 5 分钟，主要

让运动员腹部发力，这种情况下支撑整个身体，使其上身在腹部的

作用力下被抬起，肩部也逐渐离开垫子，同时还要求运动员两臂置

于两个耳朵侧方，视线向上。该过程中的训练方法还有蝎子摆尾、

侧肘撑等，要根据实际情况选择合适的训练方法。

三、沙滩排球运动员核心力量训练建议

（一）科学选择核心力量动作

每个运动员的发球方式不同，身体控制能力也有所差异，在

实际训练过程中，要做到有的放矢，根据运动员训练需求选择合

适的核心力量训练动作。在实际训练过程中，鞭打是常见动作，

这种动作需要核心力量参与，运动员在起跳不充分的情况下协调

上下肢动作，借助下肢和躯干力量传递给上肢，进而提高其起跳

高度。这种情况下核心力量选择有一定要求，一般以腰部以下静

力性练习为主，腰部上方运动方式相反，采用动力性练习方式，

实现全身力量的转移，均转移到运动员的上肢中。

（二）遵循有的放矢的训练原则

针对沙滩排球运动员核心力量的训练，要遵循因材施教的原

则，做到有的放矢。在实际训练过程中，要根据其个人能力选择

合适的训练方法，使运动员掌握更多的训练技巧。客观来讲，如

教练员采用同样的训练方式，一些核心力量好的运动员能够快速

完成任务，对于一些能力差的学生不仅完成任务的时间长，而且

还容易造成肌肉损伤。对此，核心力量训练要遵循由简到难的原

则，由平衡到非平衡训练，再由静态到动态，由徒手到负重增加，

逐步提高其核心力量。

（三）严格把控训练时间

对于沙滩排球运动员来说，训练时间的把控也是重点工作。

严格意义上来说，不同运动能力运动员的训练时间也应有一定差

距。对于一些有较强身体控制能力的运动员，在训练过程中可让

其进行专项训练，如核心稳定性练习，时间控制在 15 到 20 分钟

左右。对于部分身体稳定性较差的运动员，要注重表层肌群训练，

要求运动员每周至少训练两次，从根本上提高运动员的核心力量，

使其在比赛中游刃有余地发挥自身的能力。

四、结语

沙滩排球运动员核心力量的训练要根据运动员自身身体素质

与运动技巧选择合适的方法，全面提高其核心力量，使其掌握更

多的身体平衡控制技巧，进而提高自身的运动能力，在“战场”

上所向披靡。
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