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摘　 要：根据女子沙滩排球运动以有氧代谢供能为基础，无氧代谢供能为核心的供能特点，制定详细训练计划。 训练

过程中注重队员无氧供能能力的训练。 研究发现：经过周期的训练，运动员无氧耐力增强，各项运动素质得到明显提

升，以能量供应特点为基础的训练计划具有明显作用。
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　 　 福建省沙滩排球队男、女队分别在第九届和第十

届全运会上获得冠军和第四名，具有较强的实力。 但

随着沙滩排球在全国的普及，以及其他各省市对沙滩

排球的重视度增加，实力上升很快。 现如今福建省沙

滩排球队实力仅处于国内中游水平，与山东、江苏、上
海相比存在较大差距［１］。 研究发现福建省女子沙排

运动员身体特征为身高较低、体重较大，运动素质中

移动、摸高相对较差。 因此，福建省女子沙排队不仅

需要在运动员选材上更近一步，在运动员运动素质的

训练方法上也需要加大努力，以便减小与国内强队之

间的差距。 伴随着沙滩排球运动的快速发展，沙滩排

球运动的竞技能力也已经得到重视。 然而，通过专业

网站文献检索，发现关于女子沙滩排球运动员体能训

练的研究甚少。 在运动员体能训练方面，沙滩排球主

要是借鉴室内排球体能训练的方法［２］。 但是，沙滩

排球与室内排球在比赛人员、比赛场地、比赛规则等

各方面存在较大不同，这要求沙滩排球要有自己特有

的训练方法及理论，因此迫切需要对沙滩排球运动员

体能训练方法进行探索。 本研究根据女子沙滩排球

运动员能量供应特点制定训练计划，探究此方法对运

动员体能训练的作用。

１　 研究对象与方法

１． １　 研究对象

福建省备战第十二届全运会集训的 ５ 名福建省

女子沙滩排球运动员。
１． ２　 研究方法

１． ２． １　 文献资料法

查阅与本研究相关的文献资料，了解关于女子沙
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滩排球运动员体能训练的最新研究进展，为研究提供

理论基础。
１． ２． ２　 实验法

１． ２． ２． １　 训练监控与测量

在体能训练前，测量运动员运动素质指标。 运动

员体能训练效果以 ４００ ｍ × ４ 跑后血乳酸、心率的测

定为依据，在训练周期前中后分别测运动员的最大摄

氧量、３０ 米移动、摸高等指标。 心率的测定采用运动

后即刻 １０ ｓ 心率；血乳酸的测定使用便携式京都血

乳酸测定仪在运动后 ４ ｍｉｎ 进行测定（运动后 ３ ～
５ ｍｉｎ，血乳酸达到最大值）；最大摄氧量测定采用德

国产 ＭＡＴＥＴＡＸ 心肺功能测试系统。
１． ２． ２． ２　 训练计划安排

根据沙滩排球运动员能量供应特点，结合福建省

女子沙排运动员在运动素质等方面存在的劣势，为此

制定出为期二个月的体能训练计划任务，注重发展运

动员的无氧糖酵解能力，发展运动员的快速移动、摸
高等运动素质，以提高运动员的体能，提升福建省女

子沙排运动员的各项运动素质。 实验训练时间为

２０１３ 年 ５ 月 ６ 号至 ２０１３ 年 ７ 月 ６ 号。 在训练前中后

期分别测量运动员身体形态、运动素质指标，运动后

血乳酸、最大摄氧量等指标，并详细记录。 测试时间

分别为：训练前，２０１３ 年 ５ 月 ５ 号；训练中期，２０１３ 年

６ 月 ５ 号；训练后，２０１３ 年 ７ 月 ７ 号。 以下为每周详

细训练计划（表 １）：
１． ２． ３　 数理统计法

将实验测的运动素质、最大摄氧量、血乳酸指标

数据进行整理统计，利用 ＥＸＣＥＬ、ＳＰＳＳ１９． ０ 统计软件

进行统计分析。

２　 研究结果与分析

在沙滩排球比赛中，女子沙滩排球运动员能量供

应特点是以有氧代谢为基础，无氧代谢供能为核心的

混氧供应［３］。 比赛中，由于比赛场地为沙地，导致反

作用力减弱，这会直接影响到沙排运动员起跳、落地、
转身速度、扣球方式等一系列技术动作的完成与准确

度。 所以沙滩排球运动员在身体平衡控制与发力等

不稳定的状态下要有较好的控制水平和能力［４］。 核

心力量训练在沙排运动员控制重心运动、增强神经系

统对肢体的支配能力、提高动作完成准确度方面起着

至关重要的作用［５］。 根据比赛中运动员能量供应特

点以及核心力量的重要性，所以在训练中要注重发展

队员以无氧糖酵解供能为核心的混氧能力和核心

力量。
福建省女子沙排运动员在身体形态、运动素质方

面存在身材相对矮小、体重较大，快速移动、奔跑、摸
高较差的特点。 因此在体能训练中，要注重发展运动

员的运动素质，才能减小与其他强队之间的差距，提
高福建队女子沙排运动员的综合竞技素质。
２． １　 最大摄氧量

在训练的前、中、后期，分别利用德国产 ＭＡ⁃
ＴＥＴＡＸ 心肺功能测试系统，测试每位队员的最大摄

氧量并详细记录。 在本实验中，运动员最大摄氧量平

均值训练初为 ４． ２２ Ｌ ／ ｍｉｎ，训练中期为 ４． ４５ Ｌ ／ ｍｉｎ，
训练后为 ４． ５８ Ｌ ／ ｍｉｎ。 采用 ＳＰＳＳ１９． ０ 软件对训练前

后最大摄氧量进行单因素方差分析，结果 Ｐ ＞ ０． ０５，
说明周期训练对运动员最大摄氧量无显著影响。 但

从对比图中可以看出，进过周期训练后，运动员最大

摄氧量平均值由训练初的 ４． ２２ Ｌ ／ ｍｉｎ，达到训练后的

４． ５８ Ｌ ／ ｍｉｎ。 说明队员最大摄氧量有所提高，由此可

见此种训练方法对队运动员最大摄氧量的提升有一

定程度的作用。 最大摄氧量（ＶＯ２ｍａｘ）的意义在于反

应人体最大有氧代谢能力，最大摄氧量水平是耐力性

项目运动员取得优异成绩的基础和先决条件之一。
由于最大摄氧量有较高的遗传度，故常可作为选材的

生理指标之一［６］。 因此，如何在先天因素的基础上

最大限度地提高一个人的最大吸氧水平也是耐力性

项目体能训练的重要目标之一。
２． ２　 血乳酸指标的检测

通过测量结果发现，经过周期性训练后，运动员

的血乳酸均值由训练初的 １６． ８ ｍｍｏｌ ／ Ｌ，达到训练后

的 １８． １ ｍｍｏｌ ／ Ｌ。 由此可见，运动员无氧糖酵解供能

能力增强，机体乳酸清除速率以及抗乳酸能力增强，
速度耐力水平得到明显提高。 说明此种训练方法能

够有效提高运动员机体无氧供能能力和抗乳酸能力

（图 １）。
目前普遍采用乳酸阈强度和乳酸—强度曲线来

评定速度耐力水平的训练效果。 一般来说，血乳酸—
运动强度曲线右移说明机体耐力水平有所提高；血乳

酸—运动强度曲线左移，则说明机体耐力水平下降。
如果乳酸阈强度提高，血乳酸—强度曲线基本无变

化，则说明耐力水平没有得到明显改善。 可以看出，
经过周期性的训练后，乳酸—强度曲线图明显右移，
说明经过实施此训练计划训练后，运动员耐力水平明

显提高，机体处理血乳酸水平明显提升（图 ２）。

·９４·
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表 １　 福建省女子沙排运动员体能训练课次安排表

时间 训练任务 训练内容与方法

周一

核心力量

上肢力量

移动速度

无氧能力

准备活动

静立 ８ 项，３０ ｓ × １ 组，核心操 × １ 组。
负重全蹲：４５ ｋｇ × ８ × ５ （平衡垫）。
松紧带内收：１５ 次 × ５ 组。
松紧带外展：１５ 次 × ５ 组。
松紧带后退走：１５ 次 × ５ 组。
杠铃卧推：３５ ｋｇ × ６ 次 × ５ 组（快速） ／ ５０ ｋｇ × ３ 次 × ３ 组。 方法：身体平躺在卧推凳上，双脚放在地上。
调整身体的前后位置，使眼睛位卧推架上杠铃的正下方，握距比肩稍宽，缓慢下放杠铃，直至上臂与地面

平行，快速推起杠铃到起始状态，重复以上动作。 注意：渐增负荷至极限。
速度训练：３０ ｍ 上坡跑 × ５ ＋ ６０ ｍ × ３；１５０ ｍ × ２ ＋ ３００ ｍ × １ ＋ ５００ ｍ × １ 要求强度 ８０ ％ ～９０ ％左右。
方法：３０ ｍ、５０ ｍ 练习间歇时间为 １ ｍｉｎ 或少于 １ ｍｉｎ，１５０ ｍ、３００ ｍ、５００ ｍ 间歇时间为 ２ ｍｉｎ。 每组间歇时

间为 ５ ～ ７ ｍｉｎ，组间间歇时可做些积极性休息。

周三

下肢力量

摸高练习

腹背肌

准备活动

负重全蹲：５０ ｋｇ × ７ 次 × ６ 组；６０ ｋｇ × ５ 次 × ４ 组。
方法：肩负杠铃两脚平行开立与肩宽，上体正直，两眼正视前方。 下蹲时腰部挺直并绷紧，两膝稍内扣，大
小腿之间的夹角小于 ９０ 度。 下蹲动作速度稍慢，后挺胸抬头，踝、膝、髋三部关节快速用力，充分蹬直，最
后一刹那有明显提踝动作。 站起来后身体保持正直，不能弓腰，不能撅屁股。
蹲后冲刺或跳跃（连续双手摸篮圈 １５ 次 ～ ２０ 次）。
腹肌：元宝收腹。
方法：手臂固定，仰躺在平板或斜板上，膝盖弯曲呈 ４５ 度，意念集中在下腹部肌群，发力上提，使膝盖尽量

靠近胸部，下放时注意不要触地。
负重背肌：１０ ｋｇ 杠铃片。 斜板背肌 ３０ 次 × ６ 组，２６ 秒 ３０ 次快速 × ４ 组。
方法：下肢固定，上身抬起应至挺胸状态。
松紧带： 后勾腿左右各 ３０ 次 × ６ 组。
高抬腿左右各 ３０ 次 × ６ 组。

周五
核心力量

移动速度

准备活动

各种灵敏反应练习：约 ２０ ｍｉｎ。
健身球训练：每项 １５ 次 × ５ 组。
平衡垫训练：每项 １５ 次 × ５ 组。
移动：８ ｍ × ８ ｍ 移动 × ６ 组，变向移动 × ６ 组，接抛球 １２ ～ １５ 球 × ５ 组。
方法：米字形往返移动；结合球场，快速小步跑，快速交叉步跑；队员背对教练员准备启动，接教练员抛球，
球可以抛向任何方向，球离手，队员要以最快速度将球救起。
速度：３０ ｍ × ６ 次。
放松慢跑 １５ ｍｉｎ。

周六 周末比赛

周日 休息

　 　 注：此表为运动员体能训练计划表，不包含技术等其他训练内容。

·０５·
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血
乳

酸
（ L
·
m
in

-1
）

运动强度

训练前
训练后

图 ２　 血乳酸—运动强度曲线

２． ３　 运动素质测量结果及分析

在训练周期内，注重发展运动员的移动、摸高等

运动素质，加强中、短距离快速移动速度训练，注重弹

跳能力训练。 经过完整的周期训练后，运动员的运动

素质指标测试结果如下（表 ２）：

表 ２　 训练前后运动素质对照表

周期 训练前 训练中期 训练后

３０ 米移动 ／ ｓ ４． ９７ ± ０． ３１ ４． ８６ ± ０． ４３ ４． ７９ ± ０． ２４

摸高 ／ ｃｍ ２８４． １０ ± ８． ３９ ２８８． ２０ ± ７． ７６ ２９２． ５０ ± ８． ４２

通过对运动员训练前中后 ３０ 米移动速度、摸高

进行测量统计，对实验结果分别进行单因素方差分

析。 结果为 Ｐ（３０ 米） ＞ ０． ０５，Ｐ（摸高） ＜ ０． ０５，说明

周期训练对队员 ３０ 米移动成绩无显著影响，而对摸

高有明显影响。 ３０ 米移动时间由训练前的 ４． ９７ ±
０􀆰 ３１ ｓ，提高到训练后的 ４． ７９ ± ０． ２４ ｓ，说明经过周期

训练后，运动员爆发力得到提升。 训练前后摸高成绩

与训练存在显著相关性，运动员的摸高成绩从训练前

的 ２８４． １０ ± ８． ３９ ｃｍ 增加到训练后的 ２９２． ５０ ±
８． ４２ ｃｍ，摸高成绩有明显的提高。 从测量结果可发

现，进过周期训练，运动员的运动素质得到较明显的

提升。
根据沙滩排球运动主要供能形式是以有氧供能

为基础，无氧糖酵解供能起核心作用的能量供应特

点，在本次体能训练中采用中短距离重复冲刺跑，注
重发展队员以无氧糖酵解供能为核心的混氧供能能

力。 经过周期性训练后，通过对被试队员的生理生化

和运动素质指标进行对比分析可以发现，经过此种方

法训练后，运动员的无氧能力得到明显提升，运动素

质也得到明显的提高。 说明在沙排训练中，根据其能

量供应的特点，注重发展运动员无氧能力的训练方法

具有较高的训练效果。

３　 结论与建议

１）沙滩排球运动能量供应特点以有氧供能为基

础，无氧糖酵解供能起核心作用。 在实际训练中要根

据沙滩排球能量供应特点，制定训练方法和训练计

划。
２）经过周期的训练，运动员无氧耐力增强，各项

运动素质得到明显提升。 说明此训练计划能够很好

地提高女子沙排运动员的运动素质，促进运动员体能

的发展。
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