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新奥运周期中国女排的实力现状与发展对策
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摘　 要：运用文献资料调研、数理统计对比等研究方法对中国女排在 ２０１７ 年世界女排大奖赛总决赛中四场共计十五

局比赛的技战术运用情况进行深入分析，并据此提出合理化建议与对策，为中国女排今后能更有针对性地提高自身

的技战术水平提供有益参考。 结果显示：中国女排主动得分能力与世界强队相比存在明显差距，主要表现为：发球得

分能力较差，接发球到位率偏低；拦网和防守效果不理想，有效拦网率较低且拦、防失误多；一攻实力与对手基本相当，
但防反进攻稍弱于对手，扣球进攻实力还有较大的提升空间。 建议：中国女排应继续加强对各项攻、防技术的打磨，进
一步提升球队的网上进攻实力，努力完善自身的拦防体系，加强发球并重点提高对一传和防守能力的训练，同时也要

加强伤病预防以不断提升球队的整体竞技实力。
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　 　 中国女排作为中国竞技体育的一面旗帜，她的进

步与落后、成功和失败，历来备受关注［２］。 自 ２０１３ 年

郎平执教中国女子排球队以来，队伍的竞技水平得到

了迅速提升，尤其是时隔 １２ 年夺得奥运会冠军，意义

可谓重大。 然而，里约奥运后中国女排进行了新老交

替；现如今由执行教练安家杰挂帅的中国女排竞技状

态下滑明显，一直以来都饱受质疑。 更重要的是，中
国女排作为东道主在今年的世界女排大奖赛总决赛

上的表现难以令人满意，最终仅获得第四。 不可否

认，中国女排整体实力的下滑与球队的新老更替、主
教练的个人执教水平等都存在直接关联，但比赛中在

技战术方面与世界强队存在的差距也不容忽视。
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１　 主要技战术运用效果差异分析

１． １　 比赛的总体情况分析

２０１７ 年世界女排大奖赛总决赛在江苏南京拉开

序幕，共计五天且分两个小组进行。 在小组赛中（见
表 １），中国女排以 ３∶ ０ 战胜巴西队，以 ３∶ ２ 战胜荷兰

队。 在半决赛中，０ ∶ ３ 完败于意大利队，同时在季军

争夺战中以 １∶ ３ 负于塞尔维亚队。 从总体情况来看，
中国女排胜 ２ 场、负 ２ 场，赢 ７ 局、输 ８ 局，表现比较

一般。
技术统计显示（见表 １），中国女排四场比赛主动

得分为 ２６６ 分，比对手少 ３３ 分；经卡方检验表明，中
国女排与对手在主动得分上存在非常显著性差异（Ｐ
＜ ０． ０１）。 不难看出，虽然中国女排在比赛中的失误

方面控制较好，比对手少失 ４１ 分，但主动得分能力明

显弱于对手却是不争的事实。 尤其是在与意大利队

和塞尔维亚队的比赛中，中国女排的主动得分分别比

对手少 ９ 分和 １８ 分，可见，正是由于主动得分能力不

强导致中国女排最终丢掉比赛，而这也同样反映出中

国女排的整体实力与意大利队和塞尔维亚队相比还

存在不小的差距。 所以说，如何有效提高自身的主动

得分能力将是中国女排今后必须重视的一个关键

问题。

表 １　 ２０１７ 年世界女排大奖赛总决赛中国女排比赛情况统计一览表

球队 比赛阶段 比赛结果 比局
各局比分

第一局 第二局 第三局 第四局 第五局
主动得分 对方失分 总比分

中∶ 巴 小组赛 胜 ３∶ ０ ２５∶ ２２ ２５∶ １７ ２９∶ ２７ － － ５５∶ ５８ ２４∶ ８ ７９∶ ６６

中∶ 荷 小组赛 胜 ３∶ ２ ２５∶ ２３ ２３∶ ２５ ２５∶ ２３ ２０∶ ２５ １８∶ １６ ８８∶ ９１ ２３∶ ２１ １１１∶ １１２

中∶ 意 半决赛 负 ０∶ ３ ２５∶ １８ ２３∶ ２５ ２２∶ ２５ ２５∶ ２７ － ６５∶ ７４ ３０∶ ２１ ９５∶ ９５

中∶ 塞 季军赛 负 １∶ ３ ２２∶ ２５ ２５∶ ２０ ２３∶ ２５ ２１∶ ２５ － ５８∶ ７６ ３３∶ １９ ９１∶ ９５

合 计 ２ 胜 ２ 负 ７∶ ８ ２６６∶ ２９９① １１０∶ ６９ ３７６∶ ３６８

　 　 经卡方检验，①表示 Ｐ ＜ ０． ０１，存在非常显著性差异，下同。

１． ２　 发球与接发球效果分析

在现代高水平排球比赛中，发球和接发球作为进

攻方和防守方在比赛中的起始环节，其重要性不言而

喻。 对于进攻方而言，若发球没能给对手造成足够的

威胁，那么在面对对手强势的接发球进攻即一攻时将

会显得非常被动，无形之中也给本队的拦防带来了巨

大考验。 对于防守方来说，在面对对手强有力的发球

下必须要确保接发球半到位甚至是到位，以保证一传

到位率，这样才能组织起快速、多变的一攻战术，才有

赢得比赛胜利的可能。 可以说，发、接环节作为排球

比赛中“攻防链”的起点，已具备非常重要的地位与

作用［３］。
从表 ２ 中可见，中国女排在本届大奖赛总决赛中

发球共得 １５ 分，发球得分率为 ３． ９３ ％ ，而对手发球

得分为 ３２ 分，发球得分率为 ８． ８４ ％ 。 相比之下，中
国队发球少于对手 １７ 分，发球得分率也低于对手

４􀆰 ９１ ％ ，差距较为明显。 卡方检验表明，中国女排与

对手在发球得分方面存在显著性差异（Ｐ ＜ ０． ０５），这
也充分说明中国女排的发球得分能力较差，比赛中发

球的攻击性和威胁性较低，无法给对手的接发球进攻

造成足够的威胁。 从中国女排各场比赛的实际情况

来看，尤其是与巴西和塞尔维亚这两支强队相比，中
国女排在发球上与对手的差距较大，比赛中无法给对

手施予持续性的压迫。 虽然中国女排在小组赛中战

胜巴西队，但也仍然无法掩盖其在发球上与对手存在

的较大差距。
在接发球方面，中国女排四场比赛接发球到位次

数为 １５３ 次，接发球到位率为 ４８． ０６ ％ ，而对手接发

球到位 １８５ 次，比中国队多 ３２ 次，接发球到位率为

５３． ８９ ％ ，也比中国队高出 ５． ８３ 个百分点。 经卡方

检验显示，中国女排在接发球到位率上与对手存在显

著性差异（Ｐ ＜ ０． ０５）。 从上述对比分析不难看出，中
国女排目前在接发球上与世界强队还存在一定差距，
尤其是在与荷兰队和塞尔维亚队的比赛中，接发球到

位率分别比对手少 １０． ７８ ％和 ９． ９０ ％ ，差距非常明

显。 从与对手在发、接环节上的比较分析不难发现，
中国女排今后还要继续在发球和接发球这两个比赛

中的起始环节上多下功夫，只有切实加强发球的攻击

·７５·
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性和持续压迫性，同时努力保障一传的到位率，如此

才能在比赛中争得主动权，这一点至关重要。
１． ３　 拦网与防守效果分析

众所周知，拦网是排球比赛中的第一道防线，而
后排防守则是第二道防线［４］。 然而，随着现代排球

比赛的竞争和对抗日趋激烈，运动员身体素质的大幅

度提高也使得扣球力量和速度与以往相比也增加了

许多，这导致比赛中仅仅依靠单一的拦网亦或是防守

往往是被动且不足的，很难防起对方的扣球进攻。 因

此，优秀的球队在比赛中已经将拦网和防守作为一个

不可分割的整体来进行布局和谋划，通过前排拦网和

后排防守的紧密结合以达到有效地限制对方进攻的

目的，从而最大限度地发挥拦网和防守的作用［５］。
所以说，比赛中拦、防效果发挥的好坏也在很大程度

上决定着比赛的最终胜负。
数据统计显示（见表 ２），中国女排在本届大奖赛

总决赛中拦网共得 ３７ 分，其对手也得 ３７ 分，与之持

平。 然而，中国女排的拦网有效率仅为 ３６． ２６ ％ ，比
对手 低 ５． ５６ ％ ， 与 此 同 时， 拦 网 失 误 率 高 达

４３． ４１ ％ ，也比对手高出 ７． ６５ 个百分点。 经卡方检

验表明，中国女排在有效拦网上与对手存在显著性差

异（Ｐ ＜ ０􀆰 ０５），在拦网失误上更是存在非常显著性差

异（Ｐ ＜ ０． ０１）。 不难看出，虽然中国女排在拦网得分

上与对手基本相当，但比赛中拦网有效率不如对手且

拦网失误率明显高于对手。 从总决赛中的各场比赛

来看，除在与巴西队的比赛中拦网效果好于对手外，
在其余三场比赛中有效拦网率均低于对手且失误率

高于对手，拦网效果较差。 与此同时，在防守方面中

国女排四场比赛有效防守 １９２ 次，防守有效率为

６１􀆰 ０５ ％ ，防守失误率为 ３８． ９５ ％ ；其对手有效防守

共计 ２０３ 次，防守有效率为 ６２． １７ ％ ，防守失误率为

２７． ８３ ％ 。 相比之下，中国女排比对手少 １１ 次有效

防守，防守有效率低 １． １２ ％ ，防守失误率高 ０． ８７ ％ 。
由此可见，中国女排在防守方面与对手的差距并不大。

表 ２　 ２０１７ 年世界女排大奖赛总决赛中国女排与比赛对手主要技战术统计分析一览表

球队

扣球

进攻

总数

扣球

得分

次数

扣球

成功

率 ／ ％

发球

得分

次数

发球

得分

率 ／ ％

一传

到位

次数

一传

到位

率 ／ ％

一攻

扣球

总数

一攻

扣死

次数

一攻

扣死

率 ／ ％

拦网

得分

次数

拦网

有效

率 ／ ％

拦网

失误

率 ／ ％

防守

成功

次数

防守

有效

率 ／ ％

防守

失误

率 ／ ％

防反

扣球

总数

防反

扣死

次数

防反

扣死

率 ／ ％

中国 ８２ ４４ ５３． ６６ １ １． ３０ ２９ ４９． １５ ４５ ２６ ５７． ７８ １０ ４０． ６３ ２８． １３ ３１ ７９． ４９ ２０． ５１ ３７ １８ ４８． ６５

巴西 ９３ ４３ ４６． ２４ ６ ９． ２３ ３７ ５２． １１ ６１ ３０ ４９． １８ ９ ３１． ２５ ４０． ６３ ２６ ８３． ８７ １６． １３ ３２ １３ ４０． ６３

中国 １４７ ７３ ４９． ６６ ５ ４． ５５ ５２ ５０． ９８ ８４ ３９ ４６． ４３ １０ ３２． ２６ ５１． ６１ ７０ ６２． ５０ ３７． ５０ ６３ ３４ ５３． ９７

荷兰 １６０ ７５ ４６． ８８ ８ ７． ０８ ６３ ６１． ７６ ９４ ４３ ４５． ７５ ８ ４４． ２３ ４０． ３８ ７１ ５５． ９１ ４５． ０９ ６６ ３２ ４８． ４８

中国 １１５ ５１ ４４． ３５ ６ ６． ４５ ４３ ５４． ４３ ６７ ３２ ４７． ７６ ８ ３９． ５３ ４１． ８６ ４３ ５０． ５９ ４９． ４１ ４８ １９ ３９． ５８

意大利 １２２ ５４ ４４． ２６ ７ ７． ４５ ４６ ５４． １２ ７８ ３４ ４３． ５９ １３ ４５． ８３ ２７． ０８ ５１ ５１． ００ ４９． ００ ４４ ２０ ４５． ４５

中国 １０６ ４６ ４３． ４０ ３ ３． ４１ ２９ ３７． ６６ ５８ ２５ ４３． １０ ９ ３５． ５６ ４４． ４４ ４８ ５１． ６１ ４８． ３９ ４８ ２１ ４３． ７５

塞尔维亚 １０９ ５８ ５３． ２１ １１ １１． ５８ ３９ ４７． ５６ ７４ ３６ ５１． ３５ ７ ４２． ４２ ３６． ３６ ５５ ５７． ８９ ４２． １１ ３５ ２２ ６２． ８６

中国队 ４５０ ２１４ ４７． ５６ １５ ３． ９３ １５３ ４８． ０６ ２５４ １２２ ４８． ０３ ３７ ３６． ２６ ４３． ４１ １９２ ６１． ０５ ３８． ９５ １９６ ９２ ４６． ９４

外国队 ４８４ ２３０ ４７． ５２ ３２ ８． ８４ １８５ ５３． ８９ ３０７ １４３ ４６． ５８ ３７ ４１． ８２ ３５． ７６ ２０３ ６２． １７ ３８． ０８ １７７ ８７ ４９． １５

相差 － ３４ － １６ －０．０４ － １７ －４．９１１） － ３２ －５．８３１） － ５３ － ２１ １． ４５ ０ －５．５６１） ７．６５２） － １１ － １． １２ ０． ８７ １９ ５ － ２． ２１

　 　 事实表明，在现代高水平排球比赛中，如何通过

前排拦网和后排防守的有效结合，来为球队在进攻中

赢得更多的防反起球机会，进而为自身创造出更多的

进攻次数，也已经成为比赛中夺取胜利的关键；正所

谓多一次进攻机会便多一次得分的可能，这样赢得比

赛的几率便会在很大程度上得到提升［６］。 不可否

认，虽然中国女排比赛中在防守方面与对手相差不

大，但在拦网上仍存在不小的差距。 因此，在今后的

训练和比赛中还必须进一步提高自身拦网和防守实

力，加强前后排拦、防之间的密切配合，尽可能地减少

失误并提高拦、防有效率，争取为球队的防守反击创

造出更多的进攻机会。

·８５·
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１． ４　 扣球技战术效果分析

众所周知，在现代高水平排球比赛中，扣球质量

的高低是决定比赛胜负最关键的技术环节，同时也是

一支球队整体实力强弱的最直接体现［７］。 正如前美

国女排主教练塞林格博士所言，不具备强有力扣球进

攻实力的球队是很难赢得比赛的最终胜利的，而具备

超强扣球进攻实力的球队即使防守实力一般却仍有

可能赢得比赛的最终胜利。 由此可见，一支球队扣球

实力的强弱对于赢得比赛的最终胜利而言意义十分

重大。 从表 ２ 中可知，中国女排在本届世界女排大奖

赛总决赛中扣球进攻总数为 ４５０ 次，扣死得分 ２１４
次，扣死得分率为 ４７． ５６ ％ ；其对手扣球进攻总数为

４８４ 次，扣死得分 ２３０ 次，扣死得分率为 ４７． ５２ ％ 。
相比之下，虽然中国女排的扣球进攻总数和扣死得分

次数分别比对手少 ３４ 次和 １６ 次，但两者间在扣死得

分率上基本相当，无明显差距。 然而，在与塞尔维亚

队的季军争夺战中，中国女排正是在扣球进攻这一主

动得分环节上输给了对手，最终只能屈居第四。 由此

可见，中国女排的扣球进攻实力与塞尔维亚队相比还

存在较大差距。
事实证明，在现代竞技排球比赛中一攻和防反作

为两个最为重要的进攻战术系统，它们的效果如何、
质量好坏更是与比赛结果有着更为直接的关联，其重

要性不言而喻。 诚然，一攻是球队比赛中的安身立命

之本，而防反则是决定最终能否获取比赛胜利的关键

所在［８］。
数据统计表明（见表 ２），中国女排四场比赛的一

攻扣球总数为 ２５４ 次，扣死得分 １２２ 次，扣死得分率

为 ４８． ０３ ％ ，而对手一攻扣球总数为 ３０７ 次，扣死得

分 １４３ 次，得分率为 ４６． ５８ ％ 。 不难发现，虽然中国

女排的一攻扣球总数和得分次数分别比对手少 ５３ 次

和 ２１ 次，但扣死得分率比对手高 １． ４５ 个百分点，一
攻实力稍强于对手，但优势并不明显。 在防守反击方

面，中国女排四场比赛防反进攻扣球总数为 １９６ 次，
扣死得分 ９２ 次，扣死得分率为 ４６． ９４ ％ ，其对手防反

扣球总数为 １７７ 次，扣死得分 ８７ 次，扣死得分率为

４９． １５ ％ 。 可见，虽然中国女排的防反扣球总数和得

分次数比对手分别多 １９ 次和 ５ 次，但扣死得分率低

于对手 ２． ２１ 个百分点，不过两者间不相上下，差距并

不显著。
然而，从与对手的各场比赛来看，中国女排的一

攻扣球实力明显不如塞尔维亚队，一攻扣死得分率比

对手低 ８． ２５ ％ ；防反扣球进攻实力与意大利队和塞

尔维亚队均存在较大差距，防反扣死得分率分别比对

手低 ５． ８７ ％和 １９． １１ ％ ，尤其是与塞尔维亚队相比

差距非常显著。 从比赛视频和录像观察、分析来看，
面对塞尔维亚队极具攻击性的跳发球，中国女排在接

发球上往往显得力不从心，比赛中不到位球增多使得

球队的接发球进攻难度变大，一攻质量明显下降。 与

此同时，中国女排在防反中的不利也与自身在拦、防
环节上的较差发挥不无关联，而这也同样与中国女排

的发球攻击性和威胁性不强有着直接联系。 在实际

比赛中，中国女排的拦网并没有给对手施加足够的压

力，尤其是面对意大利队和塞尔维亚队的两名强力接

应埃格努和博斯科维奇，中国女排的前排拦网未能有

效地限制住对手的强势进攻，拦网配合不默契造成拦

网失误较多，有效拦网次数少。 此外，由于拦网不利

给后排防守造成了一定的困难，后排防守无法与前排

拦网紧密结合，而仅仅依靠后排的单一防守也难以为

球队的防反进攻创造出更多的得分机会。

２　 新奥运周期中国女排发展对策分析

２． １　 增强网上进攻实力，提高主动得分能力是根本

诚然，能够成为世界级的排球强队，就必然有其

自身独特的风格和特点，这一点不容置疑［９］。 纵观

现世界女排强队，无不具备先进的技战术打法以及超

强的网上进攻实力，同时也不乏强有力的核心进攻

点，能够帮助球队在比赛中的关键时刻力挽狂澜、反
败为胜，起到“一锤定音”的重要作用。 众所周知，中
国女排历史上之所以能够取得五连冠的惊人佳绩，正
是由于球队本身具备了快速多变、技术全面、攻防均

衡的风格与特点，以全攻全守的技战术打法和整体排

球思想屹立于世界女子排坛之巅。 反观现今的中国

女排，虽然整体高度优势十分突出且战术打法也逐渐

地丰富、多变，但却无法在全面上有较好的表现，尤其

是技术偏科现象比较严重。 通过对中国女排与世界

强队的比赛观摩及分析来看，虽然中国女排的进攻实

力与对手相差不大，但因自身在一传、防守以及小球

串联等技术环节上的薄弱，同时比赛中又受到对手强

势进攻的双重压力下，使得自身的进攻实力无法得到

有效发挥，网上对抗时更是显得捉襟见肘，主动得分

能力明显不强。
不可否认，朱婷作为当今女子排坛的头号主攻手

能够为球队在进攻端带来巨大的优势，但比赛中仅仅

依靠其个人超强的进攻实力而其他位置上的队员又

·９５·
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不能给予有效帮助时，进攻往往是被动且不足的，尤
其是当朱婷轮转到后排时前排进攻的压力明显增大。
虽然张常宁、袁心玥等后起之秀也具备较强的进攻实

力，比赛中也有不错的表现与发挥，但在面对强队尤

其是塞尔维亚和美国女排时进攻效率便会大打折扣，
而且由于其本身在大赛经验，扣球时的技巧、手法、线
路变法以及心理方面都相对薄弱，所以在面对强队的

重点“照顾”之下进攻受阻现象比较严重。 所以说，
在核心进攻点的打造上中国女排还必须要作出必要

的努力，进一步加强对另一核心进攻点的培养［１０］。
此外，在技战术打法上还必须要坚持自己传统的快

速、多变的技战术风格，尽可能地加快进攻速度以及

攻防转换时的进攻节奏。 在进攻战术的运用上，要进

一步加强前后排队员之间、主攻与副攻以及接应队员

之间的配合，所利用跑动进攻以及掩护进攻来有效提

升进攻质量，从而为中国女排主动得分能力的有效提

高奠定坚实的基础。
２． ２　 积极构建完备的前后排一体化拦防体系是重点

现代排球运动的发展方向是高质量、多回合的攻

防转换，在一场实力相当的比赛中，纵然网上进攻能

力很强，但若拦防环节薄弱，仍难以赢得比赛［１１］。 诚

然，除具备丰富多变的进攻战术打法外，比赛中完整

严密的拦防体系也是球队赢得比赛的重要保证，尤其

是在现代高水平排球竞赛中拦防系统的成功与否也

在很大程度上决定着比赛的最终归属。 比赛中通过

前排拦网与后排防守的紧密配合，以增加本队拦网起

球甚至是拦网得分的几率，同时依靠顽强的后排防守

为球队赢得更多的防反进攻机会，而最终取胜的理念

已经被世界各国球队所普遍接受。 众所周知，中国女

排在近些年的发展过程中片面追求队员身高的“大
型化”，虽然网上实力有了明显的增长，但在拦防环

节上仍存在诸多问题［１１ － １２］。
通过中国女排在本届世界女排大奖赛中拦、防技

术运用的实际情况来看，中国队在拦防方面还存在着

拦网得分少、破坏性拦网次数多、防守成功难、防守起

球率低等不足之处，尤其是与像美国女排等攻防转换

速度、节奏都较快的球队比赛时，前后排队员在拦防

配合上更是捉襟见肘。 比赛中拦网队员跟不上对方

进攻队员的速度导致拦网时机把握不准，拦网位置不

正确以及队员之间难以组成有效的集体拦网，而这也

给后排防守带来了巨大的压力，时常会出现防守队员

取位错误、与前排拦网队员位置重叠以及防守中无法

及时移动到位等。 这些也使得中国女排在防反对抗

中无法与塞尔维亚和美国等强队相抗衡，防反得分能

力明显下降。 诚然，若中国女排不能在拦防环节上下

足功夫，努力缩小与世界顶级球队间的差距，那么今

后将很难在与意大利和塞尔维亚等欧美强队的对阵

中占据有利的地位。 事实表明，中国女排总教练郎平

也曾多次表示，与世界一流强队相比拦网和防守是中

国女排仍有较大提升空间的两项重要技术，今后必须

要在拦防一体化的训练上给予足够重视，在训练和比

赛中不断进行强化。
２． ３　 强化发球，进一步提升一传和防守能力是关键

在现代高水平排球竞赛中，发球已成为各支球队

第一轮进攻的武器。 比赛中，通过强有力的战术发球

来有效限制对手的接发球，尽可能地给对方的接发球

进攻带来最大程度的困难和压力，进而为本队的拦防

创造出有利的局面，同时也为球队在接下来的防守反

击进攻中“保驾护航” ［１３］。 可以说，发球效果在很大

程度上也左右着比赛的胜负。 通过对中国女排在本

届大奖赛总决赛中的实际表现来看，中国女排在发球

方面与世界强队存在明显差距，同时在一传和防守上

的差距也不容忽视。 事实证明，中国女排在比赛中发

球质量较低、发球效果不理想正是导致自身的接发球

和防守效果难以有效提升的重要原因之所在。 反观

塞尔维亚和意大利等强队，都能够通过极具攻击性的

跳发球给对手的接发球进攻带来巨大的压力，同时利

用强有力的发球进攻来带动球队的拦防反击，这一点

在比赛中表现得尤为突出。
诚然，在现代排球比赛中一攻是取胜的基础，而

防反则是取胜的关键。 但无论是一攻亦或是防反进

攻，要想在比赛中得到充分的发挥和运用，就必须要

依赖于接发球和防守这项个至关重要的防守技术即

进攻保障环节。 而事实表明，接发球和防守质量的高

低又在很大程度上取决于发球。 所以，不难看出，发
球作为排球比赛中“攻防链”的起始环节，更是起着

牵一发而动全身的重要作用［３］。 然而，对于现阶段

的中国女排来说，发球正是其较为薄弱的环节；比赛

中无法通过有效的持续压迫行发球给对手的一攻造

成威胁，同时也未能充分利用发球来为自己的拦防反

击建立优势。 所以说，中国女排今后必须要在发球上

多下功夫。 通过分析其他各支球队在接发球时的人

员配备、队员接发球的一些技术特点以及接发球时的

战术安排等方面上存在的一些缺陷，以便更有针对性

地安排和设计一些实用且有效的发球战术，以最大限

度地限制对手的一传。 此外，在自身的接发球和防守
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方面，中国女排还要积极研究对手的发球特点及常用

进攻战术，努力构建以自由人为核心的接发球阵型和

后排防守阵型，最大化地利用自由人防守技术好、移
动速度快等优点。 与此同时，还要进一步加强对主接

队员的接发球技术训练，强化对全队队员的防守能力

训练，注重队员在接发球和防守中的提前预判、快速

移动、技术动作准确合理以及相互之间的有效配合等

方面的训练。 很显然，只有在这些方面做好准备，中
国女排才能在一攻和防反中立于不败之地。
２． ４　 重拾女排精神，加强伤病预防是重要保障

在世界女子排坛上中国女排是一支有着光辉历

史的球队，而这不仅仅是因为其在上世纪 ８０ 年代曾

有过世界大赛“五连冠”的惊人之举，更是由于其内

在的女排精神被传颂了下来，不断激励着中国乃至世

界排球人不断地奋勇向前，再创佳绩［１４］。 可以说，虽
然中国女排经历了一代又一代的更迭，但女排精神却

永远根植于国人的心中。 曾率领中国女排豪取世界

大赛“两连冠”的陈忠和以及让中国女排重夺奥运会

排球冠军的郎平，他们都带领着中国女排通过自身的

刻苦训练以及不懈的努力、奋斗走向了成功，而这些

无疑都是女排精神留存于世的最好证明。 虽然，里约

奥运会后中国女排进行了新老交替，部分位置上也进

行了人员调整，由年经的执行教练安家杰带领的中国

女排在新周期世界大赛上的表现不尽如人意，一直以

来都饱受批评和争议，但女排精神仍是每个人心中的

“食粮”，年轻的队伍和年轻的教练必须在足够的经

验和时间积累下才能茁壮成长，这一点不容置疑。
众所周知，长时间、高强度、大负荷的训练以及

“三从一大”的指导思想，曾是中国女排“拼搏”精神

的具体表现并被世人加以赞颂。 然而，事实表明这种

不科学、不合理的训练方式及指导思想也是中国竞技

体育运动训练多年积累的恶果，更是其软肋之所在，
同时在客观上加速并扩大队员伤病发生的几率［９］。
在备战 ２０１５ 年女排世界杯时，中国女排就因为伤病

等原因连损大将；队长惠若琪因心脏不适无法征战世

界杯，杨芳旭在大奖赛中韧带撕裂，魏秋月膝伤尚未

完全康复以及在世锦赛中徐云丽拦网后扭伤左脚导

致软骨碎裂等。 尤其是在今年的女排大奖赛中，队长

朱婷的意外受伤更是让众人捏了一把汗，可喜的是并

无大碍。
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