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我国女排二线队伍训练课心率特征研究

肖　 波，连道明
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摘　 要：通过文献资料法、测试法、数据统计法、逻辑分析等方法对 ２０２０ 年全国青年女排集训及全国 Ｕ１８ 青年女排锦

标赛进行现场随机抽测运动员做心率统计和监测。 对获得的心率相关数据进行总体情况和不同位置的比较分析，了
解现阶段我国青年女排训练课心率特征，进一步提高我国青年女排训练水平。 研究认为：女排青年队员训练中心率

在 １６０ ＋次 ／分心率上持续时间较短，占比较低，仅有 １． ０ ％ ，表明训练课强度及运动负荷有待加强；在专项位置运动

强度上心率大小排列是：接应 ＞自由人 ＞主攻 ＞ 二传 ＞ 副攻。 接应队员训练课运动负荷最高，副攻队员训练课运动

负荷最低。
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　 　 中国女排首位世界冠军教练袁伟民曾指出，中国

女排夺取世界冠军的道路是从每一堂训练课中走出

来的。 我国青年女排作为中国女排二线队伍，是我国

排球梯队建设女线中间环节，发挥着承上启下的重要

作用，是中国女排未来的希望，其训练课质量高低，将
直接影响中国女排未来发展水平。 因此青年女排队

伍应该认真落实好每堂训练课。
心率是指在一段时间内脉搏的搏动次数，是一项

运动负荷指标，它反映了运动员在日常训练中运动负

荷大小对机体产生的刺激反应，也是评价一堂训练课

质量的重要指标［１］。 本文通过随机抽测 ２０２０ 年全国

青年女排集训训练课和 ２０２０ 年全国 Ｕ１８ 青年女排

锦标赛运动员心率，了解现阶段我国青年女排训练课

心率特征，并对集训训练课和比赛运动员心率进行比

较研究，试图发现现阶段我国青年女排训练课可能存

在的问题，并提出相关意见和建议，为进一步提高我

国青年女排训练水平提供参考。
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１　 研究对象与方法

１． １　 研究对象

２０２０ 年全国青年女排集训训练课，共随机抽测 ４
支队伍 ３８ 名运动员。

２０２０ 年全国 Ｕ１８ 青年女排锦标赛，共随机抽测 ４
支队伍 ４０ 名运动员。
１． ２　 研究方法

１． ２． １　 文献资料法

根据研究需要，通过查阅中国知网，以“女排二

线队伍” “青年女排” “集训” “Ｕ１８ 女排锦标赛” “心
率”等为关键词搜索相关文献资料，为本研究奠定理

论基础。
１． ２． ２　 测试法

训练课前随机选择技术训练运动队，并由训练指

导组专家随机指定该运动队运动员测试。 心率测试

采用芬兰的 ｐｏｌａｒ ｏｈ１ 心率无线遥测仪器，让运动员

在训练课之前和比赛之前在脚踝上佩戴调试好测试

仪器，并记录收集数据。
１． ２． ３　 数据统计法

通过 Ｅｘｃｅｌ２０１６、ＳＰＳＳ２０ 对原始数据进行录入、
整理和统计。
１． ２． ４　 逻辑分析法

应用运动训练学、运动生理学等相关理论对数据

进行整理和分析，并得出结论。

２　 研究结果与分析

２． １　 集训训练课、Ｕ１８ 女排锦标赛时长分析

测试出全国 Ｕ１８ 青年女排锦标赛 ４ 场比赛平均

时长为 １１０． ５ ± ７． ２２ 分钟，抽测集训 ４ 支队伍训练课

平均时长为 １９４ ± ２６． ２７ 分钟，且二者具有显著性差

异（Ｐ ＜ ０． ０５），见表 １。 训练课时长超过 ３ 个小时，长
于比赛时间。 那么理论上运动员可以在 ３ 个小时训

练中保持良好的专注度，在 ２ 个小时的比赛中运动员

将有更加充沛的精力。

表 １　 集训训练课、Ｕ１８ 女排锦标赛平均时长特征

集训训练课 ／ ｍｉｎ Ｕ１８ 女排锦标赛 ／ ｍｉｎ Ｐ 值

１９４ ± ２６． ２７ １１０． ５ ± ７． ２２ ＜ ０． ０５

真正有效率的训练不只是停留于表面的时间长

短，运动强度、运动强度持续时间、运动负荷等才能决

定训练课是否高效。 训练的总时长应高于比赛时长，
那么相应的运动负荷也应该符合比赛特征，甚至高于

比赛负荷，并在此基础上，强调训练为实战。 只有保

持 ３ 小时高强度、高质量、高水准的训练才能保证运

动员在比赛中拥有充沛的体能和比赛专注度，队伍才

能不断进步，才能在比赛中保持良好的技战术水平。
２． ２　 训练课心率负荷特征

２． ２． １　 训练课心率负荷总体特征分析

根据全国 Ｕ１８ 青年女排集训训练课心率区间发

现：训练课心率超过 １６０ 次 ／分的占比为 １． ０ ％，１５９ ～
１４０ 次 ／分心率区间占比例为 １２． ６ ％，１３９ ～ １２０ 次 ／分
心率占比为 ３８． ３ ％，心率小于 １１９ 次 ／分的占整堂训

练课比例为 ４８． １ ％。 最大心率为 １８２ 次 ／分，见表 ２。

表 ２　 训练课心率负荷总体特征

心率区间 ≥１６０ １５９ ～ １４０ １３９ ～ １２０ ≤１１９ 最大心率

训练课（％ ） １． ０ １２． ６ ３８． ３ ４８． １ １８２ 次 ／分

　 　 训练课中包含了运动员热身、正式训练、休息等

内容，而正式训练是训练课中占比最高的部分，我国

青年女排训练课在心率超过 １６０ 次 ／分的强度区间占

比较少，只占 １． ０ ％ ，而心率小于 １４０ 次 ／分的强度占

８６􀆰 ４ ％ 。 且最高心率也只有 １８２ 次 ／分。 从整体上

看我国青年女排训练课心率较低，超过 １６０ 次 ／分心

率持续时间较短，强度及运动负荷较小。

２． ２． ２　 青年女排各专位训练课心率负荷特征分析

根据 ２０２０ 年全国青年女排集训训练课心率区间

发现：心率区间≥１６０ 次 ／分，接应占比最高，为１． ７ ％；
自由人，二传占比 １． ０ ％，主攻占比０． ９ ％。 而副攻队

员占比最少，仅占 ０． ７ ％，见表 ３。 在心率区间 １５９ ～
１４０ 次 ／分上，接应占比 ２４． ８ ％，为各专位最高；其次是

二传与主攻，分别为 １３． ８ ％、１１． ３ ％；副攻与自由人占

·６６·
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比最少，分别占比 ９． ２ ％、９． １ ％。 在心率区间 １３９ －
１２０ 次 ／分上，二传、主攻最高，为 ４０． ５ ％、４０． ３ ％；其
次为副攻、自由人，分别占比３７． ７ ％、３７． ４ ％；接应队

员在此区间占比最少，为 ３４． ８ ％ （见表 ３）。 心率区间

小于 １２０ 次 ／分上，接应队员占比最少，为 ３８． ７ ％；副
攻、自由人占比最高，分别为５２． ４ ％、５２． ５ ％；主攻、二
传分别占比４７． ５ ％、４４． ７ ％。

在最大心率上，主攻 １８２ 次 ／分高于其他各专位，
其次是副攻 １８０ 次 ／分、二传 １７７ 次 ／分、自由人 １７２
次 ／分，最大心率最低为接应 １７０ 次 ／分。 在最大心率

均值上，接应 １６６． ０ 次 ／分为各专位最高，其次是自由

人 １６４． ０ 次 ／分、主攻 １６３． ６ 次 ／分、二传 １６２． ４ 次 ／
分，副攻队员 １６０． ７ 次 ／分为各专位最低。

表 ３　 青年女排各专位训练课心率负荷特征

心率区间 ≥１６０ １５９ ～ １４０ １３９ ～ １２０ ≤１１９ 最大心率 最大心率 􀭵Ｘ

主攻 ／ ％ ０． ９ １１． ３ ４０． ３ ４７． ５ １８２ 次 ／分 １６３． ６ 次 ／分

副攻 ／ ％ ０． ７ ９． ２ ３７． ７ ５２． ４ １８０ 次 ／分 １６０． ７ 次 ／分

二传 ／ ％ １． ０ １３． ８ ４０． ５ ４４． ７ １７７ 次 ／分 １６２． ４ 次 ／分

接应 ／ ％ １． ７ ２４． ８ ３４． ８ ３８． ７ １７０ 次 ／分 １６６． ０ 次 ／分

自由人 ／ ％ １． ０ ９． １ ３７． ４ ５２． ５ １７３ 次 ／分 １６４． ０ 次 ／分

　 　 各专位在训练课的训练负荷均有差异，接应队员

在心率≥１４０ 次 ／分的强度持续时间以及运动强度高

于其他专位。 而副攻队员在心率≥１４０ 次 ／分强度持

续时间上低于其他专位，并在最大心率均值上低于其

他专位。 结果表明在心率≥１４０ 次 ／分强度持续时间

上的排序为：接应 ＞二传 ＞ 主攻 ＞ 自由人 ＞ 副攻，运
动强度上的排序为：接应 ＞自由人 ＞主攻 ＞二传 ＞副

攻。 接应队员训练课运动负荷最高，副攻队员训练课

运动负荷最低。
２． ３　 青年女排锦标赛与集训训练课心率负荷对比研究

２． ３． １　 心率负荷总体对比分析

根据全国 Ｕ１８ 青年女排锦标赛与集训训练课心

率区间发现：心率区间≥１６０ 次 ／分，全国 Ｕ１８ 女排锦

标赛所占比例高于训练课的比例 ６． ３ ％ ，且两者之间

具有显著性差异（Ｐ ＜ ０． ０５），见表 ４。 在心率区间

１５９ ～ １４０ 次 ／分的比例上，Ｕ１８ 女排锦标赛与集训训

练课此区间并无显著性差异（Ｐ ＞ ０． ０５）。 相反，在心

率区间小于 １４０ 次 ／分的比例上，集训训练课所占比

要高于 Ｕ１８ 女排锦标赛，且具有显著性差异（Ｐ ＜
０􀆰 ０５）。 同时在最大心率上，Ｕ１８ 女排锦标赛的最大

心率为 ２００ 次 ／分，按照 ２２０ － 年龄 ＝ 最大心率公式

计算，接近运动员最大心率，而集训训练课最大心率

为 １８２ 次 ／分，与 Ｕ１８ 锦标赛相差 １８ 次 ／分，差距较为

明显。

表 ４　 心率负荷总体对比表

心率区间 ≥１６０ １５９ ～ １４０ １３９ ～ １２０ ≤１１９ 最大心率

比赛 ／ ％ ７． ３ ２６． ０ ２６． ２ ４０． ５ ２００ 次 ／分

训练课 ／ ％ １． ０ １２． ６ ３８． ３ ４８． １ １８２ 次 ／分

Ｐ 值 ＜ ０． ０５ ＞ ０． ０５ ＜ ０． ０５ ＜ ０． ０５

　 　 从整体上看全国 Ｕ１８ 青年女排锦标赛在心率超

过 １６０ 次 ／分的强度持续时间要长于集训训练课，并
且在最大心率上也高于集训训练课，表明在集训训练

课的整体运动负荷与全国 Ｕ１８ 青年女排锦标赛有差

异。 从实战角度分析，集训训练课的整体运动负荷还

需要加强，在运动强度持续时间以及运动强度上还需

更加科学地制定训练内容、训练量和训练强度，合理

安排训练时间与训练节奏，切实执行落实到每个运动

员身上。
２． ３． ２　 青年女排各专位心率负荷对比分析

２． ３． ２． １　 主攻心率对比分析

排球主攻队员在场上需要参与扣球、拦网、一传、

·７６·
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防守所有内容，必须同时具备良好的弹跳能力以及强

有力的扣杀。 由于主攻队员在比赛中往往是扣球数

最多的队员，常需要做连续大力扣球、快速起跳等多

次极限快速动作，由于完成这些技术动作主要由无氧

供能，导致运动负荷较大，心率必然较高［２］。
本次测试 Ｕ１８ 女排锦标赛主攻队员最大心率为

２００ 次 ／分，接近运动员最大心率，见表 ５。 最大心率

均值达到 １７３． ２ 次 ／分，同时心率高于 １６０ 次 ／分的心

率占整场比赛总时长 ７． ２ ％ 。
集训训练课主攻队员最大心率为 １８２ 次 ／分，强度

却远远没有 Ｕ１８ 女排锦标赛强度大，最大心率平均值为

１６３． ６ 次 ／分，心率高于 １６０ 次 ／分的强度占总体 ０． ９ ％。

表 ５　 主攻心率负荷对比表

心率区间 ≥１６０ １５９ ～ １４０ １３９ ～ １２０ ≤１１９ 最大心率 最大心率 􀭵Ｘ

比赛 ／ ％ ７． ２ ２５． ４ ２４． ８ ４２． ６ ２００ 次 ／分 １７３． ２ 次 ／分

训练课 ／ ％ ０． ９ １１． ３ ４０． ３ ４７． ５ １８２ 次 ／分 １６３． ６ 次 ／分

Ｐ 值 ＜ ０． ０５ ＞ ０． ０５ ＜ ０． ０５ ＜ ０． ０５ ＜ ０． ０５

　 　 从数据上分析，测试超过 １６０ 次 ／分心率，Ｕ１８ 女

排锦标赛持续时间要长于集训训练课，且具有显著性

差异（Ｐ ＜ ０． ０５）。 １５９ ～ １４０ 次 ／分心率区间中集训与

Ｕ１８ 女排锦标赛并无显著性差异（Ｐ ＞ ０． ０５）。 而心

率小于 １４０ 次 ／分强度时间短于集训训练课。 同时从

最大心率以及最大心率均值上显示出主攻队员训练

课强度并没有达到比赛水平，最大心率均值具有显著

差异（Ｐ ＜ ０． ０５），与比赛强度尚有差距。 集训训练课

主攻队员运动强度和 １６０ 次 ／分强度持续时间均低于

Ｕ１８ 女排锦标赛，所以运动负荷也低于 Ｕ１８ 女排锦

标赛。 因此，教练员在训练课安排上还需更加合理安

排主攻队员运动负荷，使队员训练强度可以更符合比

赛特征。
２． ３． ２． ２　 副攻心率负荷对比分析

副攻运动员主要以快、变、活的进攻手段突破对

方的拦网，利用积极跑位掩护本方其他位置队员进

攻，同时还肩负拦网、防守的任务［３］。
此次测试 Ｕ１８ 女排锦标赛副攻队员心率区间超过

１６０ 次 ／分强度运动累计占总体 ７． ２ ％，最大心率是

１７８ 次 ／分，最大心率均值是 １６３． ７ 次 ／分，见表 ６。 集训

训练课心率区间累计超过１６０ 次 ／分的占总体０． ７ ％，最
大心率是 １８０ 次 ／分，最大心率均值是 １６０． ７ 次 ／分。

表 ６　 副攻心率负荷对比表

心率区间 ≥１６０ １５９ ～ １４０ １３９ ～ １２０ ≤１１９ 最大心率 最大心率 􀭵Ｘ

比赛 ／ ％ ７． ２ ２５． ５ ２５． ６ ４１． ６ １７８ 次 ／分 １６３． ７ 次 ／分

训练课 ／ ％ ０． ７ ９． ２ ３７． ７ ５２． ４ １８０ 次 ／分 １６０． ７ 次 ／分

Ｐ 值 ＜ ０． ０５ ＞ ０． ０５ ＜ ０． ０５ ＜ ０． ０５ ＞ ０． ０５

　 　 在心率超过 １６０ 次 ／分强度运动时长上副攻运动

员特征与主攻运动员相似，集训训练课心率超过

１６０ 次 ／分强度的运动总时长比例低于 Ｕ１８ 女排锦标

赛，且具有显著性差异（Ｐ ＜ ０． ０５）。 而 Ｕ１８ 女排锦标

赛心率小于 １４０ 次 ／分强度的时间短于集训训练课，
无显著性差异（Ｐ ＞ ０． ０５）。

但在运动强度上，集训训练课中副攻运动员最大

心率及最大心率均值与 Ｕ１８ 女排锦标赛相差无几，
集训训练课与 Ｕ１８ 女排锦标赛最大心率均值并无显

著性差异（Ｐ ＞ ０． ０５），说明在训练中副攻运动员的训

练运动强度与比赛相似，但在心率超过 １６０ 次 ／分强

度的持续时长还需更合理的安排。 训练时，在强度不

变或增加的基础上延长练习时间、组数、次数等，提高

副攻运动员高强度持续时间，可以使副攻运动员训练

课运动负荷与比赛负荷相符合。
２． ３． ２． ３　 二传心率负荷对比分析

二传手在排球比赛中占有极其重要的地位和作

用，是组织进攻的核心，实施战术意图的灵魂，是全队

进攻战术的组织者和指挥者，是进攻和反击的桥梁，
是防守转入进攻的纽带。 所谓二传，是技术项目的名

·８６·
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次，而二传手，则是掌握二传技术、专门担任二传任务

的队员，是阵容配备中职位的概念［４］。
此次测试，二传队员 Ｕ１８ 女排锦标赛心率区间

超过 １４０ 次 ／分的占总体心率区间累计 ３２． ８ ％ ，超过

１６０ 次 ／分的占总体 ７． ３ ％ 。 与主攻队员、副攻队员

相似，最大心率为 １８０ 次 ／分，最大心率均值为 １６７． ６

次 ／分，见表 ７。 集训训练课心率区间累计≥１４０ 次 ／
分以上的占总体心率区间累计 １４． ８ ％ ，超过 １６０ 次 ／
分心率区间累计 １ ％ ，最大心率为 １７７ 次 ／分，最大心

率均值为 １６２． ４ 次 ／分。 而 Ｕ１８ 女排锦标赛心率小

于 １４０ 次 ／分强度的时间比例短于集训训练课。

表 ７　 二传心率负荷对比表

心率区间 ≥１６０ １５９ ～ １４０ １３９ ～ １２０ ≤１１９ 最大心率 最大心率 􀭵Ｘ

比赛 ／ ％ ７． ３ ２５． ５ ２５． ６ ４１． ４ １８０ 次 ／分 １６７． ６ 次 ／分

训练课 ／ ％ １． ０ １３． ８ ４０． ５ ４４． ７ １７７ 次 ／分 １６２． ４ 次 ／分

Ｐ 值 ＜ ０． ０５ ＞ ０． ０５ ＜ ０． ０５ ＜ ０． ０５ ＞ ０． ０５

　 　 根据最大心率均值，集训训练课与 Ｕ１８ 女排锦

标赛不具有显著性差异（Ｐ ＞ ０． ０５），表明二传队员的

集训训练课强度与 Ｕ１８ 女排锦标赛强度相似。 在心

率持续时长上，心率超过 １６０ 次 ／分时长占总体比例

与主攻、二传一致。 集训训练课心率超过 １６０ 次 ／分
的运动强度持续时长低于 Ｕ１８ 女排锦标赛，且具有

显著性差异（Ｐ ＜ ０． ０５）。 但从整体上看，二传队员训

练负荷与实战还存在差距，在训练中二传队员负荷的

安排需更加符合比赛负荷特征。
２． ３． ２． ４　 接应心率负荷对比分析

接应队员作为当代排球运动中较全能的专位，不

仅要像主攻队员一样参与到进攻中来，同时也要兼顾

队伍的防守，必要的时候还要客串二传参与到队伍的

组织进攻［２］。
此次测试比赛接应队员心率区间累计 １４０ 次 ／分

以上的占总体 ３４． ７ ％ ，超过 １６０ 次 ／分的占总体

７． ８ ％ ，最大心率为 １７９ 次 ／分，最大心率均值为

１６４􀆰 ３ 次 ／分，见表 ８。 集训训练课接应队员心率区间

累计 １４０ 次 ／分以上的占总体 ２６． ５ ％ ，１６０ 次 ／分的

占总体 １． ７ ％ ，最大心率为 １７０ 次 ／分，最大心率均值

为 １６６ 次 ／分。

表 ８　 接应心率负荷对比表

心率区间 ≥１６０ １５９ ～ １４０ １３９ ～ １２０ ≤１１９ 最大心率 最大心率 􀭵Ｘ

比赛 ／ ％ ７． ８ ２６． ９ ２６． ９ ３８． ５ １７９ 次 ／分 １６４． ３ 次 ／分

训练课 ／ ％ １． ７ ２４． ８ ３４． ８ ３８． ７ １７０ 次 ／分 １６６． ０ 次 ／分

Ｐ 值 ＜ ０． ０５ ＞ ０． ０５ ＜ ０． ０５ ＞ ０． ０５ ＞ ０． ０５

　 　 在心率≥１６０ 次 ／分所占百分比中 Ｕ１８ 女排锦标

赛明显高于集训训练课，且 Ｕ１８ 女排锦标赛与集训

训练课在心率≥１６０ 次 ／分上具有显著性差异（Ｐ ＜
０􀆰 ０５），最大心率也高于集训训练课，虽然集训训练

课最大心率均值高于全国 Ｕ１８ 青年女排锦标赛 １． ７
次 ／分，但相差不大，不具有显著性差异（Ｐ ＞ ０． ０５）。
从总体上看接应队员训练强度是符合比赛特征的，由
于比赛的不确定性和激烈程度不一，也可能出现某个

队伍接应队员心率较高现象。 但是在强度持续时长

上，接应位运动员与其他专位运动一样也需从实战出

发，增加大强度运动持续时间。
２． ３． ２． ５　 自由人心率负荷对比分析

自由人在球场上的职责就是接发球与防守，可以

替换任意一个后排队员，不限次数。 自由人不仅可以

发展球队的攻防平衡，还可以增强比赛观赏性，给比

赛增加悬念，一个优秀的自由人在球队中的作用是非

常大的［５］。
测试 Ｕ１８ 锦标赛心率区间累计 １４０ 次 ／分以上

的占总体 ３４． ９ ％ ，１６０ 次 ／分以上的占总体 ８． ０ ％ ，
最大心率为 １８６ 次 ／分，最大心率均值为 １７５ 次 ／分，

·９６·
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见表 ９。 集训训练课心率区间累计 １４０ 次 ／分的以上

占总体 ９． １ ％ ，１６０ 次 ／分以上的占总体 １． ０ ％ ，最大

心率为 １７３ 次 ／分，最大心率均值 １６４ 次 ／分。

表 ９　 自由人心率负荷对比表

心率区间 ≥１６０ １５９ ～ １４０ １３９ ～ １２０ ≤１１９ 最大心率 最大心率 􀭵Ｘ

比赛 ／ ％ ８． ０ ２６． ９ ２４． ８ ４０． ３ １８６ 次 ／分 １７５． ０ 次 ／分

训练课 ／ ％ １． ０ ９． １ ３７． ４ ５２． ５ １７３ 次 ／分 １６４． ０ 次 ／分

Ｐ 值 ＜ ０． ０５ ＞ ０． ０５ ＜ ０． ０５ ＜ ０． ０５ ＜ ０． ０５

　 　 自由人是专注于防守的专职队员，在比赛中需要

根据球的路径迅速移动身体接发球与防守救球，给队

友进攻创造机会。 自由人队员比赛心率区间累计

１６０ 次 ／分以上与训练课心率区间累计 １６０ 次 ／分以

上的具有显著性差异（Ｐ ＜ ０． ０５），同时自由人队员在

心率区间 １６０ 次 ／分以上的占比相对于其他专位是最

高的，在运动中所承受高强度时间是最长的。 全国

Ｕ１８ 青年女排锦标赛最大心率与最大心率均值均明

显高于集训训练课最大心率与最大心率均值，最大心

率均值具有显著性差异（Ｐ ＜ ０． ０５）。 这表明自由人

训练课运动强度与 １６０ ＋ 次 ／分持续时长低于全国

Ｕ１８ 青年女排锦标赛。 反攻就是从一次次成功防守

开始，教练员在安排训练上，也需要特别注重自由人

的训练，在练习的安排上把握长时间、高强度技战术

训练和实战化训练。

３　 结论与建议

３． １　 结论

３． １． １　 青年女排集训训练课运动负荷总体特征

（１）集训训练课时长长于 Ｕ１８ 女排锦标赛时长。
集训训练课为 １９４ ± ２６． ２７ 分钟，全国 Ｕ１８ 青年女排

锦标赛为 １１０． ５ ± ７． ２２ 分钟，具有显著性差异（Ｐ ＜
０． ０５）。

（２）从整体上看我国青年女排集训训练课在≥
１６０ 次 ／分心率上持续时间较短，占比较低，仅有

１． ０ ％ ，表明训练课强度及运动负荷有待加强。
（３）集训训练课运动负荷低于全国 Ｕ１８ 青年女

排锦标赛。 运动强度持续时间上：全国 Ｕ１８ 青年女

排锦标赛 １６０ ＋心率区间占总体比例 ７． ３ ％ ，而集训

训练课只占训练课 １． ０ ％ ，具有显著性差异（Ｐ ＜
０􀆰 ０５）。 运动强度上：Ｕ１８ 女排锦标赛最大心率为

２００ 次 ／分，集训训练课最大心率 １８２ 次 ／分，也具有

一定差距。
３． １． ２　 青年女排各专位集训训练课运动负荷特征

（１）各专位集训训练课在心率超过 １４０ 次 ／分强

度持续时间上：接应 ＞ 二传 ＞ 主攻 ＞ 自由人 ＞ 副攻，
运动强度上：接应 ＞自由人 ＞主攻 ＞二传 ＞副攻。 接

应队员训练课运动负荷最高，副攻队员训练课运动负

荷最低。
（２）各专位集训训练课强度持续时长特征与全

国 Ｕ１８ 青年女排锦标赛各强度持续时长特征存在较

大差异，尤其是超过 １６０ 次 ／分的强度持续时间上均

低于 Ｕ１８ 女排锦标赛，并具有显著性差异 （ Ｐ ＜
０􀆰 ０５）。 Ｕ１８ 女排锦标赛≥１６０ 次 ／分心率区间占整

体心率比例：主攻 ７． ２ ％ ，副攻 ７． ２ ％ ，二传 ７． ３ ％ ，
接应７． ８ ％ ，自由人 ８． ０ ％ 。 集训训练课 １６０ ＋次 ／分
心率区间占整体心率比例：主攻占比 ０． ９ ％ ，副攻

０􀆰 ７ ％ ，二传 １． ０ ％ ，接应 １． ７ ％ ，自由人 １． ０ ％ 。
（３）集训训练课强度与全国 Ｕ１８ 青年女排锦标

赛也存在差距，主攻、自由人专位训练课强度低于锦

标赛，具有显著性差异（Ｐ ＜ ０． ０５）。 测得 Ｕ１８ 女排锦

标赛运动中最大心率均值主攻为 １７３． ２ 次 ／分，自由

人 １７５． ０ 次 ／分。 集训训练课最大心率均值主攻为

１６３􀆰 ６ 次 ／分，自由人 １６４． ０ 次 ／分。
３． ２　 建议

（１）提高训练课运动负荷，增加运动强度与 １４０
次 ／分以上强度持续时间，尤其是 １６０ 次 ／分以上强度

持续时间。 在保障 ３ 小时训练量的前提下，增加各个

专位训练课练习强度时间，提高训练课质量和效率，
坚持大运动量、从实战出发、科学化训练原则，努力提

高每一堂训练课质量，以符合比赛水平特征。
（２）在“三从一大”原则的基础上针对不同专位

比赛负荷特征和技术特点，合理、有效安排不同专位

的训练课负荷，增加主攻、自由人运动员训练课练习

强度、时间、练习次数、组数、密度等，提高训练课负荷
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提高到与比赛负荷相似或超过比赛负荷的程度。
（３）副攻、二传、接应运动员在训练课中在保持

现阶段强度，避免运动疲劳的同时，可适当增加部分

运动强度，以超过比赛强度。 着重增加 １６０ 次 ／分以

上强度练习时间，使训练更加符合比赛负荷特征，坚
持一切从实战出发。
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