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我国青年女排的发展现状与对策研究
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摘　 要：以参加 ２０２３—２０２４ 年全国青年女排集训的 １６７ 名运动员为研究对象，收集我国女排后备人才身体形态、身体素

质等相关方面资料，旨在建设与完善“中国女排后备人才数据库”。 在总结我国女排后备人才培养工作的成功经验与不

足的基础上，提出科学执行“三从一大”训练原则、制定并贯彻符合自身特点的技战术发展战略、加强教练员的知识学习

和自我提升等对策，为探寻提高我国青少年女排运动员成才率与成才质量的训练理念与模式提供有益参考和依据。
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　 　 在中国女排的辉煌历程中，漳州这座城市有着非

凡的意义。 作为中国首个排球训练基地，漳州排球训

练基地先后见证了 ２０ 世纪 ８０ 年代中国女排的腾飞、
“五连冠”的诞生和新世纪女排精神的赓续、世界排

坛三大赛事“十冠王”美誉的收获。 漳州排球训练基

地先后承接了 ４９ 次女排转训、集训任务，也常年担负

着中国排球运动后备力量的训练指导与人才培养任

务。 为了充分发挥新型“举国体制”优势，为中国排

球可持续发展培养后备人才，２０２３ 年 １２ 月 １３ 日至

２０２４ 年 １ 月 ２７ 日，全国 １１ 支青年女排队伍再次集

结漳州排球基地，进行为期 ４５ 天的 ２０２３—２０２４ 年全

国青年女排集训。 深入了解与客观分析当前我国女

排后备人才身体形态、技能素质等相关信息，不断总

结我国女排后备人才训练的成功经验，理性对待我国

排球运动项目发展架构和人才培养体系中存在的问

题，针对性地更新训练理念，科学优化训练方法与手

段，提高训练水平和训练质量，制定与青少年生长发

育特征和竞技能力发展水平相适应的排球训练方案，
对于快速提高我国青少年女排运动员的成才率和队

伍的整体实力是一项具有战略意义的工作。

１ 研究对象与研究方法

１． １　 研究对象

参加 ２０２３—２０２４ 年全国青年女排集训的北京、
天津、河北、辽宁、山东、江苏、上海、河南、浙江、福建、
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四川等国内 １１ 支青年女排队伍的运动员共 １６７ 人。
１． ２　 研究方法

１． ２． １　 文献资料法

通过中国知网、万方数据库等检索、查阅、收集排

球运动员身体形态特征、运动训练理念等相关的文献

资料，为课题研究提供大量可靠的理论支撑。
１． ２． ２　 数理统计法

本次集训对所有参训运动员的身体形态（身高、
体重、指间距和手足间距）、身体素质（助跑摸高、三
级蛙跳、左右移动摸高计时、６ｍ × ６ 移动、３０ｍ 跑、实
心球掷远和 Ｖ 字形跑）、单项技术对抗等环节进行了

认真细致、科学严谨的测试。 课题组对获取的各种相

关数据进行统计学处理，并进行综合分析。
１． ２． ３　 理论分析法

运用排球运动专项理论和逻辑推理等研究方法，
对各项统计数据进行全面分析，最终得出结论。

２　 结果与分析

２． １　 身体形态情况分析

参加本次集训的 １６７ 名运动员均为 ２００７—２００８
年出生，全队运动员平均身高 １８１． １ｃｍ，平均身高前

三队分别为江苏队 １８４． １ｃｍ，四川队 １８３． ８ｃｍ、山东

队 １８２． ９ｃｍ（见表 １）。 身高 １８６ ～ １８９ｃｍ 有 ３２ 人，占
１９． ２％ ；１９０ｃｍ 及以上有 １４ 人，占 ８． ４％ （见表 ２）。
身高最高为福建队李宇珊，身高 １９６． ０ｃｍ。 各专位身

高依次为副攻、接应、主攻、二传、自由人，符合排球运

动专位身高特点与要求（见表 ３）。 可以看出：参训运

动员身体形态总体正常，也呈现不少条件优越的

苗子。

表 １　 各队伍身体形态均值表

序号 队伍 身高 ／ ｃｍ 体重 ／ ｋｇ 指间距 ／ ｃｍ 手足间距 ／ ｃｍ

１ 江苏 １８４． １ ７１． ９ １８５． ７ ２３５． ２
２ 四川 １８３． ８ ６６． ８ １８２． ６ ２３５． ３
３ 山东 １８２． ９ ７２． ２ １８１． ８ ２３６． ０
４ 浙江 １８１． １ ６７． ５ １７９． ９ ２３１． ９
５ 辽宁 １８０． ８ ６６． ９ １７９． ２ ２３２． ７
６ 福建 １８０． ７ ７１． ２ １８０． ２ ２３２． ０
７ 河南 １８０． ４ ７２． ３ １７９． ４ ２３２． １
８ 天津 １８０． １ ６２． ６ １７８． ２ ２３１． ３
９ 北京 １８０． ０ ６７． ０ １７９． １ ２３１． ３
１０ 上海 １７９． ６ ６８． ３ １７８． １ ２３０． ７
１１ 河北 １７８． ９ ７０． １ １７８． ８ ２３０． ２

表 ２　 高个队员人数

身高 ／ ｃｍ 人数 占比 ／ ％

１８６ ～ １８９ ３２ １９． ２

１９０ 及以上 １４ ８． ４

表 ３　 各专位身体形态均值表

序号 专位 人数
身高 ／
ｃｍ

体重 ／
ｋｇ

指间距 ／
ｃｍ

手足间距 ／
ｃｍ

１ 副攻 ４４ １８５． ６ ６９． １ １８４． ３ ２３９． ９

２ 接应 ３０ １８２． ７ ７０． ０ １８２． ６ ２３５． ７

３ 主攻 ４９ １８１． ９ ７１． ０ １８１． ４ ２３４． １

４ 二传 ２３ １７８． ７ ６８． １ １７８． ７ １７７． ４

５ 自由人 ２１ １７０． １ ６３． ２ １６８． ９ ２１７． ９

６ 全员 １６７ １８１． １ ６９． ０ １８０． ３ ２３２． ７

２． ２　 身体素质情况分析

根据青少年运动员身心发展特点，在体能全面、
均衡发展的基础上，结合排球项目特点，提高专项体

能水平，是本次集训的目标任务之一。 训练指导组根

据运动员身体发育特点以及排球项目特征，在集训初

期、后期先后对参训运动员进行了两次专项身体素质

测试，测试项目包括：助跑摸高、原地三级蛙跳、左右

移动双手摸高计时、网下 ６ｍ × ６ 移动、３０ｍ 跑、实心

球掷远和自由人 Ｖ 字形折反跑等七个项目。 第一次

素质测试结果是：助跑摸高 ３ ～ ３． ０９ｍ 有 ４８ 人，占比

３３􀆰 １％ ；３． １０ｍ 及以上有 ７ 人，占比 ４􀆰 ８％ ；助跑摸高

最高的是江苏队郭中楠，摸高成绩 ３． １５ｍ。 第二次素

质测试结果是：助跑摸高 ３ ～３． ０９ｍ 以上有 ４７ 人，占比

３０． ９％；３． １０ｍ 及以上有 ９ 人，占比 ５． ９％；第二次助跑

摸高最高的仍然是江苏队郭中楠，摸高成绩达３． １９ｍ，
超过第一次的 ３． １５ｍ 成绩。 （除个别队员因伤病缺

测和自由防守队员无需参加助跑摸高测试的原因外，
第一次实测为 １４５ 人，第二次实测为 １５２ 人。）

从两次身体素质测试的情况看，除了助跑摸高比

第一次减少 １ｃｍ，左右移动摸高计时比第一次多

０． １３ｓ，以及 ３０ｍ 跑两次用时相同之外，第二次测试

的其它指标都明显优于第一次（见表 ４）。 从各队测

试的综合情况看，成绩的高低次序依次为：浙江、江
苏、山东、四川、上海、福建、河南、辽宁、河北、北京、天
津（见表 ５）。

·９７·
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表 ４　 两次专项身体素质测试成绩均值比较表

次数 助跑摸高 ／ ｍ 三级蛙跳 ／ ｍ 左右移动
摸高计时 ／ ｓ ６ｍ × ６ 移动 ／ ｓ ３０ｍ 跑 ／ ｓ 实心球

掷远 ／ ｍ Ｖ 字形跑 ／ ｓ

第一次测试 ２． ９７ ６． ８８ １３． ３５ １０． ４２ ４． ９１ ８． ５９ ５４． ０８
第二次测试 ２． ９６ ６． ９０ １３． ４８ １０． ２２ ４． ９１ ８． ６２ ５２． ３６

表 ５　 各队两次专项身体素质测试成绩均值表

序号 队名 助跑摸高 ／ ｍ 三级蛙跳 ／ ｍ 左右移动
摸高计时 ／ ｓ ６ｍ × ６ 移动 ／ ｓ ３０ｍ 跑 ／ ｓ 实心球

掷远 ／ ｍ Ｖ 字形跑 ／ ｓ

１ 浙江 ３． ０６ ７． ３８ １２． ４４ ９． ８４ ４． ７７ ９． ３２ ４９． ９７
２ 江苏 ３． ０４ ７． ２９ １２． ４６ ９． ９９ ４． ７９ ９． ３１ ５１． ０８
３ 山东 ３． ０３ ７． ０４ １２． ２６ ９． ９６ ４． ８２ ９． ６７ ５１． ７４
４ 四川 ３． ０１ ６． ９５ １３． １５ １０． ０９ ４． ８６ ８． ６５ ４９． ５２
５ 上海 ２． ９８ ６． ８８ １２． ９８ ９． ９８ ４． ９３ ８． ６４ ５０． ２３
６ 福建 ２． ９７ ７． １７ １４． ０８ １０． ２８ ４． ８７ ８． ７５ ５１． ３５
７ 河南 ２． ９６ ６． ８９ １３． １７ １０． ２５ ４． ８９ ９． ２３ ５３． ９２
８ 辽宁 ２． ９４ ６． ７５ １３． ５４ １０． ４６ ４． ９６ ８． ２８ ５１． ８２
９ 河北 ２． ９０ ６． ７５ １３． ２７ １０． ４８ ４． ８１ ８． ５７ ５２． １３
１０ 北京 ２． ８９ ６． ５１ １４． ００ １０． ６３ ５． ０４ ７． ０３ ５７． ４５
１１ 天津 ２． ８９ ６． ５０ １４． ０８ １０． ２５ ４． ９７ ８． ０２ ５５． ２２

２． ３　 单项技术对抗与教学比赛情况分析

提高发球、接发球、防守等单项技术水平是丰富

战术手段，也是提高团队整体技战术水平的基础。 根

据集训工作方案计划和要求，训练指导组对所有参训

队伍安排了发球与接发球、扣球与防守两项技术对抗

和教学比赛。
发球与接发球对抗方法是：发球方 ３ 人一组在发

球区按顺序依次发 ９ 个球，３ 组共发 ２７ 个球。 接发

球方，３ 人一组按 ５、６、１ 号位接发球站位，连续接对

方发球 ９ 次，之后换另外一组 ３ 人接发球，与发球方

类似，三组共接对方发球 ２７ 次，分别对发球和接发球

的效果进行得分统计，计算发球得分与接发球得分之

和，分数高者为胜。 扣球和防守对抗方法是：扣球方

在 ３ｍ 线后起跳扣远网球，３ 人一组按顺序依次扣球

共 ９ 个，３ 组共扣 ２７ 个球。 防守方 ３ 人一组按 ５、６、１
号位防守站位，连续防守 ９ 次，之后换另外一组 ３ 人

防守，与扣球方类似，三组共防守进攻方扣球 ２７ 次，

分别对扣球和防守的效果进行得分统计，计算扣球得

分与防守得分之和，分数高者为胜。 两项技术对抗的

安排旨在让各队进一步重视年轻队员发球、接发球、
扣球和防守等基本技术的训练，打好基础，扎实基

本功。
教学比赛则紧扣集训目标，采用特殊规则，每场

比赛打满五局，每局 ２５ 分，前两局采用“５ 对 ５，后排

进攻”，不设自由人（自由人可以上场比赛，与其他队

员身份一样），场上队员没有位置限制，但必须按次

序轮流发球，第二局换另外 ５ 名队员上场比赛。 队员

扣球进攻必须在 ３ｍ 线后起跳，除发球、扣球、拦网，
以及第一次击球（接发球、防守），球落在对方前场区

均为界外球，所有吊球必须落在对方 ３ｍ 线后，后三局

为正规比赛。 教学比赛的安排旨在提高队员后排扣球

进攻能力和进攻意识，同时提高队员防守预判、快速移

动取位能力，以及熟练准确运用防守技术的能力。 最

终，两项技术对抗和教学比赛的成绩如表 ６ 所示。

表 ６　 单项技术对抗与教学比赛成绩表

名次 １ ２ ３ ４ ５ ６ ７ ８ ９ １０ １１

发接对抗 江苏 山东 浙江 河南 四川 上海 福建 河北 辽宁 天津 北京

扣防对抗 江苏 上海 山东 浙江 河南 辽宁 四川 福建 河北 北京 天津

教学比赛 山东 江苏 上海 四川 浙江 河南 辽宁 福建 天津 河北 北京

·０８·
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３　 结论与对策

３． １　 结论

（１）自 ２０１９ 年女排世界杯夺冠以来，中国女排

已长时间远离世界冠军宝座，除了国内缺乏先进前沿

的“大排球”观而导致的训练体系欠科学、管理体制

不完善的原因外，后备人才匮乏导致国家队选材面临

捉襟见肘的窘境，也是近年来队伍成绩欠佳的另一主

因。 参加本次全国青年女排集训只有 １１ 支青年女排

队伍，共 １６７ 名运动员，这批年轻球员是未来 ２ ～ ３ 个

奥运周期中征战国际赛场的中流砥柱，这一窘境说明

中国女排和世界排球的脱节，是显而易见的。 在我国

女排后备人才基数严重不足的客观现实面前，如何坚

持高标准、高质量的集训和管理，努力提高女排后备

人才“成才率”与“成才质量”，是当前中国排球亟需

思考和解决的问题。
（２）当前我国青年女排运动员身体形态条件总

体良好，也不乏条件优越的好苗子。 但普遍缺乏创造

性思维，对技术动作的理解能力差，在训练中则表现

为墨守成规地完成训练计划，缺乏主动求新求变的大

胆尝试，技术动作和战术意识差强人意。
（３）国内排球青训系统基本围绕着四年一个周

期的全运会挖掘人才、培养人才。 这四年间除了选

才、传授与雕琢基本动作和技术之外，用于技战术磨

合、经验积累和意识培养的时间便寥寥无几。 这种不

科学的青训体系造成青少年女排队伍缺乏基础训练

和更高层次的技战术磨合，基础不扎实、技术动作失

范等问题普遍存在。 一些队员从青年队选拔进国家

一队或国家集训队之后，还需要耗费教练组大量的时

间和精力进行“补课”。
（４）通过集训，各队在专项基础、技术动作和战

术意识等方面均有不同程度的提高，尤其是速度素

质、移动素质、体能水平、基本技术的规范性和熟练程

度都有明显提升。 通过单项技术对抗和教学比赛，队
员的单项技术水平的提高、比赛能力和意识的培养都

取得良好的效果。 单项技术对抗成绩好的队，基本技

术及基本功相对较好，教学比赛的名次也相应靠前，
呈高度正相关状态。
３． ２　 对策

３． ２． １　 科学执行“三从一大”训练原则

“三从一大”，即：“从严、从难、从实战出发、大运

动量训练”的简称，是新中国在借鉴与吸收国外成功

训练经验的基础上，结合本国竞技体育的发展情况，
从竞技体育的训练实践中概括提炼并严格执行的训

练原则。 半个多世纪以来，这一原则在我国竞技体育

的训练实践一直被证明是行之有效的经验法宝和科

学总结［１］。 然而，随着现代科学技术的快速发展，竞
技体育的训练手段、训练内容和训练负荷量都更趋现

代化、科学化，过分追求严格、困难和大运动量的方式

已经被证明与科学训练的原则相悖，也导致了我国多

个竞技项目运动员受伤或影响他们的职业生涯，从而

引起了国内体育学界诸多专家学者的反思。 因此，当
前中国女排后备人才的培养，应该科学、理性、客观地

看待与执行“三从一大”原则，不仅要用科学、合理的

训练手段提高运动员的技术水平和战术意识，更要让

年轻运动员培养积极的训练态度、过硬的抗压能力和

坚决的执行能力，以此确保运动员在安全和健康的前

提下取得最佳成绩。
“从难”要合理地因人而异，既要有挑战性，又要

确保难度在运动员通过反复艰苦的努力能够完成的

范围之内，这样既能调动运动员完成训练任务的欲

望，又能达到通过训练提高运动员技战术水平的目

的，还能增强运动员的成就感、自信心和积极性。
“从严”，一方面要求教练员要以绝对的威信和严格

的要求执教。 另一方面是要求运动员要严格自律，不
折不扣地完成训练任务；同时还要求运动员之间要形

成相互监督、彼此严格要求、大胆进行批评与自我批

评的良好氛围。 “从实战出发”要求教练员在训练中

要营造比赛氛围，通过多样化的训练方法、手段、胜负

指标，向运动员的心理施加压力和影响，从而锻炼与

提高运动员的比赛心理抗压能力。 “大运动量训练”
不是把吃苦当成训练的目的，为了提高运动员技战术

水平而不计后果地单纯加大运动量，而应该在科学、
安全的前提下讲究训练的阶段性、周期性。 要在保证

合理的训练时间、训练强度和密度的基础上，讲究训

练的效率；同时，还应确保运动员有充足的休息和学

习的时间，以便恢复体能，提高技能学习能力［２］。
３． ２． ２　 制定并贯彻符合自身特点的技战术发展战略

进入 ２１ 世纪以来，随着世界排球运动日益普及

和发展，各国都竭力借助科技力量提高本国排球运动

的科研水平，不断探索并制定符合自己技战术特点的

发展战略。 根据中国女排历史的成功实践，结合当前

队伍的具体特点，“技术全面，战术多变，高快结合，
不断创新”可以作为当前乃至今后一段时期我国女

排后备力量的技战术发展战略，并在日常训练中逐步

·１８·
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形成自己的技战术风格。
技术全面，不仅要求运动员个体要增强体能，加

强基本技术训练，做到能攻善守，攻守兼备，而且要求

每位球员要充分发挥自己的特长，以确保全队在比赛

时达到技术全面、准确高效的要求。 战术多变，要求

运动员必须重视在提高个人技术基础上，加强集体球

队整体的战术配合，要善于针对不同对手实施不同的

战术策略，确保战术协调配合的多变性和高效性。 高

快结合，不仅要求运动员具备身高臂长、弹跳出众、力
量强劲等身体形态和体能优势；同时还要具备判断准

确、行动迅速、动作精准、战术组织果断，攻防转换衔

接及时等意识和能力。 应对身高和力量均具优势的

欧美强队，要力争在技术全面精湛、动作快速敏捷、防
守精准高效等方面优于对手，而在网上进攻和拦防等

环节，要力争多得分，少失分；应对亚洲一些靠技术细

腻、速度变化、动作技巧、防守顽强见长的日、韩、泰等

队伍，则要在高度、力量等方面压制住对手，扣、拦等

环节应占据优势，而在技术、速度、技巧和防守等方面

要缩小与对方的差距［３］。 不断创新：即要求球队上

下，从教练组到队员，都要善于在实践中总结经验，博
采众长，积极探索，大胆革新，不断创造能高效为我所

用的新技术、新战术［４］。 面临新情况，要深入分析、
调查研究，应对不同对手，要研究不同应对策略，以便

做到知己知彼，百战不殆。
３． ２． ３　 加强教练员的知识学习和自我提升

体育科学和竞技排球运动的发展，对排球教练员

的知识结构和技能素质要求越来越高。 当前中国亟

需“智慧型”“学习型”的教练团队，以适应世界排球

运动快速发展的态势。 只有不断学习，提升文化层

次，丰富知识结构，方可厚积薄发，不断完善自己，提
高执教水平与执教能力。 因此，新时代中国竞技排球

的教练员团队，不仅要有构建“大国家队”的理念和

视野，而且要在日常执教实践中大兴学习与研究业务

理论之风，通过不断学习、加强交流、相互借鉴等方式

分享感悟、心得与体会，提高技战术指导思想的执行

能力。 从认识论角度说，一个排球运动的教练员，应
当善于把自己的感性认识提升到理性认识，再从理性

认识回归到感性认识，指导执教实践，继而又在新的

高度上，把感性认识再次升华到理性认识，如此循环

往复，螺旋式上升。 要在训练、比赛中，做到及时归

纳、梳理、总结和提炼。 这一过程，不仅适用于排球运

动，在其它竞技体育项目中，也是教练员打造优秀团

队、取得骄人成绩的关键。
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