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摘  要：专项化是力量训练的基本原则。为了更深入准确的了解排球项目力量训练专项化的内涵、揭示排

球力量专项化训练应遵循的规律，以力量专项化训练的内在结构为切入点，分析排球运动力量专项化训练各个

结构的特征，期望为排球教练员选择和设计专项力量练习手段提供理论参考。 
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Abstract: The specialization is the basic principle of strength training. In order to further understand the volleyball training 

special connotation, reveal the laws the special training of volleyball strength should follow, in this paper, the internal structure of 

special strength training was selected as the breakthrough point to analyze the characteristics of volleyball strength training of every 

structure. It is expected that the derived results about the specific strength training will play its benefits for volleyball coaches. 
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1  前言 

在排球运动训练中，力量素质的训练是至关重要的，

如果将力量按与专项的关系来划分，可分为一般力量与专

项力量。目前，运动训练学界认为，专项力量训练水平的

高低是衡量运动员训练水平高低的最主要的竞技能力指标

之一。排球活动的肌肉收缩是靠中枢神经系统来调节控制

的，通过专项力量的训练，可以不断提高和改善神经系统

的调节机能，增大肌肉的生理横断面积，从而增强肌肉的

收缩力量[1]。 

目前，对力量专项化训练的研究不多，主要集中在个

别体能类的项目中，系统研究专项力量训练的机理、不同

项目专项力量特点、不同水平运动员的专项力量训练特点

等问题的文献报道也不多见。本研究在前人研究和教练员

训练实践的基础上，以力量专项化训练的内在结构为切入

点，分析排球运动力量专项化训练各个结构的特征，旨在

揭示排球力量专项化训练应遵循的规律，为排球教练员选

择和设计专项力量练习手段提供理论参考。 

2  力量专项化训练的结构 

专项训练发展过程中具有相对稳定的规律或因素，这

些因素及其关系构成专项化训练的“深层结构”。专项化训

练要求保证专项的一切要素，这些要素主要体现在专项化

训练的能量代谢、动作力学、神经—肌肉系统、心理特征

等方面[2]。“专项力量”这一概念，在当前国内外运动训练

学领域内使用的频率较高。专项力量概念之所以被提出，

是由于人们在对一般身体训练和专项身体训练的研究过程

中，对专项身体素质研究不断深入而导致的结果。众多的

研究表明：运动员的专项力量水平是决定专项动作速度和

专项运动技术的关键因素[3]。 

目前我国学者对“专项力量”较为准确的解释是：在

运动员比赛动作技术和战术所要求的时空条件下，人体参

与运动的肌肉或肌群收缩克服阻力的能力[4]。吕季东等人[4]

认为这种“时空条件”应该包括肌肉收缩时的速度大小、

收缩开始前所需改变状态的物体的初速度、肌肉用力的持

续时间和肌肉收缩形式。正确理解专项力量是有效进行专
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项力量训练的前提。 

力量专项化训练是对训练刺激适应的专门性过程。根

据前人的研究，笔者认为，力量专项化训练的结构应包括

四个方面：能量代谢的专项化，练习动作力学的专项化，

神经—肌肉系统的专项化，心理适应的专项化。 

3  排球运动力量专项化训练的研究 

3.1  排球力量训练能量代谢的专项化 

能量代谢专项化是指力量训练时的能量代谢特征应与

专项能量代谢特征（尽量）保持一致。在力量训练中，除

了循环力量训练以及超级组练习主要是有氧代谢供能外，

其它形式或方法的力量训练多以 ATP-CP 和乳酸代谢系统

参与供能为主。力量训练时肌肉的参与程度、整体性和局

部性强度对能量代谢专项化过程也有重要影响。因此，只

有在对排球专项能量代谢特征充分认识的基础上，才能确

定排球力量训练时能量代谢系统特点，并以此确定力量训

练的负荷结构[5]。 

排球比赛过程是一种间歇式的竞技活动过程，即短时

间爆发式的身体运动被短暂的间歇休息分隔开来的过程。

排球比赛中运动员要经历多个高强度的比赛回合，但同时

也有机会从比赛间隙中得到恢复。换而言之，排球比赛实

际上是由多次高强度的有球活动（如传球、垫球、扣球、

拦网、发球等）和低强度的无球活动（如做准备姿势）以

及短暂的休息过程（如暂停、换人、局间休息、成死球等）

所组成的间歇式运动过程。从能力代谢功能形式来讲，排

球运动是以有氧功能为基础、无氧功能为核心的运动。确

切的讲，“工作期”即球处于比赛状态是属于无氧供能，其

中发、扣、拦球技术的单个应用是无氧状态下的非乳酸供

能过程，而“恢复期”球处于非比赛状态是属于有氧供能。

排球比赛中以 1-2 个回合，在 4-5 秒内解决问题的比例高

达 70%以上，打 4-5 个回合，需 6-8 秒才解决问题的机会

较少。从图 1 我们可以看到，从开始运动到 5-6 秒间才进

入有氧爆发力领域，1-5 秒都属于无氧供能状态，这个特

点给排球力量训练提出了明确的要求。有研究认为，室内

排球运动的全部能量需求是由所有三个产能途径按以下比

例提供的：ATP-CP 系统占 40%，无氧酵解系统占 10%，

有氧代谢系统占 50%[6]。 

排球运动的肌肉收缩主要是爆发式的肌肉收缩，主要

通过 ATP-CP 系统和无氧酵解系统供能，所以排球的力量

训练应以提高这两个系统的代谢能力为目标来设计训练计

划。排球运动当今的发展已增加了对能量合成速度的要求，

似乎将来还要变为一项更需要爆发力的项目。大强度力量

训练可以产生肌肉收缩蛋白适应，增加肌肉内 ATP 含量以

及肌内（intramuscular）高能量磷酸筹备，增加 CP、肌激

酶活性，可促进高能量系统（ATP-CP 系统）供能能力的

提高，从而有助于肌肉最大力量和爆发力的提高[7]。因此，

排球力量训练时的能量代谢特征一定要与排球专项需要的

能量代谢特征相一致，力量训练的训练强度、训练次数、

组数及组间间歇要达到能量专项化的要求。然而，能量专

项化并不能简单理解为代谢系统的满足，因为就算模仿了

专项能量代谢特点，但如果训练内容和手段与专项差距较

大，对专项成绩的提高并无积极的作用。也就是说，项目

供能特征为设计力量专项训练提供了能量代谢上的基本参

照（见图 1）。 
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图 1  不同运动时间体内供能状况的变化 

3.2  排球力量训练动作力学的专项化 

专项动作在关节角度、关节的活动幅度、活动中的阻

力变化特点、局部与整体速度以及肢体链的形式等方面具

有鲜明的力学特征，这些成为定量分析与设计力量专项训

练手段的主要依据。在训练实践中，有些力量练习手段在

动作力学特征上看似和实际专项动作相符合，其实偏差较

大[8]。因此要想力量练习手段的动作力学特征真正符合实

际专项动作，首先要了解专项动作的力学特征。 

起跳是排球比赛中常用且重要的动作，弹跳爆发力也

是力量训练的主要内容，因此本文以起跳的动作力学特征

来分析排球力量训练动作力学的专项化。排球的起跳是运

动员运用上肢上摆及下肢制动蹬地的起跳所获得的力，克

服地球对人体的引力而实现的腾空现象。起跳时下肢的蹬

地是腾空的主要力量来源，双臂的上摆看来是向上用力，

但同样它也在体内产生一个大小相等、方向相反的反作用

力，通过双脚作用于地面，于是加大了人体对地面的压力，

从而使人体获得了更大的支撑反作用力而相对增加了腾空

高度。人体蹬地力量的获得是靠肌肉的工作，肌肉的工作

要有一定的距离。肌肉做功距离的大小，取决于各关节角

度屈伸的结合，弯曲的角度越大，肌肉的工作距离越长。

但并不是弯曲的角度越大越好，弯曲的角度要适当，要根

据腿部力量的大小因人而异[8]。 

排球的起跳技术可以分为三种，蹬伸式起跳、蹬踏式

起跳和冲跳。前面两种技术都是在身体明显制动后坐起跳
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动作，冲跳则是在没有明显制动的情况下，伴随着助跑的

冲力向前上方的起跳，多用于后排进攻扣球、前排空中位

移扣球和跳发球。蹬伸式起跳是身体制动的同时，髋、膝、

踝关节屈曲，且角度较大。据有关科研人员研究，髋关节

角度在 90-100、膝关节角度在 100-110、踝关节角度在

80-90时能够获得较为理想的弹跳高度。这种起跳方法适

合于主攻的强攻扣球。蹬踏式起跳是在身体制动后，髋、

膝、踝关节弯曲的角度较小，肌肉工作距离较短，相应的

肌肉蹬伸也较短，这样人对地面蹬踏的冲量就较小，人体

获得的动量的增加量也较小。这种起跳多用于快攻中的战

术扣球。冲跳是根据排球技、战术的发展而形成的一种起

跳技术。冲跳助跑的最后一步迈得较小，脚落地时没有向

后的制动动作，而是身体重心继续前移，产生一个向前的

蹬地角，使助跑的水平速度与蹬地方向的速度形成一个合

成速度，人体蹬离地面后将沿着这个合成速度的方向做抛

物体运动。冲跳要既有高度又有远度，冲跳起跳的起飞角

应在 45-90之间。通过实际观察，一些优秀的运动员做冲

跳时起飞角多在 50左右。排球力量训练中，要根据排球

起跳的实战角度设计力量训练时的动作角度，使其符合排

球实际技术动作结构。 

因此，在满足动作结构的基础上，如何处理力量训练

中的负重与速度关系就成为训练专项化的关键。也就是说，

只有在快速条件下符合专项神经-肌肉系统特点的力量训

练才能对专项发挥迁移作用。 

3.3  排球力量训练神经—肌肉系统的专项化 

神经—肌肉系统训练专项化是力量训练专项化的核

心。首先，受训肌肉或肌肉群应满足专项对肌肉的基本需

要（参与活动的肌群）；其次，受训肌肉的收缩形式、收缩

幅度、收缩速度应与专项保持一致；更重要的是，肌肉在

被募集类型与数量、收缩形式、收缩速度等方面无不与神

经的支配紧密相关。 

排球的专项动作是通过快运动单位完成的，需要神经

系统发放高强度、高频率的神经冲动来募集。不同专项，

肌肉力量中速度和力量成分比重也不同[9]。排球运动对爆

发力的要求非常高，需要高强度的神经冲动募集更多的快

肌纤维参与用力，高强度冲动持续时间长有助于提高爆发

力。只有神经系统产生了适应，才能保证更多高阈值的运

动单位参与完成专项动作。 

排球运动对神经冲动频率及协调要求高，偏重反应力

量训练，多采用超等长训练形式。例如，跳跃训练在排球

运动训练里重要地位是毋庸置疑的。跳得高、跳得远的爆

发式跳跃，对包括扣球、拦网、跳发球甚至二传在内的绝

大多数排球技术来说都是绝对必要的。排球运动中的扣球、

拦网、跳发球等基本技术所涉及到的所有跳跃性动作，都

是以同样的肌肉活动模式为特色的。起跳阶段肌肉的向心

收缩是由发生在符合阶段的预先离心收缩触发的，是肌肉

神经的“伸长—缩短循环”过程。比如，在像扣球这样的

技术中，运动员通过一个意在接近球的跳步，在着地前刺

激伸肌伸直下肢各关节，为负荷阶段做好准备。有研究证

明，跳跃的离心收缩阶段与向心收缩阶段之间的快速转换

很重要。只要转换的迅速或是“反应性”的，向心收缩电

位就会出现，如果转换慢或是有延迟，就不会有向心收缩

电位增强的现象出现[10]。所以在进行弹跳力训练中，要注

意最佳负荷（高度和强度）的选择。如果超过了个体最佳

适宜负荷会使腿部伸肌的反射作用降低，导致伸长—缩短

循环的效果下降以及着地时关节固定程度下降。超等长训

练是将力量转化为爆发力的最成功的一种方法。超等长练

习被普遍用于下肢，但这种练习也可以普遍用于上肢训练，

尤其是肩袖的训练。如掷实心球在提高排球运动员扣球和

跳发球时的爆发力方面就很有用处。 

3.4  排球力量训练心理指向的专项化 

在身体活动中，各种技术动作都是由运动器官在大脑

皮层高级神经中枢支配下完成的，运动员的行为无时无刻

不受到其心理定势的影响，这种影响贯彻、深透整个运动

训练和运动竞赛过程。有研究表明，不同的心理活动的指

向，在完成动作的时间、空间和速度、力量的参数各不相

同。正确的专项运动心理指向，有助于加快合理技术动作

的形成，是形成正确的专项速度节奏和动力定型的基础。 

排球运动需要的力量素质主要有最大力量、爆发力和

爆发力—耐力等，其中对爆发力的需求可能稍多些，对快

速力量的要求比较高。排球运动应属于混合型的心理指向，

运动员在练习中要把注意力分配到发挥速度和力量上去，

其中速度的比重稍微多些。所以在进行排球力量训练中，

比如蹲杠铃，在一定的负重的情况下，要心理强调快速发

力完成动作，建立符合排球实际比赛需要的心理指向。专

项力量练习在接近、符合或超过专项比赛动作要求并建立

正确的专项活动心理指向时才会形成神经-肌肉工作系统

和专项活动心理的良好适应，这样才有助于专项技术动作

知觉的形成，实现向专项动作技术的良性转移，从而有利

于巩固技术，而且能最有效地发展专项所需力量，使肌肉

之间的协调更趋完善，从而取得理想的训练效果。专项力

量训练的形式是特定的，其获得的效果是专一的，动作结

构与专项不相同或与专项运动所需特定的心理指向不一致

的练习，由于练习的动作技术与植物性神经系统的活动之

间没有必然联系，所产生的心理活动与专项运动时所产生

的心理适应性不一致，所获得的力量就不是专项力量，因

而也不会高效地向专项转移。因此，保持和提高运动成绩

的最好办法是重复与专项特征一致的特定“程式”的练习

模式，使那些参与专项运动的肌肉和肌群的力量得到有效

发展，并使其在工作方式和心理活动上符合专项技术的特
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点，加强对专项运动心理的干预和指向，建立以专项为核

心的力量素质系统。 

4  结语 

排球力量的训练应根据其专项化结构的要求来安排训

练，应根据排球专项的力量能量代谢的要求、排球专项动

作力学的特点、排球专项的神经—肌肉系统特点以及排球

专项的心理指向要求来选择和设计力量训练手段。只有深

入了解排球力量专项化训练的结构，才能真正做到排球力

量专项化训练。 
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（上接第 49 页）部件的机会，所以安全生产能得到很大改

善。与此同时，改造后的机械设备将显著提高工作效率，

大幅度降低工作人员的劳动强度，为企业节省生产成本，

给企业带来巨大的经济效益。这也是瓦楞纸印刷包装企业

获得长期可持续发展的有效途径，也是业界对瓦楞纸印刷

模切机械设备进行技术革新的目标。 
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