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1 引言

排球作为竞技运动的重要组成部分，一直以来受到中国

和人民的重视。2019 年女排世界杯，中国女排十一连胜夺冠，

彪炳史册，习主席总书记曾说，“女排精神代表一个时代的

精神，喊出了为中华崛起而拼搏的时代最强音”。女排所创

造的荣誉，将中国的排球竞技提升了一定高度，这也映射着

中国对排球运动员的训练要求也会不断提升。现代排球运动

强调速度、力量，高、快，这要求排球运动员具备较高的身

体素质，传统的训练过于单一，在提升速度慢的同时，极其

引起不可挽回的伤病，怎样更好地提升运动水平又减少伤病

的发生是排球训练研究者所关注的重点问题。

功能性训练能够在以促进关节稳定、核心联动链协调、

平衡、灵活为主要方向，其在发展运动员综合素质、预防伤

病、促进康复上的突出效果，与排球竞技运动的发展相契合。

研究如何在排球训练中合理运用功能性训练，将功能性训练

与排球专项特点相结合、与传统训练相结合，才能够更好地

创新排球运动训练，促进中国排球经济水平的不断进步，为

中国建设体育强国添加动力。

2 排球功能性训练的内涵

在界定排球功能性训练内涵时，要结合其专项特点。具

体包括：

第一，排球训练中例如扣球技术中所体现的核心力量传
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导、核心的稳定性、腰腹柔韧、手臂速度等，还有防守中的灵敏、

反应等，都体现了排球运动所需要极强的身体综合素质。

第二，排球经常发生髋、膝、踝、肩、肘、腕关节的运

动损伤，功能性训练对加强关节联动稳定、加强核心控制有

着显著效果。

所以，综上所述，笔者认为排球功能性训练是根据排球

专项特点，塑造排球专项能力，发展综合素质的前提下，以

促进身体平衡重心控制，增强关节稳定联动来预防伤病、促

进恢复，有效提高运动能力的训练方法。

3 目前中国排球训练存在的问题

3.1 训练过于传统单一

在中国传统的排球训练中，尤其是针对力量和体能的训

练中，训练方法较为单一且指向性不强。在力量训练中，通

常重视大肌肉群的训练，以提升绝对力量为主要方向，从而

忽略相对力量提升的重要作用。并且在绝对力量提升中，过

于强调“艰苦训练”，在没有逐渐递增的情况下不断的冲刺

身体负荷，造成运动员伤病，即使创造出了优异成绩，退役

后也将承受极大痛苦。然而，在体能训练中又单一追求以“量”

为主的训练，无法冲击运动员的运动能力极限，导致训练水

平提升速度慢。长时间的低强度训练导致神经冲动模式固化，

导致神经肌肉功能下降，造成训练比赛严重脱节，阻碍一般

素质转为专项素质 [1]。要针对专项需求合理地控制量与强度

的关系，综合发展，有效递增，才能更好地提高训练水平，

发展运动能力。

3.2 训练缺乏系统性、科学性

第一，主要体现在青少年时期，经常过早的注重力量的

练习，从而忽视了柔韧、灵敏、反应素质的练习，造成运动

员身体机能不能协调发展，成年后在柔韧、反应、灵敏等素

质上的缺点很难弥补。

第二，对基础技术动作稳定性的不重视，对于动作技术

练习急于求成，没有遵循动作练习分化、泛化、自动化的过程。

这主要体现在中国排球运动员的基本功（垫、传）上，男排

队员尤为突出，防守、垫传技术与欧美、日本有很大差距。

第三是训练前准备活动的简单草率这导致了运动员在进

行训练时容易发生运动损伤，再者就是训练结束后没有系统

地拉伸，无法将堆积的乳酸释放，也极大抑制肌肉力量的发

展。身体的各个器官系统都有一定的惰性，在运动前需要进

行必要的准备活动，降低肌肉的粘滞度来增加关节的活动性，

从而防止伤病的发生 [2]。排球技术和身体素质的发展是一个

漫长且细腻的过程，每个周期的训练都必须建立科学、系统

的训练计划。

3.3 忽略了运动员个体差异性

每个运动员的身体形态、机能都不相同，要想提高每个

运动员的运动能力，就要对他们有足够的了解，区分个体差异，

制定适合的专项训练。在排球基本技术传、垫、扣、发的训练中。

例如，如何挥臂，如何起跳有着标准的动作形式，并以此来

要求运动员按标准执行。但是，许多球员具有自己动作特点，

出现与现行标准动作形态不符，如俄罗斯的冈察洛娃上是反

上步，日本的西田有志和巴西的加比还在使用已经淘汰的大

抡臂扣球，但这丝毫不会影响他们成为排坛超星。所以，训

练中在固定标准动作同时，区分个体差异，针对特殊球员，

只要符合生物力学和自身动作链协调的基础上，就可以给予

发展观察。同时，在身体机能承受上也要区分，有的运动员

在进行大重量深蹲后大二天就恢复，有的则需要更长时间，

要抓住运动员的机能恢复期，合理逐量的促进机体适应，以

避免抑制运动员的天赋发展和不必要伤病的发生。

4 融入功能性训练的重要作用

4.1 促进关节联动，预防伤病，促进恢复

排球竞技中，肩、膝、踝、肘等关节的联动能力，是发

挥高水平竞技能力的关键。如下肢关节在运动员起跳、移动时，

上肢关节在挥臂、击打、拦网时，关节的稳定联动，支撑每

个动作的顺利完成和力量的完美传输。功能性训练运用多关

节的联合运动，追求动作质量，加强关节周围韧带肌肉对关

节的包裹性和支撑作用。这种强调多关节的力量协调发挥，

不仅能预防跌倒、崴脚、扭伤等伤病的发生，还能更好地增

加力量训练所体现的效果。同时，在运动员受伤后，运用功

能性训练来活动肌肉、关节，能够更好地促进恢复，且有更

大的概率恢复到原有的运动水平。所以，单方面的采用单关

节的训练，不是现代排球运动所追寻的，融合大小肌肉群，

以多关节进行运动才能体现排球训练的综合性。

4.2 提升核心平衡控制，综合发展运动素质、技术

在现代高水平的排球竞技中，无论是扣球、跳发球、拦网，
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都需要强大的核心力量，强大的核心控制，能够提高力量转化

的速率，爆发出更大的力量。排球运动中任何情况都有可能发

生，很多时候预判和现实有偏差，所以运动员 在训练中需要

根据球线路的变化，及时调整身体的重心在身体击球的那一刻

要求稳住身体，击出的球效果才会更好，所以拥有良好的核心

力量至关重要 [3]。良好的核心力量平衡可以支撑运动员进行高

难度的训练动作，并提高每个动作完成的质量，同时在排球战

术训练中，也能更好地适应训练强度，达到战术训练要求。例

如，没有良好的核心控制，就无法完成后排攻、大力跳发等技

术动作，降低训练中战术的实施水平。核心训练是功能性训练

的重点，功能性训练中几乎每个动作都涉及核心肌群的运动，

多以融入功能性训练是提升核心平衡控制的必要措施。

4.3 创新训练方法，发展运动智能

想要对运动训练方法进行创新，最基本的就是摒弃陈旧

保守的运动模式，在此基础上对运动训练方法进行创新，取

得事半功倍的效果 [4]。在运动员长时间适应一种训练状态后，

教练员就要提升训练难度，变换训练方法，提升运动员在不

同的变化中展现运动能力。功能性性训练的综合性，能够在

最大程度上刺激身体素质和运动技术的发展，教练员在此基

础上不断提升训练水平，创新训练方法，以此来冲击运动员

机能的极限。这些都要求运动员通过功能性训练具备稳定的

综合素质。此外，复杂的功能性训练动作，在提升运动员身

体协调灵活性的同时，有利于开发运动员的运动智能。功能

性训练需要运动员专注于每个动作完成的质量，要求稳定的

动作形态，在一定程度上开发运动员思考能力以及临场应变

能力，往往能够完成高难度训练动作的运动员，都具备高水

平的运动智能。

5 如何正确应用功能性训练

5.1 要与专项特点相结合

功能性训练的全面性使他可以适用于任何一项体育运

动，都可以作为每项运动的基础训练去发展。但是，要想更

好地将功能性训练融入运动中，就必须于专项特点相结合。

在排球训练中，如果功能性训练不结合排球的传、垫、扣、

发等专项技术，那提升的只是运动员的身体素质，对于运动

技术的提升微乎其微。脱离专项的训练就脱离了竞技，变成

健身。教练员要在功能性训练的基础上探索，结合专项特点，

两者紧密结合，才能有效地提高运动员的运动能力。功能性

训练要根据技术的特征将训练运用到技术中去从而达到训练

目的，只有将训练方法与专项特点完美契合，才能够提高训

练的效果 [5]。

5.2 要衔接传统训练与专项训练的关系

一方面，传统训练一般表现为以杠铃为主的抗阻训练，

用来提高运动员在专项训练上的基础力量素质，以绝对力量

为主。功能性训练在二者之间起到促进作用，他可以弥补传

统训练上的不足，与传统训练相融合从而促进排球专项素质

的提高。传统的训练在追求“大重量”目标上盲目进行，忽

略身体多肌群的协调发展，导致靠传统训练积攒的力量无法

在专项中运用。功能性训练就是强调在运动员身体状态良好

下，进行高效率的训练。所以，功能性训练是作为一种补充

融入传统训练中来，其最终的目的都是提高运动员的专项素

质，不可以一味地发展功能性而将传统训练直接抛弃。

另一方面，功能性训练也不能忘记阶梯式增加负荷，循

序渐进，任何训练都不能操之过急，否则就会造成“揠苗助长，

功亏一篑”。

6 结语

无论任何训练方法，都要充分考虑运动员、环境、气候

等变化因素来制定合适的训练计划。面对新老训练方法要“去

其糟粕，取其精华”，综合发展是今天排球运动素质的重要

要求。我们要不断研究目前中国排球训练所存在的问题，探

索如何更好地融入功能性训练。在训练方法上不断更新，不

断提升中国排球竞技水平，为建设“体育强国”添加动力。
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