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摘      要：对广东省 12所普通高校排球队的 215名运动员的体能进行调查，并与相关研究进行
对比分析，发现在形态特征、生理机能及运动素质上都不甚理想。建议今后除要招收具有优秀体

能的运动员外，更要加强运动员对体能的认识，改进与完善训练机制。 
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Current state of physical stamina of players in volleyball teams in  
common institutes of higher learning in Guangdong province 
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Abstract: The authors investigated physical stamina of 215 players in volleyball teams in 12 common institutes of 

higher learning in Guangdong province, carried out comparative analysis on related researches, and found that the 

figure characteristics, physiological functions and sports capacities of the players are all not quite ideal. The author 

suggested that the players’ recognition of physical stamina should be strengthened and the training mechanism 

should be improved and perfected besides players with excellent physical stamina should be recruited. 
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广东省早在 20 世纪 80 年代初期，就在中山大学、

华南理工大学、华南师范大学等高校成立了排球队，

但是，其运动水平整体偏低，至今没有一支队伍曾经

打进作为中国排球比赛最高级别的排球职业联赛，而

北京航空航天大学、复旦大学、南开大学排球队都曾

进入过职业联赛，并取得了可喜的成绩。究其原因，

不仅是因为基本技术、战术、心理能力方面的不足，

体能也是阻碍广东高校排球运动队发展的一个重要原

因。本文通过对广东省 12 所普通高校排球队运动员体

能现状进行调查，期望能够对他们的体能现状有一个

全面的了解，找出对策，从而促进广东省排球运动的

快速发展。 

 

1  调查对象和方法 

1.1  调查对象 

鉴于广东省 12 所普通高校排球队的实际情况，通

过专家询问、根据各队取得竞赛成绩等，将高校排球

队按照学校分为两组，整体水平较高的为 1 组，整体

水平相对较低的为 2 组，以确保研究的合理性与科学

性。女子 1 组：中山大学排球队、金融学院排球队、

华南师范大学排球队、广州体育学院排球队；女子 2

组：暨南大学排球队、广州外语外贸大学排球队、广

东省技术师范学院排球队、广州中医药大学排球队、

广东药学院排球队。男子 1组：中山大学排球队、华

南理工大学排球队、华南师范大学排球队、广州体育

学院排球队；男子 2 组：暨南大学排球队、广州中医

药大学排球队、广东药学院排球队、湛江师范学院排

球队、茂名学院排球队。12 所普通高校的 9支女队 105

人，9支男队 110 人。 

1.2  体能有效指标的筛选 

通过参考大量有关排球运动员体能方面的文献资

料以及走访部分排球方面的专家，确定测试对象的测
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试指标。由于排球运动员体能水平是通过运动员的形

态特征、生理机能、运动素质表现出来的。筛选体能

指标时，应从 3 个层面入手进行筛选。本文采用了特

尔斐法，对体育院校、专业运动队、科研所等单位的

15 位教授、教练员进行了 2轮专家问卷调查，以 75%

的意见集中度为指标入选标准，对作用不大的指标进

行删除和合并；同时，考虑到经济性、实用性和可测

性的原则，对于比较复杂的难以测试的指标进行替换，

最终得到体能测试指标(见表 1)。 

 

表 1  广东省普通高校排球运动员体能测试指标 

一级指标 二级指标 三级指标 

高度 身高 

肢体形态 手足间距  小腿长 身体形态 

身体质量 体重  卡托莱指数 

心肺功能 安静心率  肺活量 
生理机能 

无氧功能 伊文考夫测试 

力量素质 仰卧起坐  俯卧撑 

速度素质 3 m触线  20 m冲刺跑 

耐力素质 六球测试  800 m跑 

柔韧素质 立位体前屈 

运动素质 

弹跳素质 净弹跳  原地摸高  助跑摸高 

   

1.3  体能测试 

于2007年5~6月对广东省普通高校排球队运动员

的体能进行测试，对体能测试结果运用常规的统计方

法和 SPSS 软件建立数据库并进行统计处理，得出广

东省普通高校排球队运动员的体能现状。并与优秀排

球运动员、全国大学生高水平排球运动员体能的相应

数值，以及排球运动员运动素质指数对照表作为量化

标准进行比较。全国大学生高水平排球运动员数据来

自于2007-2008年中国大学生排球联赛(CUVA)——超

级赛秩序册。 

 

2  运动员体能现状 
1)身体形态指标。 

(1)高度。身高在各因素与扣球高度的关联度中居首

位，也就是扣球的高度主要取决于身材的高低[1]。另外，

在网上，身材高的运动员具有重心高、视野广、离球近、

移动步幅大的优点，有利于拦网。因此，选拔身材高大

运动员是提高球队网上高度的最直接有效的方法。除自

由人外，女1组、男1组身高分别为(179.80±7.08) cm、

(188.30±8.81) cm，与全国大学生女子、男子高水平排球

运动员的身高(183.30±4.43) cm、(193.20±5.13) cm 相

比较，差异有显著性意义(P﹤0.05)；女 2 组、男 2 组

身高分别为(166.50±12.36) cm、(179.20±13.56) cm，

与全国大学生女子、男子高水平排球运动员的身高相

比，差异有显著性意义(P﹤0.01)。此外，女 1 组、男

1组缺少高个子，尤其是缺少 190.00 cm 以上女子运动

员、200.00 cm以上的男子运动员；女2组身高有67.4%

在 169.00 cm 以下，男 2 组则有 55.1%的运动员在

179.00 cm 以下，身材比较矮小。 

(2)肢体形态。排球运动员的上肢越长，越有利于

运动员在最大的范围内控制来球，对于拦网、扣球、

防守、接发球都十分有利。同时现代排球运动的发展

要求排球运动员要具备非常好的瞬间爆发力，而小腿

越长的运动员的肌肉类型越具有瞬间爆发力。通过调

查可知：除自由人外，女 1组手足间距、小腿长分别

为(230.40±10.01) cm、(47.70±3.08) cm；女 2组分别

为(211.50±8.34) cm、(43.80±2.24) cm。男 1组的手足

间距、小腿长分别为(244.30±11.43) cm、(50.30±6.52) 

cm；男 2组分别为(232.60±8.42) cm、(46.70±4.46) cm。

肢体形态直接受身高的制约，广东省普通高校排球队

运动员的身高偏低，直接导致其肢体形态两项指标值

较低。 

(3)身体质量。身体质量用体重与卡托莱指数体

现。体重是反映运动员肌肉、骨骼横向发育状况的一

项形态指标。运动生理学研究表明，运动员的力量素

质与其体重密切相关。近 20 年来，在排球运动中“瘦

高”型的排球运动员逐渐被“粗壮”型所代替，运动

员既要有高度，也要有力量和体重，才能适应现代排

球技、战术快速发展的要求。卡托莱指数作为体重与

身高的派生指标，反映了运动员在发育过程中体重与

身高的合理比例关系。它的合理性在于身高主要受遗

传控制，而体重更受环境、营养及运动训练的影响。

通过卡托莱指数公式(体重/身高)×1000，可以计算出

运动员在一定身高条件下合理的体重范围，进而评价

运动员骨骼、肌肉的发展程度及肥胖程度[2]。优秀女子

排球运动员的卡托莱指数一般应达到 374.13，男子则

一般不低于 440.00[3]。测试得知，女 1组的卡托莱指数

平均值为 348.87，女 2 组的则为 335.33，而男 1 组、

男 2 组的卡托莱指数平均值分别为 395.60、390.43。

由此可见，广东省普通高校排球队运动员与优秀排球

运动员相比，处于较低的水平。 

2)生理机能指标。 

(1)心肺功能。心率是判断训练状况的主要指标，

可以帮助运动员根据自身状况进行有针对性的身体训

练，还可以了解训练状况与判断疲劳消除的情况。女

1 组、男 1 组的每分钟安静心率为(64.40±9.19)次、
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(62.70±8.15)次；女 2 组、男 2 组每分钟安静心率为

(68.50±3.14)次、(66.60±6.70)次。经过训练的优秀排

球运动员每分钟安静心率在 50~60 次，由此说明广东

省普通高校排球运动员的安静心率偏高。女子 1、2

组排球运动员的肺活量/体重值为(50.20±6.32)、(40.50

±10.12)，男子 1、2 组的肺活量/体重值分别为(53.20

±7.16)、(45.60±5.96)，而我国优秀排球运动员的肺活

量/体重能够达到 60.00 以上[3]，说明广东省普通高校排

球运动员的肺活量/体重值相对较低。 

(2)无氧功能。伊文考夫无氧测试法是被国际排联

认可的一种测试排球运动员无氧能力的有效方法。根

据测试的方法，分别测出相关的数据，通过公式计算

出 K值，计算公式为： 

三次触标次数之和÷3－三次脉搏之和÷3
K= 

第三次脉搏次数÷第一次的脉搏次数 

伊文考夫无氧能力评定表将运动员的无氧能力分

为 4 个等级：差、较好、好、很好。伊文考夫的平均

值评定，广东省普通高校男子、女子 1 组排球运动员

的无氧能力“较好”，男子、女子 2组排球运动员的无

氧能力“差”。 

3)运动素质指标。 

(1)力量素质。俯卧撑能够体现排球运动员前臂的

力量，可以加快扣球、发球的速度与力量；平板仰卧

起坐主要考察运动员的腰腹肌力量，每一次拦网、扣

球、防守都需要排球运动员具有良好的腰腹肌力量，

才能够更好地控制身体。女 1 组的俯卧撑、仰卧起坐

分别为(34.10±13.32)次、(60.30±18.45)次；女 2 组分

别为(18.10±8.36)次、(43.80±10.39)次。男 1组分别是

(50.20±4.55)次、(75.30±6.38)次；男 2组分别为(40.20

±7.35)次、(66.80±12.55)次。通过与表 2的得分比较

可知，广东省普通高校排球运动员男子的力量素质处

中等水平，女子力量素质差。 

 

表 2  广东省普通高校排球运动员运动素质得分 

组别 分值或得分 俯卧撑/次 仰卧起坐 1) 3m触线 2) 20m冲刺/s 六球测试/s 柔韧 3) 弹跳/cm 总分 

满分组 
分值 
得分 

70.00 
1.00 

80.00 
1.00 

70.00 
1.00 

3.00 
1.00 

37.00 
1.00 

30.00 
1.00 

118.00 
1.00 

 
7.00 

1组分值 
得分 

34.10 
0.10 

60.30 
0.50 

50.80 
0.51 

3.78 
0.27 

42.20 
0.35 

18.65 
0.60 

66.96 
0.15 

 
2.48 

女子组 
2组分值 
得分 

18.10 
0.00 

43.80 
0.10 

41.00 
0.27 

3.95 
0.05 

45.07 
0.00 

10.06 
0.35 

49.67 
0.00 

 
0.77 

1组分值 
得分 

50.20 
0.50 

75.30 
0.87 

57.40 
0.65 

3.40 
0.60 

41.00 
0.50 

11.52 
0.40 

68.76 
0.40 

 
3.92 

男子组 
2组分值 
得分 

40.20 
0.20 

66.80 
0.75 

52.80 
0.58 

3.65 
0.35 

42.80 
0.40 

9.03 
0.30 

56.01 
0.30 

 
2.88 

1)仰卧起坐为平板屈腿 2 min肘触膝次数；2)3 m触线为每分钟往返的单程次数；3)柔韧为立位体前屈中指尖超过站立位水平线的距离(cm)。 

 

(2)速度素质。排球比赛时以适应迅速运动着的对

手和飞行着的球为特点，排球运动员判断场上的变化

情况，观察球的运行，抢占有利位置或者争取最佳空

间，完成击球动作，这些都需要运动员快速准确的速

度素质。女 1组的 3 m 触线单程次数、20 m 冲刺跑的

时间分别是(50.80±5.32)、(3.78±0.45) s，女 2组(41.00

±5.22)、(3.95±0.35) s；男 1 组分别为(57.40±0.88)、

(3.40±0.08) s；男 2 组(52.80±0.23)、(3.65±0.23) s。

通过与表 2比较可知，广东省普通高校男、女子 1组

的速度素质处于中等水平，男、女子 2 组的速度素质

差。 

(3)耐力素质。优秀女子排球运动员的 800 m 跑平

均耗时是 195.90 s，男子则为 144.10 s[3]。而女子 1、2

组 800 m 跑平均耗时为(201.87±8.32) s、(216.05±

30.22) s，男子 1、2 组耗时分别是(164.88±13.22) s、

(181.80±20.32) s。六球测试耗时，女子 1、2 组分别

为 42.20 s、45.07 s，男子 1、2 组分别为 41.00 s、42.80 

s。通过与表 2中的数值比较可知，广东省普通高校排

球运动员的耐力素质差。 

(4)柔韧素质。女 1组、女 2组的立位体前屈分组

为(18.65±7.25) cm、(10.06±5.33) cm。男子 1、2 组分

别为(11.52±3.22) cm、(9.03±5.32) cm。通过与表 2的

得分比较可知，女 1 组的柔韧素质居中等水平，而其

它组别排球运动员的柔韧素质差。 

(5)弹跳素质。自由人除外，女 1组原地摸高、助

跑摸高为(274.90±4.39) cm、(289.90±16.08) cm；女 2

组分别为(263.70±15.52) cm、(281.50±20.12) cm。而

全国大学生高水平女子排球运动员的原地连续摸高、

助跑摸高则是(292.60±5.58) cm、(300.60±9.70) cm，

两者差异存在非常显著性意义(P﹤0.01)。男 1 组原地
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摸高、助跑摸高为(307.20±11.29) cm、(321.50±12.26) 

cm，男 2组分别为(300.20±14.32) cm、(313.10±17.32) 

cm，与全国大学生高水平男子排球运动员原地摸高与

助跑起跳的(325.20±8.95) cm、(337.40±9.35) cm相比，

差异存在非常显著性意义（P﹤0.01）。通过与表 2 的

得分比较可知，广东省普通高校排球运动员的净弹跳

能力差。 

(6)五类运动素质与排球运动素质指数对照结果。

排球指数的测验是选择一些与排球运动相关的体能测

试项目，按照一定的要求进行测试，以评价排球运动

员的运动素质情况。排球指数中共有 7 项运动素质指

标，每项指标的最高得分是 1分，最低得分为 0分，

总分 7 分，得分越高说明排球运动员运动素质越高。

将广东省普通高校排球运动员各项运动素质的数据在

“排球运动员运动素质指数评分表”[5]中查出各单项的

得分(见表 2)，将各单项得分相加，计算出不同组别运

动素质的总分。从中可见，女子 1、2组的排球指数得

分总和分别为 2.48、0.77，女 1 组的运动素质偏差，

仅达到总分的 35.40%，女 2组的运动素质成绩更低，

仅达到了总分的 11.00%。男子 1、2 组的综合排球指

数得分总和分别为 3.92、2.88，男 1 组的运动素质中

等，达到总分的 56.00%，男 2组的运动素质偏低，达

到总分的 41.14%。从总体上来看，广东省普通高校排

球运动员的体能整体水平较低。 

 

3  对改善排球运动员体能的建议 

3.1  采取措施选拔优秀排球运动员  

近年来排球运动向着高大化发展，越来越多的高

个子运动员出现在排球场上，使得排球比赛竞争越来

越激烈。这给广东省普通高校排球运动队的招生带来

较大影响，主要原因是广东省由于受地理环境的影响，

人的身高比北方矮，在选材的过程中造成生源不如北

方高校充足。因此我们应该通过一些更优惠的政策，

如减免学费、高额奖学金、生活补助等吸引来自全国

的优秀排球运动员。 

3.2  提高运动员体能训练积极性 

1)加强运动员竞争意识，提高体能训练的积极性。

目前广东省普通高校排球运动员进入大学以后抱有

“船到码头、车到站”的心态，导致体能训练积极性

不高，体能水平明显下滑。因此应当把竞争的机制引

入到提高广东省普通高校排球运动员的体能措施之

中，对体能训练认真积极的运动员给予肯定和奖励，

如设立奖学金、奖励学分、缩短修学年限等等，以调

动运动员进行体能训练的积极性、主动性、创造性，

在队内形成良好的氛围，从而推动整个运动队体能水

平的发展。 

2)加强运动员对体能知识以及自身的了解。提高

运动员对体能知识的理解，可邀请体能方面的专家或

者科研人员向运动员讲授最新体能方面的知识，便于

运动员从思想上重视体能训练，进而在现实中转变成

行动。同时由教练组定期测试运动员的体能状况，并

且建立运动员体能状况档案，及时地调整体能训练的

时间及强度，有针对性地提高运动员自身体能水平。 

3.3  改进与完善训练机制，加强体能训练 

通过问卷调查可知，广东省普通高校排球运动员对

体能重要性的认识不足，主动进行体能训练的积极性比

较低。每周进行训练的时间较少，训练时间为周一至

周五下午(90 min)，除去假期后训练时间非常有限，运

动员每周进行体能训练的平均不到 1次，有 65%的运

动员体能训练时间在 0.5~1 h，训练频率偏低，时间偏

少。因此，要采取有效措施，增加体能训练时间，采

用国内外先进的体能训练方法，完善运动员训练机制。

学校要加大训练经费的投入，引入先进的科学训练仪

器和改善训练场馆，给运动员的体能训练提供良好的

保障。 
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