
2006-2008 年女子排球队全年训练计划及比赛总结

2006 女子排球队全年训练计划

一、训练目的

为了进一步促进我校女子排球运动水平的提高，保证我校女子排球队在校期间训练

计划的正常实施，提高我校女子排球队在上海市高校中的水平，力争本学年上海市高校

排球比赛中取得佳绩。

二、训练目标

1、使队员能坚持训练，认真刻苦，服从指挥。

2、巩固排球基本技术，扎实掌握排球战术，熟悉排球进攻与防守战术体系。

3、进一步提高队员的身体素质。

三、训练时间：

准备期下午 3：30—5：30（节假日除外）、过渡期为复习考试期不训练、集训比赛

期至比赛前，每天下午 3：00—6：00。

第一学期

阶 段

准备期 过渡期 集训期

阶段 第 1周—第 14 周 第 15 周—第 16 周 寒假

训练

比例

身体 30％ 50％

技术

战术
70％ 50％

训

练

重

点

身体
力量、速度、挥臂

速度、弹跳、柔韧

力量、弹跳（重点）、

灵敏、耐力、柔韧

技术

战术

发球、接发球

二传调整

二、三、号位扣球

进攻战术配合

分组比赛

发球、接发球

拦网、扣球

一攻、防反

攻防战术配合

分组比赛（重点）

备注：准备期为上课期；过渡期为复习考试期；集训比赛期为假期。



第二学期

注意事项：1、每次训练队员都必须准时参加，迟到必须说明原因。

2、每次训练都无条件服从教练的安排与指挥。

3、在训练时懂得自我保护，防止受伤。

阶 段

准备期 过渡期 准备期 集训比赛期

日 期 第 17 周—第 30 周 第31周—第32周 第32周—第41周 暑 假—比赛期

训

练

比

例

身体 30％ 30％ 20％

技术

战术
70％ 70％ 80％

训

练

重

点

身体
速度、力量、弹跳、

挥臂速度
灵敏、柔韧、力量

灵敏、力量、弹跳

柔韧、耐力

技术

战术

发球、接发球

拦网、扣球

调整扣球

进攻战术配合

分组比赛

发球、接发球

拦网、扣球

调整扣球

进攻战术配合

分组比赛

发球、接发球

拦网、扣球

一攻、防反

攻防战术配合

分组比赛（重点）

备注：准备期为上课期；过渡期为复习考试期；集训比赛期为假期。



2007 女子排球队全年训练计划

一、训练目的

为了进一步促进我校女子排球运动水平的提高，保证我校女子排球队在校期间训练

计划的正常实施，提高我校女子排球队在全国高校中的水平，力争本学年上海市高校排

球比赛和大学生排球联赛中取得佳绩。

二、训练目标

1、使队员能坚持训练，认真刻苦，服从指挥。

2、巩固排球基本技术，扎实掌握排球战术，熟悉排球进攻与防守战术体系。

3、进一步提高队员的身体素质。

三、训练时间：

准备期下午 3：30—5：30（节假日除外）、过渡期为复习考试期不训练

集训比赛期至比赛前，每天下午 3：00—6：00。

四、训练计划和安排

第一学期

阶 段

准备期 过渡期 集训期

阶段 第1周—第14周 第 15 周—第 16 周 寒假

训练

比例

身体 30％ 50％

技术

战术
70％ 50％

训

练

重

点

身体
速度、挥臂速度、

弹跳、柔韧

力量、弹跳（重点）、

灵敏、耐力、柔韧

技术

战术

个人进攻变化

二传调整

立体、梯次进攻

进攻战术配合

分组比赛

发球、接发球

扣球、拦网

一攻、防反

攻防战术配合

分组比赛（重点）

备注：准备期为上课期；过渡期为复习考试期；集训比赛期为假期。



第二学期

注意事项：1、每次训练队员都必须准时参加，迟到必须说明原因。

2、每次训练都无条件服从教练的安排与指挥。

3、在训练时懂得自我保护，防止受伤。

阶 段

准备期 过渡期 准备期 集训比赛期

日 期 第 17 周—第 30 周 第31周—第32周 第32周—第41周 暑 假—比赛期

训

练

比

例

身体 30％ 30％ 20％

技术

战术
70％ 70％ 80％

训

练

重

点

身体
速度、力量、弹跳、

挥臂速度
灵敏、柔韧、力量 力量、灵敏、弹跳

技术

战术

个人进攻变化

二传调整

短平快、平拉开

进攻战术配合

分组比赛

个人进攻变化

二传调整

短平快、平拉开

进攻战术配合

分组比赛

发球、接发球

扣球、拦网

一攻、防反

立体、梯次进攻

攻防战术配合

分组比赛（重点）

备注：准备期为上课期；过渡期为复习考试期；集训比赛期为假期。



2008 年度女子排球队全年训练计划

一、训练目的

为了进一步促进我校女子排球运动水平的提高，保证我校女子排球队在校期间训练

计划的正常实施，提高我校女子排球队在全国高校中的水平，保持我校在上海市高校的

竞争水平，力争本学年全国高校排球比赛中取得佳绩。

二、训练目标

1、使队员能坚持训练，认真刻苦，服从指挥。

2、巩固排球基本技术，扎实掌握排球战术，熟悉排球进攻与防守战术体系。

3、进一步提高队员的身体素质。

三、训练时间：

准备期下午 3：30—5：30（节假日除外）、过渡期为复习考试期不训练

集训比赛期至比赛前，每天下午 3：00—6：00。

四、训练计划和安排

第一学期

阶 段

准备期 过渡期 集训期

阶段 第1周—第14周 第 15 周—第 16 周 寒假

训练

比例

身体 30％ 50％

技术

战术
70％ 50％

训

练

重

点

身体
速度、挥臂速度、

弹跳、柔韧

力量、弹跳（重点）、

灵敏、耐力、柔韧

技术

战术

个人进攻变化

二传调整

调整扣球

进攻战术配合

分组比赛

发球、接发球

扣球、拦网

一攻、防反

攻防战术配合

分组比赛

备注：准备期为上课期；过渡期为复习考试期；集训比赛期为假期。



第二学期

注意事项：1、每次训练队员都必须准时参加，迟到必须说明原因。

2、每次训练都无条件服从教练的安排与指挥。

3、在训练时懂得自我保护，防止受伤。

阶 段

准备期 过渡期 准备期 集训比赛期

日 期 第 17 周—第 30 周 第 31周—第 32周 第32周—第 41周 暑 假—比赛期

训

练

比

例

身体 30％ 30％ 20％

技术

战术
70％ 70％ 80％

训

练

重

点

身体
速度、力量、弹跳、

挥臂速度
灵敏、柔韧、力量 力量、灵敏、弹跳

技术

战术

个人进攻变化

二传调整

后排进攻

调整扣球

进攻战术配合

分组比赛

个人进攻变化

二传调整

后排进攻

调整扣球

进攻战术配合

分组比赛

发球、接发球

拦网、扣球

一攻、防反

攻防战术配合

分组比赛（重点）

备注：准备期为上课期；过渡期为复习考试期；集训比赛期为假期。



2006 年度女子排球队比赛总结

2006年10月9日-10月 18日我队参加了上海市第十三届运动会大学生组排球联赛 ，

经过 5场激烈的比赛，2胜 3负的成绩取得了第四名。

本次比赛时我校第一次以上海中医药大学的名义组队参加上海市运动会，为取得好

成绩，提高队员之间默契配合，全队在暑假期间就开始集训，经过一个半月的赛前集训 ，

队员的技战术水平有了很大提高，特别是整队的集聚力和精神面貌有了长足的进步，同

时比赛期间队员或多或少文化考试，学习比较紧张、压力较大。队伍们还是克服种种困

难，积极的投入到训练比赛中。

从本次比赛总的来看，队员发挥了正常水平，也较好的检验了前一段训练效果，本

次比赛全体队员都准备较充分，认识也较到位；大家齐心合力，不怕困难、不畏“强敌”

表现出较好的精神风貌。但比赛中还是出现了一些不足：在比赛中心情急躁，自身失误

较多，很多原本能得分的球都没抓住，在遇到比分落后较多时，还缺少永不服输的精神 ；

关键时刻缺少领军队员，缺乏取胜的信心。

通过本次比赛，我们要总结经验和教训，继续发扬好的优良传统，不断向其他强队

学习，改进自身不足，不断提高和进步

龚博敏、徐仰才

2006 年 10 月



2007 年度女子排球队比赛总结

2007 年 11 月 12-21 日，我校女排参加了在复旦大学举办的第十三届大学生运动会

排球比赛，此次比赛共有 7所大学，8支队伍参赛，其中 5支女队，经过 4场激烈竞争，

2 胜 2 负的成绩取得了第四名。

本次比赛正好是我校期终考试周，学习压力大，考试任务重，但队员们还是克服了

种种困难，积极投入到训练比赛中，同时因为新队员的补充，对一些战术打法配合进行

了一席调整，在比赛中取得了一些成效，特别在与上海工程技术大学和上海理工的比赛

中表现的较为突出，与华师大的比赛中，面对强大的网上优势，自身的进攻失误明显增

加，特别时关键时刻缺少核心队员，缺乏取胜信心，这些都需要在今后的训练比赛中有

待于进一步提高。

与上海理工大学的比赛激起了全校同学的热情，社团自发组织老师和学生观看球

赛，为我校女排加油喝彩。这场比赛虽然获胜，却折射出队员们容易松懈，自身失误过

多，兴奋点不高等问题。经过整个赛季的锻炼，在战术与打法上队员们配合更为默契，

基本得以运用。

一个队伍的成长需要每个人的努力，在训练以及生活方面，教练员和队员们都积极

努力的克服各种困难，提高全队整体水平。这个赛季的比赛，团队基本发挥出了整体的

正常水平，队员们胜不骄、败不馁，以认真慎重的态度应对，赛出水平，赛出风格。

龚博敏、徐仰才

2007.11



2008 年度女子排球队比赛总结

新学期的开始预示着新的挑战，新的攀登，新的起点，新的辉煌。2008 年 9 月 29

日，第三届全国大学生排球联赛（南方赛区）比赛在上海大学隆重开幕。回顾过去七天

的联赛，这期间来自全国不同地方的 24 支代表队在上海大学这片美丽的土地上用最完

美的表现铸就了辉煌与成果。

在暑假之前，本人对队伍的前期准备制定了计划，包括队伍的训练及队员们心理辅

导，精神统一。不过由于奥运会沙滩排球裁判工作，使得今年的集训时间相较于去年有

所缩短，加上老队员的离开，部分新生源学校军训等，整个计划有所打乱，不过依靠大

家的不懈努力，在赛前队伍基本恢复了竞技水平。

这是我校自 2007 年以来第二次参加 CUVA 的比赛，中医大的体育健儿大力弘扬“更

快、更高、更强”的奥林匹克精神，团结友爱，文明参赛。在赛场上奋力拼搏，赛场下

加油鼓励，切磋球艺并交流感情，取得了比赛成绩和精神文明的双丰收。

在第一场与浙江大学的比赛中，队员们可能由于紧张等自身问题，在比赛中，没有

发挥出正常训练水平，输掉了比赛。第一场比赛的反常让队员们自己无形添加了更大的

压力。在这不利的情况下，教练及时对队员们的心理做出调整，疏导队员们的精神压力 。

队员们也自我反思，对自己提出新的要求，放平心态。队伍实力的发挥、面对逆境的无

畏比输赢更可贵。通过大家的共同努力，取得了本次比赛第六名的好成绩。

在大学，球员们更成熟，队员们都会自发的去看其他队伍比赛，记录对手人员、战

术的特点。每次比赛结束，会聚在一起讨论当日的发挥，努力在比赛的过程中使队伍更

融合。此次比赛赛程较紧凑，对队员们的身体和心里都有更严格的要求，我队多人在竞

技中相继受伤，但大家都将个人伤痛放置一旁，仍然继续坚持努力。教练员，队员们互

相关心，发挥中医优势，为上场队员推拿，调整身体机能状况。比赛虽然没有取得完美

的战绩，但团结拼搏的精神向来自全国的裁判、教练、球员展现了上中医学子的风采，

受到了各方面的肯定。

龚博敏、徐仰才

2008.10




