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03 排球運動教學
蔡瑋娟 | 環球技術學院講師

排球是各級體育課程很重要的一項運動，但由於它是一種直接用身體接觸球的運動，

所以對於許多初學者，如果在一開始沒有給予正確的指導，將會造成日後學習上的阻礙。因

此身為一位排球運動的教師或教練，除須具備各種基本動作的示範能力之外，還必須能夠清

楚的說明每個動作的學習過程與方法。在此筆者主要以個人過去參與排球運動的經驗，以及

教學時所遇到的問題，提供個人所累積的幾點教學經驗給排球運動教學者作為參考，祈望能

對排球運動的愛好者有所幫助，並享受排球運動所帶來的樂趣，繼而促進排球運動人口的增

加。

挑選一個適當的球
首先在開始學習排球以前，必須先學會挑選一個適當的球。有許多的初學者一開始都不

敢去接球，其原因多為怕痛、接不到球及被球砸到這三種原因。此時教師除了需進行心理上的

輔導之外，一開始可以先教導初學者挑選一顆適當的球，以筆者任排球選手及十幾年的教學經

驗，提供以下二點作為參考：（一）要安全沒有變形或起泡的球，目的是要避免造成手受傷；

（二）軟硬度適宜的球，對於初學者來說則以力氣大小來分別，原則上力氣大的人要選擇較硬

的球，但以不超過標準值為主，相對的力氣小的人則要選擇較軟的球，這樣就可以減低痛的感

覺，而且球感也會比較好。

如何學好低手傳球？
低手傳球為排球運動中重要的基本動作之一，由於動作簡單易學，是初學者入門所須優先

學習的基本動作。通常於初學者的教學過程中，在瞭解如何挑選一個適當的球之後，接著就進

入了低手傳球的階段。此階段經常可以看到學習者因沒有正確的觀念，造成擊球方式錯誤，而

無法將球擊出或擊不遠的狀況，且使學習者產生不舒服及挫折感。其實建立學習者一個正確的

擊球觀念，要比花費許多時間在講解動作技巧上來的重要，並且有助於日後動作上的學習。舉

例說明，如將兩個球同時往上拋相同高度，一個掉於沙地上，一個掉於水泥地上，請問學習者
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那一個球的反彈比較高，大家都會說是水泥地，而且大家都知道是因為水泥地較硬的關係，所

以反彈的高。在此便可教導學習者如何將手部動作轉變成水泥地的原理，在不用出任何力量之

下球就會反彈的高，其動作要領為兩手掌互握（圖一），兩手臂伸直平行併攏，雙手臂向胸口

中心靠緊（圖二），練習方法於一開始可人手一球，將球往上拋後，人移動到球落下之位置，

做好基本動作，讓學習者體驗水泥地不用使力，球會反彈的感覺（圖三），等學習者熟悉後，

再接著配合雙腳的屈伸動作（圖四），產生力量便可將球送出，這樣打起球來就會輕鬆又愉

快，而且會減低痛的感覺。

高手傳球動作好難學怎麼辦？
一般人在學習高手傳球動作時，因為手部肌肉群較缺乏訓練，又加上高手傳球來球時於

額頭前方的位置，所以容易讓學習者產生壓迫感，而使學習者不敢去做高手傳球的動作，如果

又沒有正確的擊球觀念的話，就容易造成手部的運動傷害。因此在教導高手傳球動作時，建議

的教法為，在基本動作講解完後，必須向學習者強調擊球時主要以兩手10隻手指腹傳球（圖

五），另外除了大姆指外，其他的手指皆有三個指節，一般選手只會用到第一至第二指節處，

對於初學及久未運動者會使用到第三指節處，接著請學習者雙腳打開約與肩同寬且屈膝，然後

用兩手的手掌以高手傳球的形狀，先對地面做運球的動作（圖六），該動作為訓練學習者的手

形，及如何運用手腕及手指頭的力量。在此動作穩定之後，就可要求做進階的練習，如個人對

空高手傳球（圖七）、倆人互相對傳（圖八）等動作。

如何扣好球？
在排球運動技術中，就屬扣球技術比較複雜，尤其對於初學者較難掌握到助跑起跳的方法

及扣球的要領，而錯失擊出好球的機會。依據筆者的經驗，教學時即將助跑起跳及揮臂扣球動

作分開個別練習。建議在學習的程序上以揮臂擊球動作教學為先，接著教助跑起跳的動作，等

熟悉這兩項技術之後，再將所有動作結合為完整技術。其教學法為，於基本動作講解後，讓每

人一個球，以左手持球右手扣球，讓學習者體會屈腕全掌觸擊球的感覺（圖九），接著以扣球

圖 一 圖 二 圖 三 圖 四
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手為主，將球向下拍擊另一手可緩衝回球（圖十），再來以二人一組相距約一步，一位把球以

雙手高舉至扣球者手揮擊的高度，讓另一位練習揮臂扣球的動作，並體會扣球時拍擊球的聲音

（圖十一），關於助跑起跳之動作，通常以二步或三步為主，以三步為例，於第二步決定起跳

的位置，且兩手快速向後擺，第三步時身體向著起跳方向，兩腳屈膝，兩手奮力向前向上提擺

起（圖十二），接著二人相距約三至四公尺，一人將球向上拋起，另一人則做助跑起跳空中接

球的動作（圖十三），待整個動作熟練後，就可配合揮臂擊球的練習。

圖 五 圖 六 圖 七 圖 八

圖 九 圖 十 圖 十 一

圖 十 二

圖 十 三
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怎麼樣才能發好球？
發球是排球遊戲所有動作的開始，因此發球技術為教學中必教的動作。一般對於初學者的

教學，最常教的是低手發球及肩上發球二種，分述如下：

（一） 低手發球

低手發球在發球的種類中，是最基本且簡單的發球法，但部份學習者常在聽完講解後，瞭

解如何做動作了，卻不知道如何使力將球擊出到對區，再則有關擊球的手式也常讓學習者感到

困惑，基本上力道夠的人，使用手掌式（圖十四），控球性會比較好，至於力道小的人，則使

用拳頭式（圖十五），打起球來會比較輕鬆。另外，為了讓學習者瞭解扭腰擺臂的技術要領，

這裡可舉例說明拿水桶側身潑水的動作（圖十六），然後請學習者想像模仿側身潑水的動作，

將擊球手的手臂自然垂下於身體旁，由後往前擺動如鐘擺，再利用扭腰帶動手臂往前揮擊將球

擊出（圖十七）。

（二） 肩上發球

肩上發球的動作比低手發球困難，除了上肩的肌力要夠，再則因為球往上拋後，學習者

為了掌握球掉下來的時間，以方便出手擊球，因此視線會隨著球走動，而忽略到身體動作的表

現。另外許多教導者在教導發球技術的過程中，會介紹發球的重要性及技巧動作，但卻常常忽

圖 十 四 圖 十 五 圖 十 六

圖 十 七
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略到拋球的重要性，進而影響學習者的學習。建議的教法為，於基本動作講解完後，可讓學習

者先做拋球動作的練習（圖十八），等拋球動作穩定熟練後，再接著做自拋動作，並配合揮臂

擊球將球擊出（圖十九）。最後於練習時以二人為一組，先由近距離的位置開始練習，再視學

習者的動作熟練度狀況，逐漸向端線加大發球距離，同時二人亦可相互指導動作，以提昇學習

效果（圖二十）。

結語
排球為健身性強、趣味性高的球類運動，但由於技巧繁多且為身體直接接觸球之活動，一

位稱職的教練或教師除須具備動作的示範能力之外，還必須要能排除學習者在學習過程中所產

生的各種學習障礙，讓學習者在最短的時間內學會所須的技能（黃孟立，2006）。所以身為排

球教練或教師應主動去發現學習者在學習過程中的各種問題，然後針對指導的對象及其程度，

隨時適度的調整教學內容與難易度，最後再運用本身的經驗、思考及參考書籍資料，為學習者

解決各種困難，如此才能達到提升教學與學習的成效。（本文圖片來源：蔡瑋娟製作）
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