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高教研究 

刍议高校体育教学中排球技术的“手感”问题 
◆蔡琳娜 

（四川外国语大学成都学院  四川省成都市  611844） 

 
摘要：随着人民生活水平的日益提高，人们对精神健康、身体健康的要

求也越来越高，这不仅仅体现在已经参加工作的劳动人员身上，学生的

身体素质也成为了各大高校普遍关注和关心的问题，也因此使得体育教

学成为了学生在校接受教育时不可缺少的一门课程。基于此，本文通过

详细介绍排球运动特点及探讨排球中传球和垫球等技术的“手感”问题，

来帮助学生尽快熟悉排球运动的方法，激发他们对排球的兴趣，使其积

极参与学校、社会等有关体育比赛，加强身体锻炼。 
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引言： 
随着改革开放的进程不断深入，高校也进行了相关的教育改

革，逐渐将体育教学作为学生在校接受教育的一大重要课程，并
严格要求学生积极参与相关体育教学活动，在期末时还要接受相
关的体育考试，对于体育考试不及格者进行扣分、挂科等处理。
在高校体育教学中，主要内容有长跑、短跑、足球、排球等技术
训练，对于学生而言，身体素质是他们学习新知识，掌握新技能
的本质基础，是完成各类活动的基本保障。为此，高校体育教学
模式需要不断改革和创新。 

一、排球运动的特点 
排球是球类运动项目的一种，使用的球场规格是长方形。一

般球场中间都会放有一张高网，用来进行比赛隔离，在排球球场
上，比赛双方各有六人，参赛球员需要用手把球击来击去，使球
不落地。排球运动因具有多样式的玩法和团体之间的密切合作等
特点受到了广大群众的喜爱，也是大家都能玩、都爱玩的一项娱
乐活动。以下，通过对排球特点的详细介绍来帮助大家更好的了
解排球运动。 

（一）形式多样，广受大家喜爱 
大多数的比赛都需要在特定的比赛场所进行，然而，对于排

球运动的场地设备就没有很严格的要求，运动形式是具有多样性
的，仅仅只要有一个较空的地方就能用来做排球的场地，例如，
在一些经济较落后的地区，人们买不起质量较好的正式排球或者
是租不起排球比赛场地，那么就可以把自家的院子打扫整理一
下，将其改装成临时的排球场地，用软式排球、气排球代替正式
排球进行玩耍，邀请球员们聚集在院子内，进行排球比赛。另外，
排球运动对于参赛选手也没有很多要求，不管是年龄较小的小学
生还是年龄较大的业余爱好者，只要自己喜欢排球，就都可以拿
起球进行玩耍。排球运动是一项规则较简单、形式灵活、不受年
龄性别等限制的娱乐活动，因此受到广大群众的喜爱[1]。 

（二）技术精深 
在正规的比赛中，相关规定指出，如果有球员从对方成员手

中夺取排球获得发球权时，则一定要将球抛出去，实行轮替过程，
此时，就要求球场上的参赛者竭力做到进攻和防守的实力均衡、
相等，即做到有攻也有守；在比赛过程中，每一项技术的比拼既
可以为球队赢得分数，也可以让球队丧失相关分数，为此，参赛
的球员必须要熟悉相关技术，并不断钻研新技能，以便更加全面、
更加纯熟地掌握排球技术；在排球运动中，一人连续触球两次或
两次以上属于犯规行为，也就是球员是不被允许长时间握球和接
连击打的，球员们想要在快速击球及多变的击球空间下让球不落
地，则一定要精通排球技术并全面地掌握各项击球技巧。例如，
由于球具有惯性，在向球员飞去的过程中是具有一定速度的，因
此，球员在接球过程中，要调节好双臂的动作大小和后退或者是
半后退的速度，通过来球本身的弹性所引起的反弹力将球接住[2]。 

（三）团队合作，具有较强的集体精神 
在进行排球比赛时，球员除了需要具备超强的技术，还要团

结友爱、互相配合，通过集体协作来完成每项排球技术。排球比
赛是一项集体合作的运动项目，每项环节中的技术本领都是紧密
联系的，一个地方出现差错，整个比赛环节就将以失败而告终[3]，
需要队员们默契配合、互相支撑，促使比赛的顺利开展。 

二、排球技术“手感”问题的分析与解决方案 
排球技术是指运动员在相关规定下，通过各种正当的击球动

作和各种活动配合动作的总称。排球技术一般分为两种，即有球
技术和无球技术，有球技术主要包括传球、发球和拦网等，无球
技术则主要是指运动前的准备姿态、起跳等各种动作。下面通过
探讨几项技术动作中常见的问题来帮助学生更好的理解与掌握
相关技能。一是传球“手感”的问题分析。在传球过程中，球员
的手指与球相接触的那一刻所表现的感受称之为“手感”，但对
于一些基础技术不是很好的球员而言，一旦他们摆出的手势不正
确、传球的动作不合理，就会导致最终传球的失败。对此，体育
教师需要让学生充分了解并熟悉传球的基本动作要领，并做一些
实际性的练习，引导学生对相关指法、力度进行学习和调节，增
强他们对于排球技术的熟练程度。二是发球“手感”的问题分析。
在发球教学中，常常会发现学生发球的技法不熟练、抛球姿势不
对等问题，对此教师需要重视学生的发球练习，鼓励学生自己抛
球，教师在旁边观察，对于出错的地方加以引导纠正，如用手发
球进行抛球固定时，要引导学生在发力的过程中带动上体迅速向
固定的方向转动，以此将身体上的力量传送到手臂上。三是扣球
“手感”的问题分析。扣球动作结构中最重要的环节就是在空中
进行击球动作，对扣球是否成功有着根本性的影响，对于学生而
言，空中击球是一项较难的技术活动，要求球员集中精力，全身
心的投入击球环节中。然而，很多学生在起跳过程中往往会有精
力不集中的情况出现，以致于错失了扣球的最佳时机，对此，教
师应该加强对学生精神集中能力的培训，通过不断的扣球练习，
让学生的潜意识里准确把握起跳动作的最佳时间。四是拦网“手
感”的问题分析。在拦网技术环节过程中，为了防止球进入本方
球场，需要改变排球的运动状态，球员可以将手掌以压手腕形式
包住球，然后把球很好的压在对方扣球的路线上，从而改变排球
的运动状态。在拦网时，教师要让学生熟悉并掌握相关的拦网技
术动作，并引导学生仔细观察球的运动状态，加强队友之间的相
互配合，有效的保证球不落入自己的战地[4]。 

三、结束语 
排球技术是排球运动的重要组成部分，在比赛中，运动员常

常需要在极短的时间内完成相关的多种排球技术，增强比赛的生
出率。这就需要高校体育教师在教学实践中，积极引导学生熟悉
并掌握各项击球动作要领，并把赛前准备好的姿势、意志活动有
机的连合到一起，使学生超常发挥。 
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