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浅谈沙滩排球运动员正面传球技术训练方法
马京荣

（海南体育职业技术学院，海南 海口 570203）

摘要：沙滩排球是两名队员相互配合的一种竞技项目，运动员必须具有多种跑步方法和较强的身体承受能力。这一项目受外界天气

的影响。因此，要注重沙滩排球运动员正面传球技术的训练，提高其传球精准度，增强运动员的进攻效果。
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一、培养沙滩排球运动员的正面传球意识

在沙滩排球比赛中使用正面传球技术时，场上的两名球员必

须具有较强的合作意识，以便他们的同伴可以更好地配合进攻。

合作的精神主要体现在首次选择跑动路线上，在选择传球落点的

基础上，向同伴提供指导和提示。它可以表现为：在同伴接触球

之前，学可以先走一步以向球网方向移动，然后举起一只手以将

球传球和落点展现给同伴。再如，当二传同伴一边移动一边预备

传球时，要注意关注对方的拦截位置和走位，并预先和同伴设定

信号来注意，相互配合传球。在长期的训练过程中，应该逐步培

养合作精神。无论团队成员或战略战术如何变化，正面传球技术

的训练有助于运动员更快更好地适应游戏。

二、如何训练沙滩排球运动员的正面传球技巧

由于沙滩排球技能和战术的不断创新、改进和快速发展，运

动员在比赛中充分利用进攻战术的能力，对传球人员和进攻人员

的密切配合具有重要影响。在传球时，球员的应当将手放在额头

前，形成半球，向后弯曲手腕，保持一定程度的放松，以便更容

易接触到球。正面传球需要运动员将力量从小腿下部向上部转移，

以带动整个身体施加力。在沙滩排球比赛中，由于体育场的性质，

运动员容易在移动或向腿施加力时撞到不平坦的地面上或掉入沙

子中，并且腿部力量不足。因此，运动员必须学习如何通过保持

稳定的躯干姿势来协调自身力量。在进行技术训练的过程中，教

练必须向运动员充分说明运动的要点和原理。同时，在反复地解

读规则的过程中，让玩家有一个更深的了解。

（一）传球动作训练

1. 手型练习

主要在投掷和接球变化方面，教练和球员面对面站立一定距

离，教练将球扔向球员，球员调整前传球的位置并将球保持在前

额前借助。这项练习内容要求运动员检查他们的手的形状，教练

也应及时纠正他们的手型，并注意运动员进行的运动量，避免运

动员在任务训练中出现触球点偏移的情况。在练习开始时，将球

抛掷得太远并不容易，这时需要选择适当的距离，以便球员可以

将更多的精力放在手的形状和接触点上。在运动员基本掌握之后，

可以逐渐增大抛球距离，更改抛球方向。

2. 沙地发力训练

经过一定程度的运动后，运动员和教练员可以在沙地上保持

约 2m 的距离，进行持续的抛传练习。其后，教练和运动员将增加

距离并继续相同的运动。在增加距离的过程中，教练应注意并说

明运动员可能遇到的问题，以便运动员逐渐在身体协调上投入更

多精力。在长时间单向训练中，可以通过在运动员和教练附近的

场地上放置一条长绳，为运动员画一个矩形，以提醒运动员球应

垂直于两肩，使训练效果更加直观。

二、传球效果训练

（一）注重手感训练

运球继续弹向墙壁。运动员站在距离墙壁约 30cm 处，并继

续通过正面运球弹击墙壁。训练时不要用胳膊和腿部力量，参与

者必须使用手指和手腕来完成平稳的运动，注意自身触摸球、发

力意识。接触点可能会在不断练习的过程中掉落，教练必须不断

纠正它们并迅速进行处理。

（二）强化落点训练

使用各种练习方法和调整方法，如连续移动传球、固定位置

传球，在进入训练场的目标区域后，要根据运动员的技术水平调

整目标着陆点、范围的大小、训练难度。

（三）移动传球训练

教练在球场中央稍稍站立，将球扔向网前 1.5m。运动员需要

迅速移动进行正面传球训练。教练应注意抛球选择的距离和球员

的移动路径。在练习开始时，教练可以将球扔高，以便球员在球

释放后可以及时移动。熟练后，通过改变起始位置，提高运动员

的瞬时移动动力、锻炼预测能力和反应速度，并调整训练的难度

和重点，以适应投掷姿势的变化，全面增强运动员临场表现能力。

（四）连续传球训练

两三人可以进行对调练习。两名球员在一定距离处，彼此相

对继续传球，在运动员熟悉传球技巧后，就可以在两个球员之间

放置标记。传球后，球员触摸标记并快速移动以返回其原始位置，

这允许球员在练习传球的同时来回移动。如果 3 个人练习，则 3

个人可能必须通过。例如，A 传球 B，B 传球 C，C 传球 A，然后

球员传球，并根据需要奔跑移动。这种过渡性锻炼不仅为运动员

的正面传球技巧提供了基础，还使运动员能够及时观察队友动作，

并做出反应，让运动员明确正面传球的要求，锻炼其瞬时反应能

力和观察能力。

三、结语

由于多种因素的影响，沙滩排球的正面传球技术比室内排球

对运动员的预测能力、动作、技术和感知有更高的要求。加强球

员的正面传球技术可以有效提高进攻成功率。当前，沙滩排球运

动员的正面传球技术仍有很大的提升空间。因此，教练应注重训

练传球动作，步法和传球效果。同时，球员和教练在使用正面技

术的理解上略有偏差，在技术训练过程中，教练必须及时与运动

员沟通，在和谐的训练环境中培养运动员的传球意识。
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