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許永縉 
 

壹、前言 

摘要 

排球是世界上規則改變最多的。對於與電視的關係、在市場行銷方面，各

種不同形式的玩法方面，它是具進步性的，但我並不是很高興見到這些改變，

對於 RPS(得球得分制)我也很難去適應。我覺得對於一個教練要讓一個球隊去準

備 RPS 是很難的。除非必要否則我是不會採用自由球員的。任何人都可以完全

清楚知道別人是如何玩球，無論是在技術上、政策上是沒有秘密可言。 

 

貳、正文 

一、發球規則 

發球員在發球區內，要清楚地將球拋起離手，然後用單手擊球，在 8

秒內使其越過網頂再落到對方的場區之內，便算發球成功。發球時，發球

員的腳不得踏著端線。 若發球的一方失誤，即由對方發球兼得 1 分。轉發

球時，獲發球權的一方球員要先以順時針方向輪轉一個位置，即是由原來

２號位的球員發球。 

 

  二、發球種類 

   (一)上手發飄球 

     此技術在發球時不使球產生旋轉，而使球不規則的向前飄晃飛行的發球方 

     法。這種發球技術易使接發球隊員難以判斷球的飛行路線和落點。由於發 

     球隊員面對球網站立，便於觀察瞄準目標，以便尋找對方的弱點，故發球 

     準確性較高。 

   (二)勾手發飄球 

     此技術發球時，發出的球不旋轉而在空中飄晃不定，給接發球隊員造成較 

     大困難，具有較強的攻擊性。發球隊員由於採用側面站立，可充分利用腰 

     部扭轉帶動手臂加速揮動。這種發球方式較為省力，對肩關節負擔較小， 

     適用於遠距離發飄球。 

   (三)勾手大力發球 

     此發球技術能充分運用全身的爆發力和協調性，因而發出的球力量大、速 

     度快、弧度低、球旋轉，在一定程度上給對手造成較大的威脅。但在排球 
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     比賽中，由於接發球採用墊球以後，這種發球的攻擊性被削弱。加之訓練 

     時消耗體力過大，不宜過多訓練，因此此發球技術已較為少見。 

   (四)高吊發球 

     此技術發球弧度較高，且球旋轉，可利用球體下落的速度和弧度軌跡造成 

     對手接發球困難，由於此技術發球弧度高，因而具有一定的威脅性。 

   (五)跳發球 

     此技術發球弧度較高，且球旋轉，可利用球體下落的速度和弧度軌跡造成 

     對手接發球困難，由於此技術發球弧度高，因而具有一定的威脅性。 

 

  三、技術要領 

發球的成敗關鍵靠運動員自己掌握，發球技術的熟練程度，發球時的站位都

不受距離遠近的限制。發球時可運用正面、側面、上手、下手、助跑或起跳發球。

擊球手法可用全手掌、掌根、半握拳、虎口和腕部。發球有 8 秒限制。隊員因拋

球不當，可讓球落地後再行拋球，不算犯規，但不得有意拖延比賽時間。發球後，

即可迅速入場參加比賽。 

 

  四、攻擊要領 

排球扣球技術中的一種攻擊方法，指攻擊手在攻擊區近球網與舉球員處，事

先起跳等球或與舉球同時起跳的攻擊型態。依不同的攻擊位置可區分為：A 式快

攻、B 式快攻、C 式快攻、D 式快攻等。A 式快攻：快攻手從攻擊區助跑靠近球

網與舉球員距離約 30 至 50 公分。當接發球後，快攻手助跑直接切入攻擊區先行

起跳等球，舉球員將球舉給跳在空中等待的快攻手手中，快攻手快速揮臂，在最

高點擊球。B 式快攻：快攻手從攻擊區助跑起跳距離舉球員約 2 至 3 公尺，當接

發球後，快攻手研判球速及高度，再選擇起跳點，舉球員舉球幾乎與球網平行，

高度是沿著網上約 30 公分，快攻手快速揮臂，在最高點擊球。相較於 A 式快攻，

擊球時間較慢一點，離舉球員距離更遠一點。C 式快攻：快攻手在攻擊區往舉球

員背後助跑起跳，在舉球員背後進行擊球，距離約 30 至 50 公分，當接發球後，

舉球員背向等球的快攻手，並將球送入正在等待的快攻手手中，快攻手快速揮臂，

在最高點擊球。D 式快攻：攻擊位置稍離舉球員後方約 2 公尺的，當接發球後，

快攻手助跑切入攻擊區起跳，舉球員向背後舉球，球沿著球網平行飛行，高度約

在沿網上 30 公分，快攻手快速揮臂，在最高點擊球。攻擊手又稱為大砲，良好

的處理球能力以及穩定的輸出是整隊的主要得分手。 

除了攻擊是全隊最強、最穩定之外，攻擊手的接球能力應該也是球隊中數一

數二的，同時，攻擊手的心理素質要很好，因為舉球只要把球舉起來還在界內，

剩下的都是攻擊手的事，今天不管球太開、太貼、太高、太低等等各種情況，攻

擊手都要想辦法把球送到對面去，因此處理球的能力要在一定的水準以上。 

 

 

https://baike.baidu.hk/item/%E8%BB%8C%E8%B7%A1/10964840
https://baike.baidu.hk/item/%E8%BB%8C%E8%B7%A1/10964840
https://baike.baidu.hk/item/%E8%99%8E%E5%8F%A3/799087


球類運動-排球發球與攻擊教與學之研究 

  五、扣球技術 

     (一)正面扣球 

       由準備姿勢、判斷和助跑、起跳、空中擊球、落地等環節組成。 

       2.準備姿勢兩腳自然開立，一腳在前，另一腳在後，兩膝稍屈，上體自然 

       前傾，兩臂稍屈自然下垂置於體側，兩眼密切注視來球。 

       2.判斷和助跑助跑時，首先是對一傳進行判斷，然後判斷二傳的方向、速 

       度、弧線、落點，一面助跑，一面判斷。判斷貫穿在整個助跑、起跳和 

       擊球的全過程。 

       3.助跑的目的是為了接近來球，選擇正確的起跳點，掌握好起跳時間，使 

       身體獲得足夠的助跑水平速度，以便增加彈跳的高度，使扣球更加有力。 

       助跑的步法種類較多，有一步、二步、三步、多步等。兩步助跑步法是 

       最基本的助跑步法，初學扣球時，必須首先掌握。以兩步助跑，助跑時， 

       左腳先向前自然邁出一步，接著右腳再迅速跨出一大步，同時兩臂迅速 

       向體側後下方劃弧擺動，右腳以腳後跟先著地，迅速過渡到全腳掌落地， 

       左腳迅速並上，落在右腳的前面，兩腳之間距離與肩同寬，兩腳尖稍向 

       右轉、膝關節彎屈。 

       4.起跳時，兩膝彎屈並稍內扣，上體前傾，在兩腳迅速用力蹬地的同時， 

       兩臂由體側後迅速向體前上方擺動，迅速展腹，帶動整個身體垂直騰空 

       而起。起跳的目的不僅是為了獲得彈跳的高度，而且為了選擇好起跳點， 

       保持正確的擊球位置和掌握好起跳的時間。 

       5.空中擊球起跳後，右臂隨之抬起，上體稍向右轉，抬頭挺胸並展腹，擊 

       球手臂後引，肘部自然彎屈略高於肩。揮臂時，以迅速向左轉體和收腹、 

       收胸的動作帶動手臂揮動，成快速用鞭動作向右肩前上方揮擊。擊球時， 

       五指微張呈勺形，並保持適當的緊張，以全手掌包住球，掌心為擊球中 

       心，手臂充分伸直，擊球的後中上部或後中部，手腕猛力迅速下甩，同 

       時主動屈指向前推壓，使球向前下方加速上旋飛行，落入對方場區。 

       5.落地 一般情況往往是左腳先著地，為了避免單腳先落地造成膝關節損 

       傷，應力爭兩腳同時落地。落地時，應以前腳掌先著地再過渡到全腳掌 

       著地。同時順勢收腹、屈膝，以緩衝下落的力量，並立即做好下一個準 

       備動作。 

     (二)調整扣球 

       1.近網扣球扣球隊員扣距網約 50cm 之內的球，稱為近網扣球。這種扣球 

       的特點是路線變 化多，力量大，速度快，路線短，攻擊性強。但容易被 

       對方攔網。由於球靠近網，起跳點要靠近網邊，扣球隊員要向上垂直起 

       跳，避免觸網和過中線犯規。扣球隊員起跳後，上體自然挺直，挺胸抬 

       頭，手臂儘量上舉。擊球時利用收胸動作發力，以肩為軸帶動手臂向前 

       上方揮動，在右肩前上方最高點擊球，擊球一瞬間，手臂充分伸直，用 

       全手掌擊球的後上部或後中上部，猛用手腕，使球急速離手進入對方場 
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       區。擊球後，整個手臂要 順勢回收，避免觸網犯規。 

       2.遠網扣球扣球隊員扣離球網 1.5m 以外的球，稱為遠網扣球。這種扣球 

       主要依靠轉體收腹帶動手臂揮動力量去擊球，其特點是扣球力量大，弧 

       線低，線路長，對方不易攔網。起跳後，抬頭、挺胸、展腹，使身體成 

       反弓形。擊球時，以迅速轉體和收腹動作帶動手臂向前上方揮動，在右 

       肩前上方最高點以全手掌擊球的後中部或後中下部。擊球一瞬間，手臂 

       要充分伸直，手腕要向前下方迅速推壓，手掌和手腕控制球的方向、弧 

       線和落點 。 

     (三)扣快球 

快球技術動作方法較多，有近體快球、半快球、短平快球、平拉開快球、背

快球、背平快球、調整快球等。 

       1.近體快球扣球隊員在靠近網前，離二傳隊員約一臂之距處起跳扣的快 

球，稱為近體快球。扣近體快球時，助跑的距離應較短，助跑的角度一

般應保持 45 左右為宜。扣球隊員應隨一傳球同時助跑到網前，在二傳隊

員傳球前或傳球同時，在二傳隊員體前處迅速有力起跳。當球上升到高

出球網上沿一個半球高度時，迅速揮動手臂帶動前臂和手腕加速猛甩，

以手掌擊球的後上部或後中上部。 

       2.半快球扣球隊員在靠近網前和二傳隊員附近起跳，扣高出球網上沿兩 

       個半球高度的球，稱為半快球。扣這種球的助跑角度、起跳動作、擊球 

       方法均與近體快球相同，只是起跳的時間較晚一些，一般在二傳隊員傳 

       球出手後，迅速有力起跳扣球。 

       3.短平快球扣球隊員在二傳隊員體前 2m 左右處，扣其順網快速傳過來的 

       低平弧線球，稱為短平快球。這種扣球的特點是速度快、進攻點靈活， 

       使對方難以攔網和防守。扣短平快球時助跑距離較短，一般助跑方向採 

       用垂直網和斜網兩種助跑。斜網助跑路線與球網成 30 左右，扣球前，應 

       根據二傳隊員的位置，調整好助跑角度和距離，選好起 跳點，在二傳隊 

       員傳球前或傳球同時起跳並迅速揮臂截擊快速平弧線飛過來的球。擊球 

       時，迅速揮動手臂帶動前臂和手腕加速猛甩，以全手掌擊球後上部或後 

       中上部。 

 

 

 

參、結論 

發球是排球技術中唯一不受別人制約的技術。準確而有攻擊性的發球，不

僅可以得分，而且還可破壞對方的戰術組成。可以起到先發制人，爭取主動，

擺脱被動的作用。發球攻擊性強，可以鼓舞全隊士氣，振奮精神，擴大戰果，

從而挫傷對方的鋭氣，打亂對方的部署，在心理上給對方造成很大威脅。發球
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攻擊性不強，將失去直接得分和破壞的機會，也容易給對方組成戰術，給本方

防守造成很大困難。 
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