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網 / 牆性球類運動

競爭類型運動

排球排球
傳接球結合扣殺運用

運動員∕穿山甲
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7
排球比賽中，發球是唯一完全由操作者主動控制的

技術，而現今國際體壇上，各國選手的發球質量與速度

上皆增強許多，導致接發球的難度大幅增加。因此，若接

發球方想要在比賽中獲得得分的機會，接發球的技術能力

就是決定勝負的重要關鍵。

此外，在排球進攻戰術的模式中，「接發球組織進攻」

屬於結合傳接球與扣殺技術的複合模式，接發球員需要明

確地判斷來球位置與快速移動至球落位置，並精準地將球

傳送給舉球員進行組織進攻，團隊若缺少穩定的接發球與舉球技術，即便攻擊手火力再

強大也毫無用武之地。因此，提升接發球與舉球技術，並搭配強而有力的攻擊手，將有

助於我們在比賽中獲得勝利，而本章課程重點，即為教導大家如何進行穩定的低手傳接

球與精確的高手舉球。

 發球

 低手接發球

 高手舉球

 扣球

 攔網

 發球 + 低手傳接球

  低手傳接球 + 高手傳

接球

 高手傳接球 + 扣球

 扣球 + 傳接球

 攔網 + 傳接球

 攔網 + 扣球

  發球 + 傳接球 + 扣球 
+ 攔網多項技術組合

 6 人制比賽應用

 9 人制比賽應用

 沙灘排球比賽應用

1

2

3

4

5

基 本 技 術 綜 合 技 術 比 賽 應 用

A 	我可以與隊友完成

連續低手傳接球

20 球。

B  我可以在 10 顆發

球中準確判斷出接

發球落點位置。

C 	我可以使用低手

接球的方式接起

對手10球發球。

E 	我可以完成 10 球拋

球後高手舉球，將球

傳至 5 公尺的指定位

置。

D 	我可以完成個人連

續對空高手舉球

10 球。

請依照理解或熟練的程度，完成

自我能力雷達圖。（依程度給予

1~5 分：5 分最高，1 分最低）
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移動時雙手握著。

1. 準備動作 

面向對方發球員，雙腿微蹲並

與肩同寬站立，且雙手置於胸

前。(站立於 1號位置者右腳
前左腳後；站立於 5號位置者
左腳前右腳後 )

2. 移動
雙眼緊盯來球，雙腳移動至來

球位置，同時保持前後腳站

立。

S
e

ctio
n

傳接球
結合
扣殺運用 以慣用右手者為例；慣用左手者則動作相反

01

1

低手接發球

為排球比賽中主要的接發球技術，同時也是發動攻擊的第一項

技術，好的低手接發球技術需要運用步法與身體帶動來達到穩定的

接球效果。圖 7-1為低手接發球的動作要領。

/先備技術 / 1
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2
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圖 7-2 　接球動作時，

手肘彎曲。

圖 7-3 　傳球動作時，

身體重心向後，未跟進傳

球方向。

3. 接球動作 

重心由後向前帶動，雙手夾緊，手肘伸

直，手腕下壓並收下巴，眼睛緊盯球接

觸手部的位置。

4. 傳球動作 

球離手後，雙手與身體同步向傳球方向

做延伸動作。

圖 7-1 - 1 ～ 3 　低手接發球動作要領。

2 3

移動時的接發球步伐

  跨步：依據來球靠近身體的左右兩邊位置，

向右跨或向左跨，帶動身體重心，攔截球的

位置接球。

  併步：來球位置距離兩步以上的距離時，使

用併步增加移動距離接球。接球動作與跨步

接球動作相同。

在接肩上漂浮球時，雙腿

站立前後腳，重心由後往

前，藉由腿向上蹬的力量

將球往前帶至舉球員的位

置，注意觸球時手肘需伸

直不彎曲，藉此提升接發

球的成功率。

2
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高手舉球

排球比賽中的靈魂人物非舉球員莫屬，好的舉球員尤如

戰場上負責軍隊調度的司令官一般，透過穩定且準確的高手

舉球技術，將球精準地傳給攻擊手進行扣殺。圖 7-4為高手

舉球的動作要領。

1. 預備
面向我方球場，視線能夠遍及我方場上的所有隊友，雙腳與

肩同寬微蹲，雙手置於胸前，準備搜尋接發球員將球接起的

位置。

圖 7-4 - 1 ～ 3 　高手舉球動作要領。

1

3
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2. 搜尋
搜尋球接起的位置，雙腳提前移

動至球點下方，雙手舉起至額頭

前方並瞄準來球。

3. 舉球
球落下時，雙膝微蹲，雙手同時準備迎接球，手

肘微微向下收縮並將五指張開，像碗一樣將球裝

起，當手指觸擊球時，雙膝帶動重心向上蹬，手

肘與手腕順勢將球向前上方托至指定位置。

2 3

圖 7-6 　搜尋時，雙手

舉高時手肘未彎曲。

圖 7-7 　舉球時，手肘

太開，拇指朝下。

舉球觸球的瞬間在 0.5 秒內完成，並且可

分為「收球」（圖 7-5-1）與「推球」（圖

7-5-2）兩個瞬間性動作。雙手觸球時可

以利用收球作為緩衝，再搭配推球將球有

利地傳送出去。收與推動作可提升控球穩

定性，更能減少手指挫傷的機會。

圖 7-5 - 1

收球。

圖 7-5 - 2

推球。
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圖 7-8

/綜合技術練習 / 發球結合接發球練習

練習內容

1   球員 A  站在對方球場底線發球區，利用肩上發球發給 

球員 B  接球。

2   球員 B  將球接至 球員 C  (舉球員 ) 的位置。

3   球員 C  雙手舉高至額頭前方將球接住。

＊ 球員 A  發球後移動至 球員 B  位置準備接發球； 球員 B  接發球後至 

球員 C  位置準備擔任舉球員； 球員 C  將球接住後至 球員 A  位置準

備發球。

球路線

球員路線

球員移動路線

5

1
3
0

球員 A

球員 B

球員 C

23

1
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圖 7-9 圖 7-10

傳接球結合舉長球練習 舉長球結合扣殺練習

練習內容

1   球員 A  站立於對方球場3公尺線位置，

肩上發球過網至 球員 B  位置。

2   球員 B  將球傳至 球員 C  （舉球員）位

置， 球員 C  進行舉球動作。

3   球員 C  將球舉球至 4號位置，球須落

於落點區內

＊ 球員 A  發完球，移動至 球員 B  位置準備傳接

球； 球員 B  接球後移動至 球員 C  位置擔任舉

球員； 球員 C  舉球後向前跟進至落點區撿球，

並回到 球員 A  位置準備發球。

練習內容

1   球員 A  雙手將球拋至 球員 B  位置進行

舉球。

2   球員 B  將球向前向上舉球至4號位置。

3   球員 C  在 4號位置進行扣殺。

＊ 球員 A  將球拋出後移動至 球員 B  位置準備舉

球； 球員 B  舉球後至 球員 C  位置準備扣球； 

球員 C  完成扣球後撿球回到 球員 A  位置。

球路線

球員攻擊路線

6 7

接發球給舉球員後，舉球員進行長距

離高手舉球，建議舉球的高度要高於

標誌桿，可使我方攻擊手有充裕的時

間進行扣殺。
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球員 A

球員 B

球員 C

4 號位置

2

3

位於 4 號位攻擊位置，從邊線上使用三角錐圍成一個

1 公尺的正方形區域作為舉球目標落點區。

1

球員 A

球員 B球員 C

4 號位置

2
3

1
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你來預測看看，舉球員可將球托至

哪些位置呢？而攻擊手又可採取哪

些攻擊方式呢？

A   舉球舉 4 號位置打高球，攻擊直線。

B   舉球舉 3 號位置打快攻，攻擊斜線。

C   舉球舉 2 號位置打高球，攻擊吊球

（放短球）。

D   其他：　　　　　　　　　　　　。

Q.  

接發球結合扣殺

情境狀況：

當比賽開始裁判哨音響起，對手

發球過網後，我方成功接起發

球並傳至舉球員（3號位的球網

邊）位置，舉球員將球舉出，準

備發動開局第一波的進攻攻勢。

透過穩定的接發球將球傳給舉球員，舉球員則以準確的舉球讓攻擊手完成一次漂亮

的扣殺，所以接發球後的進攻成為現今排球比賽重要得分關鍵。

比賽中最讓人過癮的不外乎就是攻擊手將球狠狠地扣殺得分，但在這完美的扣殺動

作中，必須包含著穩定的傳接球與精準的舉球。

第一波接發球後進攻練習

/綜合技術應用 /

圖 7-11

練習內容

1   球員 A  於對場發球區，將球使用肩上發球給 

球員 B 。

2   球員 B  將球傳至 球員 C （舉球員） 位置。

3   球員 C  （舉球員）使用高手舉球，將球舉至 4

號位扣殺位置。

4   球員 D  依 球員 C  舉出的球進行扣殺至對場。

＊ 球員 A  發完球後，移動至 球員 B  位置準備接發球；

球員 B  接完球後，移動至 球員 C  位置擔任舉球員；

球員 C  舉完球後，移動至 球員 D  位置進行扣殺；

球員 D  完成扣殺後，撿球至發球區準備發球。

球路線

球員攻擊路線

球員移動路線

9

8

圖 7-12

1

2
3

6
4

5

1
3
2

球員 A

球員 B

球員 D

球員 C

4 號位置

2
3

4

1
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/排球規則 /

自由球員

1. 自由球員必須穿著與隊友不同顏色的服裝。

2. 自由球員可替換後排任何球員，且交換時機必須在死球（球落地一分結束）

期間，裁判鳴笛發球之前。

3. 自由球員交換區域須在我方 3公尺至 9公尺的區域進出球場。

4. 每隊可登錄兩名自由球員，但無論何時，場內僅能有一名自由球員。

5. 自由球員受限為後排球員，不得進行攻擊性擊球、發球、攔網或試圖攔網。

圖 7-13 　排球比賽的自由球員主要功能為接發球與防守。

在排球比賽中，各隊的自由球員會成為主要接發球的職責，接球範圍通常會

較大，且自由球員（圖 7-13）的主要功用為接發球與防守，因此以下就自由球

員與擊球的相關規定加以說明。
必須穿著與隊友不同

顏色的服裝。

自由

球員

有三種情境不屬於連擊犯規：

1. 攔網時在同一動作中連續觸球。

2. 在接發球時，允許身體不同部位在

同一動作中所產生的連續擊球。

3. 攔網擊球後的下一擊球可由任何一

名球員進行，包含攔網觸球者。

擊球

1. 每隊每次擊球回合須於三次的擊球次數內

（攔網除外）將球回擊給對方，若超過即

屬犯規。

2. 可以使用身體任何部位觸球，但同一名球

員不得連續觸球兩次，此一狀況則導致連

擊犯規。在比賽區域內，球員不得以隊友

或任何建造物之物體作為擊球的支撐。

3. 在比賽區域內，球員不得以隊友或任何建造物之物體作為擊球的支撐。

1
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Q1		 請上網搜尋一場我國排球企業聯賽的比賽影片，並記錄你在該場比賽中觀察到的 

  接發球後進攻戰術有哪些，或是你印象最深刻的畫面。

Q2	  利用籃球場中圈作為界線，一次低手接球及一次高手舉球為一組，須連續完成 10 

  組。

/課後活動 /

排球比賽用球的演化歷史及球體設計的意義

1990

   1895 年 2 月 9 日 由 威 廉 • 摩 根

（William G. Morgan, 1870-1942）

發起排球運動，初期使用籃球內胎

作為球體。但因為球體過重使得球

速快、死球數高、比賽的連續性

差，進而開始進行球體的改良。

   1990 年第一顆正式排球用球誕

生。且發現氣壓在 0.3公斤／平方

公分時，比賽來回次數高，提升比

賽的精彩性。

1998

   國際排球總會將球體顏色由白色球

調整為彩色球，並且由藍、黃、白

各 6片共 18片平滑的合成皮組成。

  為何改為彩色球呢？

1. 原先的白色球體容易造成反光，在

比賽中造成干擾，影響比賽技術表

現。

2. 在 1998年起排球運動逐漸盛行，

開始成立許多大型賽會並且加入電

視轉播提供觀賽，彩色球能使觀眾

更加清楚看見球體旋轉與飛行，提

升排球賽視覺的饗宴。

1
3
4
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2008

   改良前一代球體設計，將 16片合

成皮調整為 8片，並且以花瓣狀

螺旋製成，由於外觀看似像風扇葉

片，而且球體旋轉時視覺有種旋風

感，又稱為「旋風球」。

   此代的設計在球體表面上添加許多

小凹洞，此設計有兩大設計因素：

1. 增加防滑的效果使得球體與手掌的

摩擦力提升，比賽中選手較不易因

汗水而造成球體濕滑，形成失誤並

且能提升控球的能力。

2. 從流體力學的角度來看，這項新設

計可以降低飛行時的空氣阻力。

2018

   2018 年於墨西哥舉辦的世界排

球 總 會 聯 合 大 會（FIVB World 

Congress）上，正式向全世界介紹

全新的比賽用球。於 2019 FIVB世

界盃正式使用。

   此款球體延續前一代旋風造型做改

良，設計造型如風力發電的三葉

片，由 18片合成科技皮縫製，再

度加強球員對球體控制能力，並且

降低因汗水造成的滑手狀況。

   新款比賽用球在減震和空中飛行軌

跡上又更加進化。

Q3		 尋找同伴，4人一組，以手機拍攝接發球結合扣殺技術組合練習，並依照其表現 

  對同儕進行回饋。
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踝關節受傷成因 踝關節的傷害

腳踝扭傷常見分為內翻及外翻扭

傷兩種，由於踝關節天生的結

構，內踝有比外踝更強的韌帶支

撐，且外踝的骨頭比內踝稍微長

一些（外踝離地面較近，腳踝容

易向內翻），所以內翻的機率又

高於外翻。傷者的腳踝會有明顯

的疼痛及腫脹觸痛感或是瘀血。

若是嚴重或速度過快的足內翻也

有造成遠端腓骨骨折的機會，建

議儘早至相關專業醫療機構就醫

診斷，並安排治療與復健計畫。

為什麼踝關節容易扭傷呢？在排球運

動中有大量的迅速移動與連續跳躍動

作，在這些動作中踝關節與地面接觸，

肌力不足與骨頭結構不穩定或是踩到

他人的腳而導致足部過度內翻，進而

造成足踝外側韌帶拉傷或撕裂傷。（圖

7-14）

圖 7-14 　排球運動是一項高頻率跳躍與移動的運動項目，其最普遍造成傷害的部位為踝關節。尤其在起跳落地與

側向橫移時，是最容易造成踝關節損傷的動作。
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體能訓練

增強踝關節活動度與下肢肌力訓練

  站立於地上，雙眼緊

閉後，以單腳為重心

腳，將注意力放在腳

踝關節的平衡與支撐，膝關節慢慢彎

曲向下蹲後並向上站立，控制踝關節

穩定性與訓練單腳下肢肌力。

  站立於地上，以左或

右腳為重心腳，另一

隻腳分別向右左前後

側移動，每一次移動到自己的極限後

接回到中心點，過程中盡力不讓移動

腳落地，訓練大腿與踝關節肌力與平

衡控制。

敏捷結合接發球步伐訓練

  跨步與併步練習：利用羽球或桌球，

兩人一組進行隨機左右兩側的拋、接

球練習，增強跨步動作與併步動作的

熟練及增強反應能力。

跨步：拋球位置約在練習者左右各一

步的距離，讓練習者能夠以單足跨步

移動接球的範圍即可。

併步：拋球位置約在練習者左右兩步

以上的距離，讓練習者能夠以併步的

方式向兩側快速位移。

踝關節防護護具

圖 7-15 　

主要是用來固定踝關節角度，協助踝關節穩

定，減少大角度移動，防止足內外翻所產生的

肌肉拉傷或韌帶扭傷，樞紐式的設計為踝關節

提供最大保護並兼顧活動度，兩側硬墊可防止

足內外翻扭傷，黏貼式的設計也較為方便穿

脫。（圖 7-15）
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一、選擇題

（  ）1. 低手接發球的動作要點下列何者為非？

A  準備 B  移動 C  接球 D  跳躍。

（  ）2. 低手接發球動作下列何者為非？

A  準備動作為雙腳微蹲並與肩同寬站立，雙手置於胸前

B  接球時雙眼緊盯球觸及雙手擊球位置

C  接球時手肘彎曲

D  傳球時身體與雙手朝向傳球位置延伸。 

（ ）3. 接發球時需將球傳給哪一位置的球員最能使我方組織完整進攻？

A  攻擊手 B  舉球員 C  防守員 D  自由球員。

（ ）4. 下列有關排球高手舉球動作的敘述，何者有誤？

A  舉球時雙腳微蹲向前向上舉球

B  搜尋時，雙手置於額頭前瞄準球落下的位置

C  舉球時雙手手肘伸直，拇指朝下

D  預備動作時，雙手置於胸前。

（ ）5. 排球高手舉球技術，在觸擊球時雙手位置在哪裡？

A  額頭上方 B  頭頂上 C  胸前 D  兩耳邊。

（ ）6. 下列何者為接發球時所使用的腳步移動方法？

A  走步 B  小碎步 C  弓箭步 D  併步。

（ ）7. 高手舉球動作步驟為下列何者？

A  預備→搜尋→移動→舉球 B  預備→移動→搜尋→舉球

C  搜尋→預備→舉球 D  預備→搜尋→舉球。

（ ）8. 接發球時，雙腳應呈現？

A  直膝站立接球  B  微彎並與肩同寬前後腳站立接球

C  單膝跪姿接球  D  呈內八字曲膝接球。

（ ）9. 關於自由球員下列敘述何者為非？

A  比賽中須穿著不同顏色的球衣 B  自由球員僅可替換後排球員

C  自由球員可進行攻擊 D  每隊最多可有 2名自由球員。

（ ）10. 高手或低手傳球時，力量的來源在於？

A  腰以上 B  腰以下 C  前臂 D  肩。

學習評量
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二、簡答題

1. 請填入下列排球場上各位置號碼。

前排球員

後排球員

2. 當對手發球失誤後，我方進行輪轉時，應如何進行輪轉？

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

3. 在排球比賽中，我方可在幾次擊球後將球擊至對方區域？（請複選）

 1球∕ 2球∕ 3球∕ 4球∕ 5球
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