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自我省思及改進 

 排球個人攔網動作的練習非常重要，需要足夠流暢性才能完成動作要求，其省思為： 

1. 反覆練習基本動作： 確保你掌握了基本的動作技巧。不斷地重複練習，直到能夠無意識地

完成這些動作。 

2. 正確判斷良好的起跳時機： 個人攔網需要有良好的判斷及對球之理解性，起跳更加精準 

3. 注重細節： 注意手部和手臂的姿勢，確保每個動作都完整和精確。有時候微小的調整可以

大大提升整體效果。 

4. 與同學/組員討論： 與同學或組員討論動作。他們可能能夠提供寶貴的反饋和建議，幫助

動作改進。 

5. 身體柔軟度和力量： 記得身體的柔軟度和力量對於動作的流暢性至關重要。定期進行伸展

和力量訓練，有助於提升動作的表現。 

6. 心態和自信： 最後但同樣重要的是，保持積極的心態和自信。這對於表現出色的動作至關

重要。 

7. 影片錄製和自我評估：錄下自己練習的影片，然後仔細觀察。注意動作的流暢性、節奏感

和協調性。這能幫助自己發現不足之處並作出改進。 

上述建議可以幫助排球個人攔網動作練習有更好之效果，持之以恆會有明顯進步的! 

 

 


