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浅析高校排球运动员的
“
球场意识

”
训练

杜 国 如
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摘 要

本文论述 了高校排球队员进行
“
球场意识 ” 训练的重要性， 分析 了排球运动 中

“
球场意识 ” 的特点和高校排球队员进行

“
球场意识 ” 训练的 内容与要求， 阐述 了

培养高校排球队 员
“
球场意识 ” 的训练方法和思路

。

关键饲
�
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由于高校排球代表队的运动员 �除特招外�一般来源于高校的普通学生
，
训练 的 课 余

性
，
以及运动员培养时间受学制的限制等特点

，
队员的身体素质

、

技术水平
、

比赛经验等都

受到影响
，
尤其是

“
球场意识

” 难以提高
。

在我长期的训练实践中感到
，
高校学生排球队员

通过几年的系统训练
，
身体素质

、

技术动作都有较大的提高
，
单个动作还不错

，
但是打起比

赛来却不能很好地运用 已具备的身体素质
、

技战术
，
队员在比赛中

，
往往缺乏战术 旦的

，
常

常作出无意识的举动
。

一个动作完后下面该做什么心中无数
，
动作就衔接不起来

，
有的队员

球不在自已手里
，
就在场上观望

，
一旦球来

，
措手不及

。

我们常称这种现象为
“
发休 ” 或意

识不强
，
这是高校排球代表队中的普遍现象

。

意识一一从心理学角度来说
，
通常是指 自觉的心理活动

，
这是人特有的心理现象， 在对

抗性的体育运动项 目中
，
运动员的意识活动

，
主要表现在解决战术任务上

、

在相互对抗的条

件下
，
运动员要对瞬息变化的复杂情况

，
进行感知

、

分析
、

思维
、

判断
，
并合理地运用 自已

的休能
、

技能
，
密切地与同伴配合

，
组成各种攻防战术

，
去达到争取比赛胜利的目的

。
这种

心理活功
，
我们称为

“
球场意识

” 。

它是保证运动员充分发挥技战术水平的重要因素
，
是区

别优分队员与一般队员的主要标志之一
。

在高校排球运动队中
“
球场意识

”
显得很重要

，
而且有自已的特点

。

���排球不能在手上停留
，
不能连击两次

，
要在三次击球的过程中

，
组织好本方多种

复杂的进攻战术
，
这要求高校排球队员判断取位准确

，
头脑思维敏捷

，
动作目的性强

，
要有

高度组织合作精神
。
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���排球场上六个位置
，
既要区域负责

，
又要协同弥补

，
因而要求队员要有广阔的视

野范围
，
有正确分析对方战术意图和动作方向的能力

，
有积极主动的拼搏精神

。

��� 由于排球网上争夺激烈
，
要求队员具有高度的时间

、

空间定向能力
，
不但跳的要

高
，
而且要及时

。

排球强攻扣球的速度极快
，
有的球速达��米�秒

，
超过了人体生理反应极

限
，
因而要求队员善于事先预判

，
并有快速

、

及时
、

准确的反应
。

��� 队员的每一次失误即失分或失发球权
，
导致失误后极易出现紧张的心理状态

。

队

员既要有高度的责任感
，
又要有很强的 自信心

。

目前
，
在高校排球代表队中有许多教练员和队员

，
对

“
球场意识

”
的培养重视不够

，
他

们在训练中只练素质和技术� 在练攻防战术中
，
只练固定的集体配合

，
往往忽视了有创造性

的独立作战的个人战术意识的培养
，
因而临场比赛运用技术的能力和应变能力差

。

因此
，
应

加强
“
球场意识

”
训练

。

高校排球队员意识训练的主要内容是
�

观察
、

判断
、

反应等能力
。

这是排球队员意识培

养的主要心理和生理基础
，
它体现了队员知觉的深度和广度

，
注意力的集中与分配

，
思维的

敏捷性灵活性
，
以及反应的快速准确能力

。

因此
，
必须在日常的训练工作中反复培养

。

�
�

� 要教队员学会观察
，
善于观察

�

在对抗性的练习和比赛中
，
要多观察全场

，
不能

只顾埋头打自已的
，
只有看清楚了情况

，
才能采取正确的行动

。

观察面要广
，
并要 抓 住 重

点
。

如对方阵容位置情况
，
发球和扣球特点进行观察了解 � 在我方进攻时

，
要观察对方栏

防布局
，
薄弱区域

，
避实就虚

，
选择攻击点� 在我方防守时

，
要迅速识破对方的进攻意图

，

攻击点
，
合理布防

，
组织有效的防守

。

�
�

� 要提高队员的分析判断能力
�

判断应该是既包括视觉感知的因素
，
也包括 思 维 的

因素
，
不仅要抓住事物外部特征

，
而且要进行科学的分析

。

在比赛中不断分析对手行动的目

的
，
及时识破对手制造的假象

。

对对方队员及本方队员的动作速度
、

节奏
、

空间
、

位置的变

化
，
以及球体在离开对手和同伴时

，
在空中飞行的速度

、

力量
、

弧度
、

方向等
，
要有准确的

预判
，
只有正确的预判

，
才能做出及时的反应和正确的行动

。

�
�

� 要扩大队员的视野范围
�

注意的范围是在同一时间内
，
以同等的注意知觉到对象原素

的数量
。

在训练和比赛时要求运动员扩大注意的范围
，
合理地分配注意力

，
在看球的同时利

用余光注意对方和木方队员的活动
。

如
�

我方组织进攻时
，
二传手要事先观察对方栏网人的

情况
，
在看球的同时用余光观察场上同伴移动取位

，
把

“
炮弹

” 送到扣手手中
。

在防守时
，

除了要观察判断对方进攻路线和本方的栏网情况
，
采取相应的防守行动外

，
还要用余光感知

其他同伴的动作
，
以免互抢互让

。

只有视野范围广阔的队员
，
才能更好地控制场上全面的情

况
。

�
�

� 要加强队员反应能力的培养
�

对排球队员的反应能力的要求
，
应该是反应 的 快 速

性
，
判断的准确性

，
动作的及时性三者统一

，
反应迟缓或反应过早都不行

。

由于排球对抗时

来回球速度极快
，
因而运动员在运用技术的过程中

，
必须具有快速而及时的反应能力

。

注意

夕�集中对反应速度有直接影响
，
队员一般视觉简单反应时都在���毫秒以下

，
若注意力分散会
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劝现���毫秒甚至���毫秒以上
。

有实验表明
，
在信号出现前�

�

�秒一�
�

�秒内注意力集中并保

持肌肉紧张待发程度
，
可使反应最快

。

反应过程的速度还与队员的精神状态密切相关
，
情绪

高涨
，
精神振奋

，
反应速度加快

，
反之情绪低落

、

无精打采
、

反应速度自然减慢
。

由于高校排球队要花大部分时间来训练扣
、

发
、

拦
、

传
、

垫等基本技术
，
所以在训练中

应有意识要求
。

队员在基本上掌握了这些基本动作规格以后
，
教练员就应该教会队员如何去观

察判断
，
如何运用这些动作去达到战术 目的

。

例如
�

接发球
，
是高校排球队员所要掌握的一

项重要基本功
。

除了熟练掌握基本技术外
，
还应培养训练下列意识

�

���首先要观察判断发球的特点
、

性能
、

落点
。

在对方发球
、

球体离手飞行时
，
就要判

断所发出的球
，
弧度高低如何�方向的直斜和速度的快慢

，
作好迎球的移动

，
球到本方时根

据晃动程度
，
落点取位接球

。

早判断是移动取位的前提
，
有统计表明

，
近距离发球

，
从击球

到接球的平均速度为�
�

�秒
，
等球近网才判断

，
再快的移动速度也往往来不及

。

���在运动员接近发球时
，
要根据本队的战术任务

，
二传人的位置

，
或者进攻战术的

发动点
、

有目的有意识地控制好垫球的弧度和落点不是接起来就算了
。

��� 当球已向场上某个位置飞行时
，
其他无球队员都要作好球不到位的接应准备

，
否

则
，
一传不到位就失去了进攻的机会

。

又如
，
扣球技术

�

在队员掌握了扣球的手法
，
上步起跳

，
进行上网扣球的训练时

，
就要

教会队员观察判断
�

首先要判断二传人的位置
，
是在网前还是在后排

，
必须转动身体取好位

置
，
眼睛对准来球

，
要判断二传人出手的角度

，
及二传球弧度是高还是低

，
是近网 还 是 远

网
，
由此来决定出步的快慢

，
步幅的大小

，
节奏加快或减慢

。

由于扣球是在空中完成动作
，

队员的时间
、

空间的感觉要准确
，
否则难以掌握好动作

。

在比赛中除了发挥集体配 合 战 术

外
，
能否根据临场情况

，
灵活地运用重扣轻吊

，
扣路线

，
打手出界

，
远网进攻等个人扣球战

术去克敌致胜
，
是衡量该队员个人扣球战术意识强弱的标志

。

在平时训练中掌握了多种个 人

扣球技术
，
在比赛中要根据临场情况大胆用

，
应很好地观察分析对方拦防情况

，
特 点 和 形

式
，
弱点和空档

。

避开对方拦防好的位置
，
攻其薄弱区域

。

高校排球队的集体配合战术不是很多
，
但很重要

。

在训练中不要过多地追求战术形式 卜的

花样
，
主要是提高战术意识

，
在比赛中才能灵活运用

。

我认为要着重培养以下的战术意识
�

��� 串连接应意识
�

教练员们常感慨地说
� “

基本技术好练
，
六个人打一个球的意识

难练” 。

的确如此
，
排球比赛的六名队员应该是一个整体

，
象一个人的意识在场上打球

，
这

就要求六名队员具有好的串连接应意识
。

例如
�

当球在本方时
，
一名队员击球

，
其他五名无

球队员应随时准备接应二传
，
当球不到 自己位置时

，
前排队员取位扣球

，
后排准备保护

，
击

球队员在球离手后
，
应根据各 自所处位置进入进攻状态或保护状态

。

扣球队员要有自我保护

的怠识和连续再起跳扣球的意识
。

当球在对方时
�

六个无球队员要进行拦防布阵的准备
，
首

先要有随时准备接对
一

方第一次
，
第二次攻及吊球过网的意识

。

���要有防反意识
�

高校排球队员的防反意识较差
，
大部分球都是随便处理过去的

，

没有组织快速反击战术
，
攻击性差， 并且反击战术的组成

，
比接发球一攻战术复杂

，
因而 要

有良好的反击意识
。

在训练防守和保护动作的同时必须反复强调起球的质量和反击 的 目 的

性� 二传队员在快速移动中组织快速反击战术的意识， 拦网和扣球队员应有迅速后撤取位
，

来回进退要快
，
以及反复进攻的意识和能力

。
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���快速进攻意识
�
目前高校排球队也普遍采用快攻战术

。

要掌握和运用快速多变的

故术
，
除应具有全面发展的身体素质和较熟练的基本技术外还应有较强的快攻意识

。

如
，
一

传在提高到位率的情况下
，
有意识地压低弧度� 二传手组织快攻的意识要强

，
运用得当

，
善

于合理地选择快攻攻击点， 扣手的助跑起跳
、

挥臂击球
，
以及来回上下的拉动

，
都要反复逼

真地冲快球或实扣
，
或掩护

，
不能中途止步和不大力起跳

。

总之
，
高校排球队员意识训练的主要内容和要求是

，
从队员学习和运用排球的基本技术

和基本战术的过程中
，
注重渗透观察能力

，
判断能力

，
思维能力

，
反应能力的培养

。

培养良好的排球球场意识
，
第一要注意从心理角度选材

�

高校排球队员一般都来源于成

人学生
，
因此队员的心理素质容易显现

，
在选材时

，
除了选拔排球专项所需要的身体素质和

技术基础外
，
还必须优先考虑选拔反应速度快

，
模仿能力强

，
头脑清醒

。

善于思维 分 析 阿

题
，
意志顽强的人才

。

这是培养良好的排球意识的物质基础
。

第二
，
在整个训练工作中要注重贯穿球场意识的培养

�

在整个的训练工作中
，
应结合专

项身体和技术战术训练
，
根据队员的训练情况

，
经常提出不同方面的意识要求

，
并通过一定

的训练方法手段
，
采取一些措施和组织形式加以强化

。

例如
� ���经常在对抗性练习和分

队教学比赛中
，
向队员提出观察对手的要求

，
在一方攻一方守时

，
要进攻一方谈对方拦防情

况
，
要防守方谈进攻情况� 在接发球练习时

，
要接球队员观察发球队员的动作

，
球的弧度

、

性能
、

落点
、

角度
，
并指定队员讲出， 在教学比赛暂停时

，
可指定队员谈比赛对方进攻与防

守特 乍
，
考查和培养队员临场观察能力

。

长期要求
，
必然引起重视

，
定能培养好队员观察全

场和浊立作战的能力
。
���在训练中应多采用视觉反应方法

，
提高队员神经反射能力

，

不是用固定灼单一的信号
，
应该是各种变化的信号刺激

，
队员在信号出现时

，
根据所给予的

信号
，
选择性的作出反应

。

可采用多种的用球和不同球的
、

身体的和技术的训练方法
。

可根
�

据队员的训练水平
，
由提高单个动作的难度

，
到二人

、

三人
、

多人的配合
，
加大判断难度

。

���在训练中除了最基本的准备姿式
，
起跳和移动外

，
其它各项基本技术战术都可以采

用串连训练
。

当队员掌握了基本动作要领以后
，
就可采用二

、

三个队员在一起的串连练习
。

如
�

防调
、

防调扣
、

拦防调
、

发接扣
、

吊保调扣等等动作串连在一起训练
。
���对技战术

训练中的意识要求
，
可采取规定数量和质量指标

、

责任到人到组的措施和方法
，
达不到完不

成的要补练
。

如
，
训练扣球保护

，
规定每人扣球保护指标为� � �，

完不成�个就要补练
，
这既

练了动作也练了意识
。

在集体对抗练习中
，
可规定集体的成功率

，
也可责任到人

。

如
，
集体

成功率为���
，
个人成功率达到���的不补

，
未达到的差一球补三球

。

大家都知道在专门的

保护训练中
，
任务比较单一

，
队员的意识也较强

，
但在集体对抗

，
比赛中

，
就不一定有意识

了
，
需要教练员在训练中经常强调

，
规定指标

，
才能使保护意识得以强化

。

所以说
，
意识的

培养是在练身体
、

练技术
、

练战术中采取措施带起来的
。

第三
，
教练员的语言对培养意识有重要作用

�
动作技巧

、

球场意识是通过第一信号系统

的感知
，

第二信号系统的语言刺激
，
相互作用而成的

。

训练方法手段的安排
，
教练员的示范

给队员以感知的条件
，
但教练员必须借助动作术语

，
确切而清楚的讲解

、

指示
、

反复强调和
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“
球场意识

”
训练 ���

要求
，
促进队员进行积极的思维

，
并采取措施加以强化

，
才能巩固正确的动作表象

，
分化错

误动作
，
培养球场意识

，
提高运用动作的能力

。

第四
，
要多采用想练结合的方法

，
想练结合就是要求队员在学习

、

运用排球技战术时
，

久�想象动作过程
、

要领
，
然后进行练习

，
练习后再想象回忆动作完成情况

，
又按着练习的方

祛
。

这样反复想象
，
反复练习可以加强队员的记忆

、

思维
，
形成自动化动作

，
对球场意识的

培养十分有益
。

第五
，
妥加强学习扎

一

称理论知识
，
认真总结训练比赛经验� 战术怠识的思维活动

，
除了

当贡的知觉以外
，
还有过去的运动经验

，
经验越丰富

，
排球理论知识掌握得越多

，
队员的思

维活动的能力就越强
。

高校排球队员往往训练比赛经验少
，
教练员要向队员多讲解排球理论

知少
�

州 导队 介动脑筋
，
自觉地运用思维活动来分析

、

推理
、

想象和总结 自己打球的种种经

戮慰 妥或教 训� 也可以提出一 些问思
，
让队员去思考摸索实践中的规律

。

还要多学多思他人

打升份纤验
，
不断丰富队员的球场意识

。

总之
，
只要高校排球队认识到丁球场怠识的重安七�和形成敖律

，
采取科今积权的训练方

祛派
’

拼施
，

队员的封�场意识定能培养好
，
高校排球运动水平也会有很大的提高

。
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