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Abstract 
Temporal perception, spatial perception, and motor perception as well as specialized perception 
are important conditions for the formation of motor skills. According to the increasing perfection 
of volleyball, it is the key to improving volleyball technology to emphasize the training of sensa-
tion in sports to improve the technical level of volleyball. This article uses the literature method 
and combines many years’ practical experience of individuals. It analyzes the role of time percep-
tion, spatial perception, movement perception and specialized perception in volleyball teaching, 
such as volley, spike, serve and forearm pass. In order to improve the sensory perception ability of 
the athletes in training, the goal of improving the technical level of volleyball is achieved. 
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摘  要 

时间知觉、空间知觉和运动知觉以及专门化知觉是运动技能形成不可或缺的重要条件。根据排球运动的
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日益完善，重视运动中感知觉的训练来提高排球技术水平是提高排球技术的关键。本文采用文献资料法

以及结合个人多年实践经验，主要对排球教学中时间知觉、空间知觉、运动知觉以及专门化知觉在排球

传球、扣球、发球、垫球等这些基本技术上的作用及培养方法进行探析。以求能够在训练当中更好地培

养运动员的感知觉能力，从而达到提高排球运动技术水平的目的。 
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1. 前言 

排球运动自 1895 年诞生以来，其技术水平、战术配合和竞技规则日益完善，使它从单纯的娱乐游戏

慢慢转变成具有技术的技巧性、战术复杂多变的面向全世界开展的竞技体育项目。而除了对运动员本身

的身体条件、身体素质、基本技术能力这些基本要求外，其对时间和空间的掌控能力也是非常重要的。 
时间知觉反映客观事物运动和变化的延续性和顺序性，是一种感知时间长短、快慢、节奏和先后次

序关系的复杂知觉。时间知觉在排球运动中主要表现在对动作时机的掌握上[1]。早在本世纪 70 年代之前，

人们就已经意识到了时间因素在排球运动中的重要性，日本又因此创造出了“快球”、“平拉开”、“短

平快”、“位差”等提高自身进攻速度的进攻战术，以达到自我掩护的目的。简单来说，对于传球和扣

球这两项基础的技术来说，它们之间就存在密切的联系，如果二传的时间知觉不好，传出的球不是早就

是晚，就会造成失误，导致错失战机。以及排球技术中的拦网、扣球等都需要运动员掌握最佳的起跳时

机。所以说，准确的时间知觉是完成这一系列动作的重要因素。 
空间知觉是反映物体空间特性的知觉，包括形状觉、大小知觉、距离知觉、立体知觉、方位知觉等

[1]。在 70 年代以后，经过总结和创新，先后创造了“前飞”、“背飞”等利用“空间差”的进攻战术，

所以说排球运动中运动员的身高和弹跳高度，和能否掌握住“制空权”，是创造优势的条件之一。排球

运动属隔网对抗性集体项目，其战术繁多，对队员之间默契配合度要求较高。比如自由人接发球时对来

球的预判，以及队友和自己的空间特征情况和彼此间的关系等。因此，空间知觉是排球技术的形成以及

完成进攻战术的关键因素。 
运动知觉是人脑对当前运动着的物体在空间和时间上位移过程的反映。运动知觉是一种由多种感觉

组成的复杂知觉[2]。它需要一般有视觉、听觉、触觉等共同参与。因此对于排球运动员来说运动知觉对

于技术的熟练度和操控度上起到至关重要的作用。所以说运动知觉能力的培养在排球项目中是非常关键

的。 
专门化知觉是运动员在运动实践中经长期专项训练所形成的一种精细主体运动知觉[3]。运动员专门

化知觉的能力强弱在一定程度上影响着其技战术水平以及比赛时的发挥，所以有目的的增强运动员对排

球的专门化知觉是非常必要的。 

2. 加强时空知觉的培养，有助于提高排球技术的水平 

排球是一项技术性的集体运动项目。在现今的排球比赛中，二传手用跳传技术，以减少排球空中停
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留时间，为战术配合争取成功机会；发球也渐渐演变为一种可以破坏对方一传从而直接获得比分的一种

进攻方式。随着新的战术结构的不断出现，进攻战术也由之前的定位定点进攻发展到跑动进攻，由近网

发展到远网长短结合、快与慢的结合，由前沿转入纵深，立体进攻日益复杂多变。无论是“时差”、“位

差”还是“空间差”，都是利用对方拦网队员时间知觉和空间知觉的误差来达到技战术目的。所以加强

对排球运动员的时空知觉能力培养是提高其技术技能水平的关键因素[1]。 

2.1. 加强时空知觉的培养，有助于提高排球技术的水平 

传球技术在现今的排球教学中运用广泛，它不仅是攻与防的主要衔接方式，也是促成各种复杂技战

术的必要条件。首先对于刚刚练习的初学者来说，可先徒手对排球正确动作进行练习，以体会传球的正

确技术动作和击球点。或采用原地对墙连续自传，即练习者对墙而站，双脚与肩同宽，采取正确的技术

动作对墙连续传球，感受对不同出球的角度、力度和与墙的距离以及对回弹球的迎击力度的控制等。或

对练习者抛不同类型的球进行练习来加强学生对传球时空知觉的判断能力，根据练习者对球的熟练度，

逐渐增加抛球的难度，如改变抛球的角度、速度、弧度、方向等，以及对练习者左右前后四个方位随机

变换抛球。而对于有一定是排球技术基础的学生来说，通常可采用两人左右跑动传球以及三人跑动传球、

隔低网传球练习。或在不断变换来球角度与方向的条件下，传出集中与拉开、近网与远网、高弧度与低

平球[1]。在排球项目中，二传要想传出各种不同性能的球，双手控制球能力和其时空知觉的能力是传好

球的关键。根据以上方法反复对二传手进行练习，争取把球传的更准确、更到位，以达到完美配合战术

的目的。 

2.2. 加强对垫球技术的时空知觉练习 

在垫球技术方面，首先对于初学者来说，可采用原地做垫球的徒手练习，体会正确的垫球动作。或

者一人持球一人做动作，即二人一组，一名学生人拿一球并双手持球固定于小腹前，练习者到球前做双

手垫球动作，重点体会全身协调用力和正确的击球位置，一轮后互换[4]。以及两人一抛一垫的方法，抛

球人先定点对练习者进行抛球，根据练习者对球的熟练度，逐渐增加抛球的难度，如改变抛球的角度、

速度、弧度、方向等，以及对练习者左右前后四个方位随机变换抛球。锻炼学生对各种不同来球和击球

方向的时空知觉能力。其次对于排球专业运动员或者有了一定排球技术基础的学生来说，可采用二人对

垫。即二人一组面对面站立，距离 3~4 米，连续对垫。要求随时做好垫球前的准备姿势，并快速起动和

移动，保持合理的位置进行垫球[4]。其次还可采用三角跑动垫球或两组隔网进行对垫比赛。这些练习不

仅可以提高学生训练积极性，还使锻炼学生时空知觉的准确性，在不知不觉中快速提高了预判能力、脚

步移动速度，同时还增强了学生的竞争意识。 

2.3. 加强对扣球技术的时空知觉练习 

扣球技术是排球项目里技巧性最高的，它需要运动员在起跳前用最快的速度对来球的角度、高度、

速度等因素进行准确的判断，并在空中一次性完成击球动作。对于运动员的爆发力、起跳和挥臂的时间、

手腕的角度和力量的控制度都是影响扣球效果的关键因素。因此、扣球技术中对运动员时空知觉判断力

要求是非常高的。扣球者在腾空的瞬间处理好人、球、网三者的关系，用助跑塔跳选取最舒适的空间位

置，找寻最佳击球时间，这就是我们常说的“时机”。对其训练的方法有很多种，首先对于初学者来说，

可采用对网或对墙进行自抛自扣的练习，锻炼对球的高度、距离的判断，找寻跳起后最适当的空间位置，

完成空中击球的动作。对于有基础的学生来说，可采用不断改变抛球的方向，近、远网抛球来回不断转

换练习，让学生体会对于不同角度、高度以及与球网不同距离的来球的空间知觉，达到提高学生扣球技

术水平的最终目的。 
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2.4. 加强对发球技术的时空知觉练习 

发球是比赛的开始，如今也演变为了直接获取比分的一种进攻方式。无论是采用正面下手发球、侧

面下手发球、正面上手发球、侧面上手发球、大力发球还是跳发球都是需要学生对抛球高度、起跳以及

挥臂的时间、速度和角度的加以控制，其中时空知觉和运动知觉能力是非常关键的。对于发球时空知觉

的练习，平稳的抛球是发球技术的首要条件。首先对于初学者来说可先采用抛球练习，反复将球平稳抛

向右肩前上方。其次可让学生对正确的技术动作做发球的徒手练习，以体会发球的正确技术动作。对于

有基础的运动员来说，可采用划区发球。即将排球场中间画一条直线，把场地一分为二，让学生在排球

场两端发球区发球，体会完整的发球动作的同时控制球的运动路线，在控制失误率的情况下，逐渐提高

发球的准确性。其次可以让学生连续发速度快、有进攻性的好球，并对其数量进行规定，如有失误则重

新计数。这种训练方式不仅在一定程度上锻炼了学生集中注意力的能力，还增强了发球的攻击性和稳定

性以及时空知觉的能力，提高了学生发球技术水平。 

3. 运用运动知觉的训练加速排球技术动作的掌握过程 

3.1. 排球运动员的视觉反应以及应变能力发挥着至关重要的作用 

排球运动是一个激烈对抗的集体项目。运动知觉必须有视觉、听觉、肤觉的参与，其中以视觉起主

导作用。因此在教学中用手势、抛球等视觉来训练学生用眼观察，判断不同来球的空中运行轨迹[2]。因

此对于战术复杂多变的现代排球比赛来说，运动员的视觉反应能力和应变能力尤为重要。例如为防止本

方战术被对方猜透，手势成了队员之间配合战术的“暗号”，也是现今排球比赛中队员之间最主要的沟

通方式。现今训练运动员的视觉反应和应变能力的方式有很多。例如，在日常训练中可采用两人前后对

墙发接球练习，练习者对墙而站距离约两米，发球者站在练习者身后对墙发不同力度、高度、角度的球，

练习者根据由墙面反弹回的球进行瞬间的动作反应，以使视觉反应能力和应变能力得以锻炼。 

3.2. 球性的熟悉程度是影响运动员排球运动知觉的因素之一 

球性是由球感和意识两部分组成的。这两部分在排球运动技巧和技战术中占主导地位。对于熟悉球

性的练习应遵守从易到难的原则对练习者进行训练。对于初学者来说，熟悉球性的练习是非常必要的，

它是在其学习排球技术之前应掌握的必备条件。一般都先采用游戏性的练习手段，例如两人一组，甲向

前下方对地掷球使球反弹到同伴手里，乙跳起接住同伴掷来的反弹球后再掷出。不仅能使练习者对排球

的大小、重量、弹性、光滑度等基本属性逐渐熟悉，还能锻炼其对起跳时机的掌握能力。 

3.3. 提高动作知觉的练习是改进排球技术的必要条件 

知觉中数动作知觉最为复杂，它是一个基本的心理过程，协调知觉输入与动作输出，是多种知觉的

集合。学生完成技术动作的效果如何，取决于两个方面：首先是练习者对球性和球运行状态的知觉；其

次是练习者的动作知觉和控制能力[2]。也就是说运动员对球性熟悉度和球预判能力，以及对动作知觉和

控制能力是完成技术动作的重要因素。以排球技术中最基础的垫球为例，初学者常出现用手腕垫球的错

误动作，这时采用一些辅助性练习，如用对其进行原地垫球动作的练习，要求接球者蹬腿抬臂用正确的

垫球位置接触球，采在用垫球动作的同时体会全身协调用力以及小臂接球时的动作和感知。以达到养成

对正确垫球技术动作知觉的目的。 

3.4. 运动表象练习是有效辅助手段之一 

运动技术的提高最终还是应当掌握肌肉用力感觉的表象[5]。所以在注重培养学生各种感知觉以提高
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排球基本技术的同时，也要在教学中穿插图片、录像等直观的教学手段以增强学生对正确动作的动作表

象，并督促学生在闲暇时让其对练习时的正确动作特征进行充分的回忆，充分利用表象训练法对正确动

作进行巩固。或者在进行表象训练法的同时穿插进行闭目徒手动作练习。上述几种训练方法不仅可以使

学生在闭目养神中缓解训练的压力与疲劳，还锻炼了思维能力和学生动作表象的清晰性，也在无形之中

提高了学生运动感知觉能力。 

4. 加强排球的专门化知觉是提高技战术水平的关键 

众多学者认为专门化知觉是在长期的专项训练中形成的一种精细的复合运动感知觉。它是在有关分

析器中枢共同活动，充分发展差别感受性基础上产生的[5]。关于排球中专门化知觉的培养途径有很多，

首先对于排球运动员来说，增加接触球的次数以及训练次数是十分必要的，无论是对排球的“球感”还

是触球的“手感”都是需要量的积累才得以形成的。其次应从实践出发，经常在平时训练中进行对攻或

比赛。因为比赛中的球是千变万化的，正由于它的全面性及不可预测性才会使学生各方位的知觉得到锻

炼。 

5. 结论 

随着世界排球运动水平的不断发展和竞赛规则的不断完善，其技术和战术一直处在演变之中，而每

一次的演变，都离不开对时空知觉和运动知觉的重新认识和把握[6]。在当今的排坛上，每个队的技术水

平都旗鼓相当。运动员对时间、空间熟悉度、运动感知觉能力以及排球专门化知觉的能力对提高排球技

术、技能起着重要的支撑作用。从现今的排球运动发展的规律上看来，排球技术和战术也越来越向灵活、

变化多端、滞空时间长等方向发展。因此，加强学生的时间知觉、空间知觉、运动知觉以及专门化知觉

的培养和训练，是影响其排球运动技能水平和排球技术发展的关键。本文在大量的文献综述的基础上，

总结个人多年排球实践经验，主要对排球教学中时间知觉、空间知觉、运动知觉以及专门化知觉在排球

传球、扣球、发球、垫球等这些基本技术上的作用及培养方法进行探析。因此，笔者认为应根据现代排

球运动发展的总体趋势，在今后的排球训练中采用不同的训练方法和措施，注重对学生时间知觉、空间

知觉、运动知觉以及专门化知觉能力的培养的是非常必要的。本文旨在抛砖引玉，以求能够在训练当中

更好地培养运动员的感知觉能力，从而达到提高排球运动技术水平的目的。望请同行批评指正，共同为

排球技术的完善和发展尽一份力量。 
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