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摘要 
本研究以景文技術學院、中華大學一年級女生初學者 24 人為對象，將

其分為軟式排球、制式排球兩組，實施 12 週，每週 1 次共計 12 次的低手發

球與接發球訓練，其後以低手發球與接發球為測驗方式，進行訓練前後之比

較分析。研究結果發現在相同訓練方式、不同球種訓練下，兩組球員在低手

發球與接發球之表現皆有明顯進步，然而兩組之後測成績卻無顯著差異。由

此可知，軟式與制式排球訓練在低手發球與接發球之訓練效果上，並無顯著

差異。 

關鍵詞：低手發球、低手接發球、初學者、訓練效果、軟式排球   

壹、绪論 

一、問題背景 

傳統制式排球球體結構堅硬，容易造成手部疼痛感覺，很難有效控制球

體以及享受玩球的樂趣，致使初學排球之國小學童，心生畏懼而裹足不前（蔡

崇濱，2001）。而起源於日本的軟式排球，不僅色彩鮮豔，而且觸感極佳。

軟式排球因重量輕、體積大、球體質地柔軟，使得它不受性別、年齡、體質、

技術水準的限制，使排球基本技術操作更容易、已受不同年齡層次人們的歡

迎（鐘衛紅、褚斌，2001）。因此，如能善用軟式排球的優點，使初學者能

夠充分學習到打排球的樂趣，進而增加排球運動人口，並提昇運動訓練功

能，如此在我國排球運動水準之提升上，將會有可觀之功效。 

有鑑於此，本研究乃以大學一年級女生初學者為對象，以軟式與制式排

球兩種訓練方式，來探討初學者接受不同球種訓練之下，其訓練效果是否有
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顯著差異。期望能藉著研究之發現，對排球訓練及教學之應用有所助益。 

二、研究目的 

本研究的目的主要在探討軟式與制式排球應用於排球低手發球、低手接

發球訓練上的效果，具體的研究目的如下： 

（一）探討軟式排球在訓練前後，初學者低手發球、低手接發球訓練效果上之差

異情形。 
（二）探討制式排球在訓練前後，初學者低手發球、低手接發球訓練效果上之差

異情形。 
（三）探討軟式排球與制式排球訓練在初學者低手發球、低手接發球訓練效果上

之差異情形。 

三、研究假設 

（一）在軟式排球的訓練之下，初學者在低手發球、低手接發球之後測得分上顯

著優於前測。 
假設 1-1：接受「軟式排球」訓練的初學者，在「低手發球」後測得分顯著高於

前測。 
假設 1-2：接受「軟式排球」訓練的初學者，在「低手接發球」後測得分顯著高

於前測。 
（二）在制式排球的訓練之下，初學者在低手發球、低手接發球之後測得分上顯

著優於前測。 
假設 2-1：接受「制式排球」訓練的初學者，在「低手發球」後測得分顯著高於

前測。 
假設 2-2：接受「制式排球」訓練的初學者，在「低手接發球」後測得分顯著高

於前測。 
（三）在軟式排球、制式排球不同球種的訓練下，軟式排球組在低手發球、低手

接發球之後測得分上顯著優於制式排球組。 
假設 3-1：接受「軟式排球」訓練的實驗組球員，在「低手發球」測驗得分顯著

高於接受「制式排球」訓練的控制組球員。 
假設 3-2：接受「軟式排球」訓練的實驗組球員，在「低手接發球」測驗得分顯

著高於接受「制式排球」訓練的控制組球員。 

四、研究範圍與限制 
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（一）研究範圍 

本研究以景文技術學院、中華大學的一年級女生初學排球者為對象，將

初學者分為軟式排球、制式排球兩組，每組 12 人共計 24 人，並以軟式排球、

制式排球兩種不同材質用球，來實施相同之訓練計畫，訓練時間共計 12 週，

每週 1 次，每次訓練時間為 2 小時，其後以低手發球、低手接發球為測驗方

式進行訓練前後之比較分析。 

（二）研究限制 

本研究限於人力、物力、時間上的考量，因此只選擇大一初學者做為本

研究之研究對象，故研究結果的推論無法擴及各階層與各年齡之排球運動

員。此外，排球技能分類為傳托球、舉球、扣球、發球、接球（接扣球及接

發球）、攔網等六大項（胡忠民，1978）。本研究以排球運動的基本技術低

手發球、低手接發球為研究項目，其他排球技術推論並不在本研究範圍內。 

五、名詞界定 

（一）軟式排球 

本次實驗採 Molten 牌出品之軟式排球。產品編號 STS21R，材質為 PU

泡棉發泡而成，球圓周長 66±1 公分，重量 210±10 克。 

（二）制式排球 

本實驗採 Molten 牌出品之 5 號排球，產品編號 V58RC，橡膠材質，球

圓周長 66±1 公分，重量 250±10 公克。 

（三）訓練效果 

本研究的訓練效果是指初學者分別以軟式及制式排球實施 12 次訓練之

後，兩組前、後測成績之間的差異比較。亦即本研究低手發球、低手接發球

測驗得分，分數越高表示訓練效果越好。 

貳、研究方法 

一、研究對象 

本研究採用不等組前後測設計的準實驗研究法方式進行，並以景文技術
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學院、中華大學一年級女生初學者為本實驗對象。在參與本研究實驗前，球

員未曾接觸過正式排球訓練或是校隊及社團訓練，屬於排球初學者身分。 

二、研究工具 

（一）使用的研究工具 

本研究所使用的研究工具有二，其一是「排球低手發球與低手接發球訓

練計畫」，另一個研究工具為「排球低手發球、低手接發球測驗記錄表」。

在「排球低手發球與低手接發球訓練計畫」中，乃參考葉憲清（1998）所著

《體育教材教法》中有關排球指導與訓練方式所編成，並依據訓練計劃來進

行實驗組及控制組的訓練；而「排球低手發球、低手接發球測記錄表」乃參

考陳永昌（2004）編製之「排球技能客觀性測驗」而成。 

（二）施測方式 

在實施排球技能測驗評分過程前，研究者先與教練及送球員討論送球方

式、高度、頻率與速度，接著利用錄影帶進行送球記錄訓練，反覆修正以求

得到施測之一致性，降低研究誤差。此後，依據實驗設計，研究者於民國

94 年 3 月進行受試者排球低手發球、低手接發球的前測測驗，以瞭解受試

者在未接受排球訓練前的技能表現。於前測結束後，將球員分為軟式排球

組、制式排球組，並進行各組不同球種、相同計畫之訓練。此外為減少研究

誤差，因此在訓練者部份皆由相同兩位教練進行訓練。並於 94 年 6 月訓練

結束後，依前測方式實施後測。 

（三）評量方式 

1.低手發球測驗：受試者站於排球場端線後，依低手發球動作要領將球發向對

方場地，連續 10 次。記分方式以 10 次發球為一回合，每人限作兩回合，並

取其回合最佳成績計算。 
2.低手接發球測驗：受試者（S）站在排球場半場（9m × 9m）中央，判斷從 T
區之來球落點，將球接至 3 米線內（A 區），記分方式以 10 次接發球為一回

合，每人限作 2 回合，並取其回合最佳成績計算。 
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圖一：低手接發球場地佈置圖 

（四）信效度考驗： 

在工具信度方面：在「排球低手發球、低手接發球測驗記錄表」之信度

檢測上，於實施預試時使用攝影機將每位受試者的動作拍下，三位評分員針

對受試者的動作表現，經過共同討論後所訂出一致性的給分標準，其後以各

別評分的方式，針對影帶內容再次進行評分，並將其得分填於表格中，以進

行「交互觀察者一致」（王文科，2005）之信度考驗。經分析三位評分者的

相關值可知，三位評分員之信度平均值達 .93，因此本研究之客觀性評量內

部之信度值是在良好範圍內。在效度方面，本研究之紀錄表與訓練計劃皆經

過兩名國內排球訓練經驗之學者專家及一名大專甲組男排教練審定通過，應

具相當之專家效度。 

三、資料處理 

透過訓練計畫的控制，以及研究測驗的實施，將前、後測驗完畢後隨即

進行編碼、登錄工作，取得分數資料進行分析。並以 Spss For Windows 10.0

套裝軟體進行下列各項統計分析： 

（一）獨立樣本 t 考驗：以獨立樣本 t 考驗，進行兩組球員在訓練效果前測的各

項變異數的同質性考驗，以瞭解在教學實驗之前，兩組球員之基本排球能

力是否有顯著差異存在。 
（二）相依樣本 t 考驗分析：以相依樣本 t 考驗的方法，瞭解實驗組與控制組在

排球低手發球、低手接發球訓練上之成效。 
（三）獨立樣本 t 考驗/共變數分析：如實驗組與控制組通過同質性考驗，即前測

成績結果未達顯著水準者，則以獨立樣本 t 考驗分析兩者訓練效果之差異

比較如未通過同質性考驗，亦前測結果達顯著水準者，則以「低手發球」、
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「低手接發球」後測得分為依變項，以「低手發球」、「低手接發球」前測

得分為共變量，以組別為自變項，進行獨立樣本單因子共變數分析，以考

驗兩組在「低手發球訓練效果」、「低手接發球訓練效果」得分的差異情形。 
（四）上述之統計分析中，所有的差異性考驗之顯著水準均定為α＝.05。  

参、結果與討論 

一、實驗組與控制組之同質性考驗分析 

研究者共取得有效樣本 24 人，實驗組（軟式排球）12 人，控制組（制

式排球）12 人。兩組球員在兩項前測成績如表一所示： 

表一  實驗組與控制組在低手發球、低手接發球測驗之前測成績 
測驗項目 組別 個數（人） 平均數 標準差 平均數標準誤 

低手發球前測 軟式排球 12 3.25 0.97 0.28 
 制式排球 12 3.33 0.98 0.28 

低手接發球前測 軟式排球 12 2.83 0.83 0.24 
 制式排球 12 2.58 0.67 0.19 

在取得實驗組與控制組球員在低手發球、低手接發球兩項測驗之前測成

績後，首先進行兩組之間的同質性考驗，以瞭解在訓練實驗之前，兩組球員

的排球程度是否有顯著差異存在，數據如表二所示。 

表二  實驗組與控制組之變異數同質性考驗摘要表 
測驗項目 F 檢定 Levene 檢定 t 檢定 自由度 顯著性(雙尾) 

低手發球前測 0.05 0.83 -0.21 22 0.84 n.s. 
低手接發球前測 0.02 0.89 0.81 22 0.43 n.s. 

*p< .05   n. s. 表示未達顯著差異 
 

根據表二的各項數據結果顯示，兩組球員之前測成績並無顯著差異，也

就是說在訓練實施之前，兩組球員在低手發球、低手接發球的程度並無顯著

差異，顯示兩組球員具有同質性。 

二、實驗組之低手發球、低手接發球之訓練效果分析與討論 

為瞭解實驗組球員在經過軟式排球訓練後，其低手發球、低手接發球等

兩項技能是否有顯著提升，因此採用相依樣本 t 考驗的方法，以瞭解軟式排
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球之訓練效果，測驗數據如表三、表四所示： 

表三  實驗組低手發球、低手接發球測驗之描述性統計分析 

測驗項目 平均數 個數（個） 標準差 平均數標準誤 
低手發球前測 3.25 12 0.97 0.28 
低手發球後測 4.67 12 1.44 0.41 
低手接發球前測 2.83 12 0.83 0.24 
低手接發球後測 6.08 12 1.44 0.42 

 
表四  實驗組在軟式排球訓練下之訓練效果分析 

測驗項目 平均差 標準差 標準誤 t 檢定 自由度 顯著性(雙尾) 
低手發球前測-後測 -1.42 1.24 0.36 -3.96 11 0.00* 
低手接發球前測-後測 -3.25 1.29 0.37 -8.74 11 0.00* 

p< .05 

由表四得知，在經過軟式排球訓練後，實驗組球員在低手發球、低手接

發球測驗之前、後測成績差異達顯著水準（p< .05）。而由表三可知，實驗

組在低手發球之後測得分（M=4.67）高於前測得分（M=3.25）；且低手接發

球之後測得分（M=6.08）亦高於前測成績（M=2.83）。因此可知，實驗組在

經過軟式排球之發球、接發球訓練後，後測得分顯著高於前測得分，由此可

知在軟式排球訓練下，實驗組球員之低手發球、低手接發球表現確實有明顯

進步。 

由研究結果可知，本實驗結果支持研究假設 1-1、研究假設 1-2，顯示經

過軟式排球訓練的初學者，在低手發球、低手接發球的表現上均有大幅度的

進展。而此研究亦與陳永昌（2004）對於不同材質排球隊國小學童學習效果

之影響的研究相同，皆顯示軟式排球訓練能有效提升初學者低手發球、低手

接發球的能力。 

三、控制組之低手發球、低手接發球訓練效果分析與討論 

為瞭解控制組球員在經過制式排球訓練後，其低手發球、低手接發球技

能是否有顯著提升，因此採用相依樣本 t 考驗的方法來分析制式排球之訓練

成效，而測驗數據如表五、表六所示： 
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表五  控制組低手發球、低手接發球之描述性統計分析 
測驗項目 平均數 個數（人） 標準差 平均數標準誤 

低手發球前測 3.33 12 0.98 0.28 
低手發球後測 5.42 12 1.16 0.34 
低手接發球前測 2.58 12 0.67 0.19 
低手接發球後測 5.08 12 1.00 0.29 

 
表六  控制組在制式排球訓練下之訓練效果分析 

測驗項目 平均差 標準差 標準誤 t 檢定 自由度 顯著性 
低手發球前測-後測 -2.09 0.79 0.23 -9.10 11 0.00* 
低手接發球前測-後測 -2.50 0.80 0.23 -10.86 11 0.00* 

*p< .05 

由表六得知，在經過制式排球訓練後，控制組球員在低手發球、低手接

發球測驗之前、後測成績差異達顯著水準（p< .05）。而由表五可知，控制

組在低手發球之後測得分（M=5.42）高於前測得分（M=3.33），而低手接發

球之後測得分（M=5.08）亦高於前測得分（M=2.58）。由此可知，控制組在

經過制式排球低手發球、低手接發球之訓練後，後測得分顯著高於前測，由

此可知在制式排球訓練下，控制組球員在低手發球、低手接發球技能表現上

確實有明顯進步。 

由研究結果可知，本實驗結果支持研究假設 2-1、研究假設 2-2，顯示經

過制式排球訓練的初學者，在低手發球、低手接發球的表現上均有大幅度的

進展。而此研究亦與陳永昌（2004）之研究相同，皆顯示制式排球訓練能有

效提升初學者低手發球、低手接發球的能力。因此傳統制式排球之訓練方

式，確可有效提升初學者對於排球技能的進步，亦證明此排球訓練模式是一

有效的訓練方法。 

四、實驗組與控制組之低手發球、低手接發球訓練效果比較 

為暸解實驗組與控制組球員在經過軟式排球與制式排球訓練後，其低手

發球、接發球技能之訓練成效，因此採用獨立樣本 t 考驗的方法來分析兩種

排球之訓練成效，而測驗數據如表七、表八所示： 
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表七  實驗組與控制組之後測成績描述性統計分析 
測驗項目 組別 個數（人） 平均數 標準差 平均數標準誤 

低手發球後測 軟式排球 12 4.67 1.44 0.41 
 制式排球 12 5.42 1.16 0.34 

低手接發球後測 軟式排球 12 6.08 1.44 0.42 
 制式排球 12 5.08 1.00 0.29 

 
表八  實驗組與控制組之低手發球、低手接發球訓練效果比較 

測驗項目 F 檢定 Levene 檢定  t 檢定 自由度 顯著性(雙尾) 
低手發球後測 0.87 0.36 -1.41 22 0.17 
低手接發球後測 1.11 0.30 1.98 22 0.06 

*p< .05 

由表八得知，實驗組與控制組在經過軟式與制式排球兩種不同訓練後，

兩者在低手發球與接發球之差異未達顯著水準（p > .05），由此可知，在不

同球種訓練下，兩組在低手發球、低手接發球之訓練效果上並無顯著差異。 

從研究結果可知，兩組在低手發球之後測技能表現上並無顯著差異，顯

示研究結果不支持研究假設 3-1。而從表七之後測分數來看，軟式排球之低

手發球後測平均數（M=4.67）略差於制式排球（M=5.42）。探究其緣故，乃

因軟式排球球體氣壓小、重量輕，所以球飛行時慣量小、容易下沉，飛行速

度較慢，所以相較於制式排球而言，球飛行的軌道較短，因此距離也隨之縮

短。所以在發球時，一定要加快揮臂速度、適當的加力，加力的同時掌握好

正確擊球的部位（陳永昌，2004），如受試者在低手發球時沒有依照正確姿

勢，將力量集中於球體中央，則不易將軟式排球擊高擊遠，而易產生發球失

誤的情形。 

而在低手接發球的測驗中，兩組在低手接發球的後測技能表現上並無顯

著差異，此研究結果不支持研究假設 3-2，亦與李雷、王志剛（1999），劉

毅（2000）對於軟式排球在學校開展的可行性研究不相同。此兩位學者指出，

軟式排球組之接發球表現明顯低於制式排球組。而從軟式排球之特性分析可

知，軟式排球在空中飛行時速度衰減量大，球易下沉產生飄晃，因此受試者

較不易判斷球的落點，造成在接發球時難度較高，成功率較低的情況。而在

本研究中，軟式與制式排球之接發球表現並無顯著的差異，與以往研究有所

不同，推測其原因可能是因為測驗設計與施測方式有所不同，導致測驗結果

有所差異。而李雷、王志剛（1999），劉毅（2000）等研究亦指出，軟式排
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球組接發球明顯低於制式排球組，但改用傳球來接發球後，到位率明顯提

高。因此可知在不同施測方式下，將會影響低手接發球之成功率。 

肆、結論與建議 

一、結論 
（一）實驗組在經過軟式排球之訓練後，低手發球、低手接發球測驗之後測得分

顯著高於前測得分，由此可知在軟式排球訓練下，實驗組球員之低手發

球、低手接發球表現確有明顯進步。 
（二）控制組在經過制式排球之訓練後，低手發球、低手接發球測驗之後測得分

顯著高於前測得分，由此可知在制式排球訓練下，實驗組球員之低手發

球、低手接發球表現確有明顯進步。 
（三）在軟式與制式排球兩種不同訓練之下，兩組在低手發球與接發球上則無顯

著差異。 

二、建議 

（一）應用軟式排球特點，深化基本動作訓練 

從數據中顯示，軟式排球組與制式排球組之後測成績並無顯著差異，亦

即兩者之訓練效果相似。但從球員反應中可知，軟式排球因其球體較大重量

較輕，在空中飛行時容易有漂浮及突然下墜的情形，反而不易掌握其接發球

落點，而在低手發球時，也往往必須確實擊到球心，才能把球擊越網子。因

此建議未來訓練者在實施排球訓練時，可依其訓練目的予以變化，相信對於

訓練球員球感掌握與排球基本動作之紮根而言，軟式排球應是相當實用的工

具。 

（二）軟式排球與制式排球如何銜接之研究 

軟式排球的特點是球體輕、飛行速度慢，因此對於初學者而言較易上

手，也較不易產生運動傷害，極適合初學者使用。然而在經歷初學者階段後，

球員可能面臨球種改變、或是需要更高深排球技巧的情況。由於目前國際賽

制仍以制式排球為主，如何將軟式排球的技巧與制式排球相銜接，使原本使

用軟式排球的選手能快速適應制式排球的特性，讓軟式排球優秀球員能進一

步躍升於國際舞台上，則是未來研究與所應關注的焦點。 
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