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中考体育中排球技术教学方法分析及应用 
◆周崇武 

（铜仁学院  贵州省铜仁市  554300） 

 
摘要：随着我国教改革的不断深化，教育事业中学生们的课堂形式变得

更加丰富多彩。在体育中考制度实施下，排球在初中体育课堂上，给课

堂带来欢乐的同时，促进学生掌握体育知识和技能，增强学生体魄，同

时对中学体育教学提出了更高的要求。本次研究将对中考体育中排球技

术教学方法以及具体应用进行分析。 
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一、排球技术分类 
所谓排球技术，是指运动员在比赛规则允许条件下，通过各

种合理的击球动作和配合动作完成排球运动。排球技术是排球运
动基础，也是重要组成部分。此外，排球技术即可攻也可防，而
且运动时间短，利用步法和手法相互配合，同时视野活动、躯干
活动和意识活动之间进行有效配合。 

排球技术分为有球技术和无球技术两种。有球技术包含传
球、垫球、扣球、发球以及拦网；无球技术包括准备姿势、移动、
起跳及各种掩护动作等。排球技术主要由步法和手法组成，由击
球前动作、击球动作和击球后动作构成。准备姿势、移动等称作
配合动作，击球动作前后较连续的动作也称之为有球技术，如扣
球技术中的助跑、起跳等动作。 

首先，排球教师要让学生明确在垫球瞬间时，身体、双臂以
及手腕动作正确做法，确定手臂垫球正确位置，明确垫球动作，
掌握正确垫球手臂部位，从而培养学生球感，与此同时要养成垫
球后及时放开手的正确习惯。 

其次，让学生在利用上下肢配合击球，培养学生进行不同程
度上的垫球能力，同时要培养学生双脚移动灵活性，防止双脚一
直站立导致错误垫球动作，再有，使学生掌握在左右移动时，身
体要保持含胸提肩、收腹屈膝下蹲的正确姿势，双手臂垫球要注
意及时调整角度。 

最后，要注意培养学生反应能力，学会运用低姿位蹲下同时
用脚后跟提起进行垫球。培养学生判断力，要做到及时快速移动
和接球，能够达到双人配合协调的目的[1]。 

二、排球技术教学方法及应用 
（一）排球发球技术教学 
排球比赛是以发球开始，发球也是一种进攻方式，准确发球，

并带有一定攻击性可以削弱对手气势，在比赛场上占得有利地
位。因此，在排球技术教学中，教师应当把发球技术作为教学首
位，利用多样的发球方法向学生讲解发球作用以及发球技巧，使
学生尽快掌握发球基本动作，能都准确发球。 

例如，正面上手发球在排球发球中是最为常见发球方法，在
进行发球技术教学时，排球教师可以利用多媒体，展示正面上手
发球图片或者视频等，让学生形成动作印象，对发球方法有个初
步认知。在观察过后，向学生详细讲解发球具体动作标准[1]，如： 

1、准备姿势：身体面向球网，并与球网保持一定距离，两
脚自然分开站立，左脚在前，同时左手持球放于身体前侧。 

2、抛球姿势：左手持球，并垂直在右肩上方，上身稍向右
侧转动。 

3、挥笔击球姿势：上身向左转动，手臂向上挥动，同时手
臂伸直，用右侧手掌击打球后中部。 

通过这些姿势的讲解，教师可以组织学生进行反复练习，做
到能够准确发球。此外，还有多种发球方法，正面下手发球、上
手飘球、跳发球等等。教师可以根据学生掌握程度，逐步渗透多
种发球方法，让其在中考体育考试中灵活运用，增加分数。 

（二）排球垫球技术教学 
在排球比赛中，接球和防守大多采用垫球，因此，垫球技术

直接影响着比赛中得分情况。体育教师应当加大力度把垫球技术
教学重视起来。通过垫球技术教学，让学生掌握正确垫球技术基
本动作，通过不断练习激发学生对体育学习兴趣，进一步提高学
生动作灵敏性、身体协调性[2]。 

如，正面双手垫球，体育教师可以将学生围成一圈，在中间
进行动作讲解，这样有利于学生全方位观察教师动作，其基本动
作为：准备姿势为半蹲，用身体正面面对来球方向；击球位置为：
当对方球飞到距离胸前一臂远时，抬起双臂，用双手腕关节部位
向上 10 里面左右进行垫球；垫球姿势：双手弯曲重合，夹臂向
外形成平面，两手臂伸直夹紧。 

在垫球技术教学中，体育教师可利用意念练习法，把身体动
作作为基础，通过想象和回忆某种动作反复进行思维想象，从而
达到训练效果。其主要方法是，在正面垫球技术教学中，教师先
进行示范演示，但是不做讲解，引导学生通过观察以自己理解的
技术要点进行讲述。随后教师再让学生观察动作示范，并闭眼冥
想 1 分钟。最后，学生进根据自己记忆进行动作模仿，请模仿相
对较好的学生出来示范，并交流心得。在学生明确练习要求和方
法后，进行分组练习。教师做进一步指导。这样的方法给了学生
足够思考空间，同时又培养了学生语言表达能力，也一定程度上
调动了学生积极性，提高教学效率与质量[3]。 

（三）排球扣球技术教学 
扣球在排球比赛中起到至关重要的作用，扣球是最有效的进

攻方式，强有力的扣球技术可以在比赛中占得有力地位，取得得
分机会。因此，在初中体育日常教学中，教师要加大力度训练学
生扣球能力，掌握熟练扣球技术，在考试中争得比赛主动权，进
而获得比赛胜利。 

扣球方式丰富多样，如正面扣球、单脚起跳扣球、自我掩护
扣球、后排扣球以及扣快球等等。以正面扣球为例，起跳后，手
臂弯曲向后方抬起，身体呈方向弓形，前臂向上甩，同时击球，
在挥动手臂时，前臂要弯成弧形，快速向前上方抽甩，在肩膀上
方最高点击球。为了进一步锻炼学生扣球技术，体育教师可以组
织学生进行扣球比赛，分成小组进行练习。在练习时教师要让学
生认真观察,仔细体会动作,并在适当时候用语言提示进行辅导，
并对练习过程中出现的错误给予个别纠正。同时要也要根据学生
掌握情况，采用不同教学手段，在激发学生学习兴趣同时，使学
生逐步掌握正确扣球方法[4]。 

三、排球教学中需要注意的细节 
首先，排球教师要让学生明确在垫球瞬间时，身体、双臂以

及手腕动作正确做法，确定手臂垫球正确位置，明确垫球动作，
掌握正确垫球手臂部位，从而培养学生球感，与此同时要养成垫
球后及时放开手的正确习惯。 

其次，让学生在利用上下肢配合击球，培养学生进行不同程
度上的垫球能力，同时要培养学生双脚移动灵活性，防止双脚一
直站立导致错误垫球动作，再有，使学生掌握在左右移动时，身
体要保持含胸提肩、收腹屈膝下蹲的正确姿势，双手臂垫球要注
意及时调整角度。 

最后，要注意培养学生反应能力，学会运用低姿位蹲下同时
用脚后跟提起进行垫球。培养学生判断力，要做到及时快速移动
和接球，能够达到双人配合协调的目的[5]。 

结语：综上所述，伴随社会不断进步，人们对于体育活动也
逐渐提高了要求。排球运动已经受到了人们越来越多的关注。在
中考体育中，为了学生能更好掌握排球各项动作要领和技术，广
大体育教师应当掌握有效的教学方法，并在教学实践中将基础理
论知识与动作技术教学有效融合，进一步弥补不足，紧跟时代潮
流，从而达到提高学生体质、体能的目的，保证教育质量。 
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