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中考背景下对初中排球训练的思考
张　悦

江苏省洪泽外国语中学　江苏　洪泽　223001

摘　要：初中体育中的排球运动主要由软排球和硬排球这两部分组成，排球是一项非常适合于发展学生身心健康的运动项目，
其不仅可以提高学生身体的柔韧性和弹跳能力，还能提高学生的团队合作精神，从而帮助他们构建一个友好的同学关系。根
据当前初中体育排球教学的发展现状来看，很多学生无法对排球产生浓厚的学习兴趣，在练习过程中也无法控制好接球的力
度，且传球和垫球技术也十分薄弱。此外，体育是中考的重要科目之中，面对中考，更要提高排球教学质量，加强排球垫球
训练，从而为初中学生的中考助力。鉴于此，本文主要针对提高学生的排球能力进行全面的阐述和研究，希望可以为初中排
球教学提供一些有利的帮助。
关键词：中考；初中；排球；垫球；训练

在初中体育教学中，学生的学习兴趣是促进学生
学习体育知识和排球技能的最大动力，同时也是为中
考做好准备的重要推动力量。因此，在初中体育教学
中，对学生进行排球训练，一方面是要让学生具有良
好的知识技能应对中考，同时也是培养初中学生良好
的体育兴趣和终身体育意识，这对初中学生的成长和
发展，具有至关重要的影响。 
一、初中排球训练中应注意培养初中学生的体育核心
素养 

体育素养是指体育文化的层次，让学生发展成体
育方面的修养，在体育知识、体育意识、体育行为、
体育水平、体育技能、体育品质、体育个性等方面综
合学生体育素质修养。 在初中生核心素养的培养中，
首先培养初中生的健康意识，培养学生对体育文化的
认识，培养学生的身体素质和体育意识，体育水平和
运动技能，最后培养学生体育品德与体育个性。这不
仅对初中学生在中考中获得好成绩具有积极作用，对
学生的个人发展和价值的实现，也具有深远影响。
二、关于如何提高学生排球技能、提高排球教学质量
的方法研究 

（一）创新排球教学模式，增强学生的学习和训练
兴趣在新课改背景下体育教师不仅要通过口述和演示
的方法，帮助学生掌握排球的相关技能，还需要通过
创新教学方法增强学生的排球学习兴趣，而我们现在
最常见的教学模式无疑是多媒体教学法和游戏教学法，
游戏教学法更适合于学生掌握排球技能之后再采用，
而多媒体教学法可以在教师讲解理论知识的时候使用，
教师可以利用多媒体教学课件帮助学生更好地理解垫
球和击球的理论知识，而像一些比较精彩的排球比赛
视频还会大大提高教学内容的趣味性，可以使得学生
对排球的热爱进一步增强。除此之外，多媒体教学还
能让学生从中学习到体育运动员的团队合作精神。 

（二）通过分层教学法满足学生的个体差异 
男生女生之间所存在的体能差异需要引起体育教

师的足够重视，而教师可以通过分层教学模式让每一
个学生的垫球能力、传球击球能力都可以得到全面地
培养和提高。在正式开展排球课程以前，教师需要根
据学生的性别和身体素质进行测试，其中身体素质主
要包含了臂力、腕力、弹跳力等等，之后再本着学生
参与体育活动的意愿对教学计划和教学内容进行有效
地设计和安排，这样就能让学生的排球能力得到阶段
性的提高。 

（三）通过小组合作教学法体现体育精神 
在初中体育教学过程中教师融入小组合作学习模

式，就可以让排球的体育精神得到更好地体现和传达，
提高学生的排球学习兴趣和排球学习能力。体育教师
可以根据学生的体能测试结果划分成几个排球小组，
然后让他们以小组为单位进行垫球击球以及传球的学
习和练习，不仅要强化他们的排球实践能力还要帮助
学生掌握丰富的理论知识，也要通过团队的训练提高
他们的集体意识以及责任感。为了让学生可以对排球
产生更多的学习兴趣，教师还可以组织排球比赛让学
生在实践中获得更多的技术和体会，从而达到提高团
队整体水平的目的。

（四）帮助学生正确把握垫球要点 
排球的垫球环节往往是学生比较难掌握的，而体

育教师需要把自垫球作为学生日常练习的基础，只有
他们可以顺利完成基本的自垫球过程，才能为后面排
球技术的学习打下坚 

实的基础，而自垫球主要包括了抱拳、互靠以及
叠掌式这三种基本手势，自垫球的掌握要点主要体现
在插、提、压、夹、跟、蹬方面。首先，插就是指在
垫球时把手臂插到排球的下方，而提主要是以肩关节
为中点使得整个手臂都运转起来，从而发挥出最大的
力量。压主要是在垫球过程中，让自身的腕关节尽量
往下压，否则就会松松垮垮使不上力。而接下来的夹
主要体现在手肘运动时两个手肘要适当靠近。 

（五）帮助学生掌握传球技术 
在排球的传球环节体育教师需要让学生对两个要

素进行有效地掌握。首先，对手形和击球点的位置进
行有效地掌握。学生在传球时需要把手形保持成半球
形，在击球时把击球点控制在距离额头前一球的位置
点，从而保持击球效果的提高。在控制手形方面可以
让学生通过日常对地传球或者对墙传球训练，帮助他
们慢慢适应击球的速度和高度，这样就可以帮助学生
正确掌握击球的方法。在把握击球传球时机的这一个
方面，教师可以通过两个人为一组的形式进行排球的
训练，一个人负责抛球而另一个人负责垫球。负责抛
球的学生需要把抛球的落点控制在垫球学生身体周围
的不同位置，从而提高学生对击球时机的有效掌握。
三、结束语

在初中排球训练中，学生应该不断加强与体育教师
的沟通与交流，将自己的排球的理解和疑惑与体育教师
交流，获取更多有利于自身运动技能发展的机会，使得
健身活动更好的开展，最终实现终身体育的伟大目标。
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