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排球“正面双手垫球”课时计划教学设计（水平五） 

淮北市实验高级中学  张厚学 

 

一、指导思想 

2014 年教育部体艺卫处司提出，关于强化体育课技能教学方法与评价标准，提高体育

课堂技能教学质量要求。进一步厘清高中体育课教学的走向，明确高中体育课程以技能教学

载体的课程价值体系。本课在政策引导指引下，依据“普通高中课程标准”理念，坚持“以

生为本，健康第一”的指导思想，本着以运动技术教学为主线，遵循技术动作形成规律，将

单一技术教学融合技术运动教学，通过技术运用逐渐向形成运动技能发展。本课以教材为依

托，结合学生的年龄、身心特点，面向全体学生，营造自主体验、愉快合作的学习氛围；提

供让学生思考的空间，倡导学生学有所思、思而后学的教学过程，学生在观摩演练、比较发

现、感受领悟中掌握动作，提高学生参与练习的兴趣，让学生在正面双手垫球学习中能有效

地发展体能。课堂教学设计中紧扣垫球核心技术，选择符合技术原理和学情的教学手段进行

针对性地强化练习，提炼技术要领形成通俗易懂的学习口诀，领会口诀反复练习，并巧妙地

将垫球技术与移动有机结合，实现技术学习和运用间的有效衔接，从而达到初步掌握排球正

面双手垫球动作与技术运用的效果。同时关注差异发展，倡导合作，实现促进学生发展的教

学目标的达成。 

二、教学内容  

排球正面双手垫球；素质练习（正面双手垫球单元第一课时） 

三、教材分析 

排球比赛时两队各 6 名队员在长 18 米、宽 9 米的场地上，从中间隔开的球网上方，根

据规则的规定，运用各种击球技术，进行集体的攻防对抗，使球不在本方场地内落地的一种

球类运动。在比赛中，扣、发、传、垫球、拦网等优美技术的展现与高超战术的融合带给观

众别样的精彩，深受学生青少年学生的喜爱。学练排球，可以发展人体的速度、力量、耐力、

灵敏和柔韧素等身体素质，提高反应和灵活度，增大弹跳力。同时，通过比赛不仅可以培养

学生的集体主义精神和责任感，还能培养学生沉着、机智、果断等良好心理素质，而且还能

通过多种多样、变化无常的来球，培养学生的注意力、判断力、分析能力，以及应变能力。

对于生活和学习起到积极的促进作用。 

高中课改模块教学后，排球模块属于选修模块，本课所在的垫球技术单元出现在排球模

块教学的中前阶段。垫球是排球的基本技术之一，是防守的基础，在排球比赛中占有重要的

地位。垫球主要用于接发球、接扣、吊球及接拦回球，有时也用来阻止进攻。接发球好，可

以保证二传的质量，打好一攻，有利于争夺发球权，为防守反击创造良好的基础；接扣球好，

有利于组织反攻或组织快攻，创造得分机会。因此，接发球和接扣球是组织进攻的基础，是

比赛中争取多得分，少失分，由被动变主动的重要技术。本节课正面双手垫球教材内容选自

《人民教育出版社》普通高中课程标准实验教科书《体育与健康》必修全一册排球章节。但
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受目前开设排球内容教学大多仅局限于排球运动项目传统学校的影响，尤其是众多农村学生

涉及的排球知识技术能力偏零，故从基本技术入手学习显得尤为重要。正面双手垫球技术按

动作的过程可分为判断来球、移动取位、抬臂迎球、蹬地发力、协调击球、伴送到位、身体

缓冲等阶段。要在较短的时间内要完成这一复杂过程，就必须掌握一系列技术要领。在这些

动作要领中，垫球部位和击球点是整个垫球技术动作的关键，是垫球成功与否的前提，也是

垫球技术的重点。 

四、学情分析 

本课的教学对象是高中一年级排球选项班学生，本班学生 62 名，全是女生。这个阶段

的学生生理、心理发育基本趋于成熟，经过多年的体育学习，具有一定运动能力，对于新技

术的学习具备一定的优势，但高中女生对待运动的抵触情绪仍然存在，表现在怕脏、疼等现

象。正面双手垫球技术相对简单，容易使学生轻视动作细节的学习，学习过程中，往往存在

着垫击球位置错误、人与球的位置关系处理不当、全身协调用力概念不清等问题，给教学带

来较大的困难。初学者垫球时易屈肘翘腕，难以做出正确的垫球姿势；垫球部位不合理，影

响垫击球动作不正确。另外击球点控制不当和脚步移动不灵活将直接导致垫球的质量。除此

之外，在全身的协调用力方面，学生易身体重心固定不变，仅靠手臂发力，忽视腿部的蹬地

等全身协同发力。基于以上技术的特点和学情，本课从击球手型、部位着手，兼顾击球点开

始固定上肢的击球动作教学。在初步掌握的基础上，通过系列由下而上的身体协同发力练习，

逐步引导学生在击球动作的基础上体会击球用力，在学练击球手臂动作和击球用力的同时，

将垫球的技术融入到技术运用（移动垫球），使技术的学习和运用得以有机结合，从而实现

课的教学目标。 

五、教学目标 

1、初步了解排球正面双手垫球的技术特点，知道其技术动作结构和方法。熟悉球性，

清楚移动在垫球技术中的作用和意义。 

2、初步掌握正面双手垫球的技术动作要领，大多数学生能主动做出正确的击球手型，

在正确的击球点用准确的击球部位合理发力将球垫出。70%以上学生能连续自垫球 5 个，以

及通过一抛一垫练习做到及时判断移动取位去垫球。 

3、在学练中认真观察、体验、思考、尝试，积极主动，培养果敢和竞争合作意识。 

六、教学重难点 

重点：击球部位、击球点和击球用力 

难点：全身协调用力垫球（插、夹、压；移、蹬、跟） 

七、教法与学法 

依据运动技能形成的规律，本课为新授课，处在运动技能的泛化阶段，结合学情的分析，

本节课主要采用示范法、语言法（讲解、口令和提示）、分解法、预防与纠错法、反馈教学

法以及语言激励、榜样和表扬等教法。 

主要采用的学法：观察法、模仿练习、尝试体验、重复练习法、合作学习法和小组竞赛



2019 年淮北市实验高级中学名师创新示范课教学设计 

- 3 - 

法。 

八、教学流程 

 

 

 

 

正

面

双

手

垫

球 

 

准 6 

备 | 

部 8 

分 分  

 

 

1、课堂常规 

2、热身（慢跑） 

3、互助热身操 

4、导入：正面双手垫球 

    

 

基 25 

本 | 

部 27 

分 分 

 

 

 

1、原地垫固定球 

2、移动垫固定球 

3、一抛一垫（两人一组，距离 3米左右） 

4、移动中一抛一垫球 

5、拓展练习：自垫球（连续垫高、低球）、隔网一抛一垫等 

 

 

结 3 

束 | 

部 5 

分 分 

 

 

1、身体素质课课练：平板支撑；互助俯卧撑 

2、整理放松活动 

3、小结，下课 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



2019 年淮北市实验高级中学名师创新示范课教学设计 

- 4 - 

体育与健康实践课教案 

授课教师：张厚学    授课对象：高一一部排球选项班    单元课次：第一课   时间：2019 年 4 月 25 日 地点：排球场 

模块名称 排球（垫球） 单元位置 正面双手垫球单元   第 1 次课 

教学内容 正面双手垫球；素质练习 授课时间 第 10 周      

 

学习 

目标 

1、初步了解排球正面双手垫球的技术特点，知道其技术动作结构和方法。清楚移动在垫球技术中的作用和意义。 

2、初步掌握正面双手垫球的技术动作要领，大多数能主动做出正确的击球手型，在正确的击球点用准确的击球

部位合理发力将球垫出。70%以上学生能连续自垫球 5 个，以及通过一抛一垫练习做到及时判断移动取位去垫球。 

3、在学练中认真观察、体验、思考、尝试，积极主动，培养果敢和竞争合作意识。 

重点 

难点 

重点：击球部位、击球点和击球用力 

难点：全身协调用力垫球（插、夹、压；移、蹬、跟） 
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5、导入课堂主题 
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1. 身 体 素

质课课练：

（1）平板

支撑； 

（2）互助

俯 撑 侧 剪

刀石头布 

2. 整 理 放

松练习 

3.小结，下

课 

 

 

1.讲解课课练内容及练

习要求，带领学生集体练

习。 

2.语言提示注意事项，强

调支撑时紧腰收腹，移动

时注意安全。 

3.带领学生完成整理放

松，帮助其拉伸恢复身

心。 

4.组织学生小结本节课

所学和收获，提出新的要

求。点评、总结、下课。 

 

1.认真听讲，积极主动集体参

与课课练。 

 

2.跟随老师作整理放松练习，

调整身心。 

 

3.回顾学练情况，自评并积极

发言，交流学习感受。 

 

4.协助教师收还体育器材，与

老师再见。 

组织队形：六列横队 
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生理负荷预测 平均心率 125 次/分左右 练习密度 55%左右 

 

 

课 

 

后 

 

记 

1.热身游戏的创新玩法，学生比较喜欢。 

2.多种形式的垫球练习，学生比较感兴趣，但也有部分学生有怕脏、怕疼现

象。教师利用“球的利用率”作为监控手段，收到较好效果。 

3.自抛自垫不同高度的球，让学生体验到了“控制球”的乐趣。但仅有少部

分练习积极地同学才可以完成。 

4.少部分学生在垫球瞬间仍然会出现“翘腕曲臂”，需要进行规范辅导。同

时要加大练习的次数，力求从量的积累到质的提升。 

 


