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《排球正面双手垫球》 第一课时

《排球正面双手垫球》选自人教版小学体育七年级下册

师：集合，全体都有，立正，向右看齐，向前看，稍息，立正，稍息，各排从右至左报数。

（生报数）

师：今天我们学习排球正面双手垫球，我们这堂课目的是通过教学激发学生对排球运动的兴

趣，掌握排球正面双手垫球技术的要领、练习方法和学法。请同学们检查一下自己的服装，

将钥匙及其他佩戴的物品统一交到老师这边来，下课再取回 。

师：那下面先进行一下慢跑热身，听口令！立正，向右转，跑步走！

（热身）

师：刚才我们进行了 600 米慢跑，接下来我们做一下准备活动，以 5 号同学为基准呈体操队

形散开，要求动作舒展、大方、协调有力。以中间这位同学为基准向中看齐，向前看，稍息！

（徒手操）

师：同学们，刚才我们练习了徒手操，由于天气原因希望每名同学都能充分活动身体的各个

关节，下面我们来复习一下上节课学习的排球垫球的手型和准备姿势，哪位同学来说一下？

生：……

师：哦，抱拳式和叠掌式，你能做一下吗？

生：能

师：很标准，一定运用正确的准备姿势，大家说他们做的好不好啊？

生：好

师：同学们都知道中国达人秀节目，我们也进行一次排球达人秀，首先进行第一个环节徒手

模仿秀，请同学们按上节课的分组，由小组长带领大家到指定场地围成圆圈进行自主合作练

习，观看正面双手垫球挂图，牢记动作要领，互相交流合作研讨，尝试模仿练习，它的动作

要领：一插：要及时移动取位，降低重心，两臂前伸插至球下，使两前臂的垫击面对准来球，

并初步取好手臂的角度。二夹：是指两手掌根紧靠，手臂夹紧，手腕下压，用平整而稳定的

击球面去迎击球。三提：由下肢蹬地，提肩、顶肘、压腕的动作去迎击来球，身体重心要随

球前移，两臂在全身协调动作的配合下把球送出。两人一组练习垫固定球 3-5 次，正确的垫

球部位——腕关节以上 10 厘米处击球。同学们根据老师的示范、讲解，在同伴的鼓励和帮

助下分步骤、分层次完成动作，这环节需要大家发挥团结协作、精力集中、勇敢顽强的精神
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来练习幺，小组长带领大家到原来区域练习自抛自垫排球动作和两人结合一抛一垫动作！看

谁垫的多看谁垫的稳

（师示范，生练习）

师：这位同学刚才的节奏把握的很好，如果身体重心降低一点就会更好！这位同学的垫球部

位很正确如果上下肢协调用力就更完美了！

（生练习）

师：这位女同学不要害怕，记住我们的要领，勇敢的面对来球，相信自己能成功，来，加油！

大家看，她很轻松的把排球垫起来了，大家给她鼓励！

（掌声）

师：在刚才的练习中，老师发现大家普遍存在屈肘，两臂不平的问题。我们共同纠正一下，

请同学们利用垫固定球动作来改正动作，正面双手垫球的重点是全身协调用力，快速移动取

位，对正来球，提肩、顶肘、压腕将球垫出；请这位同学配合老师做一下示范。

（示范）

师：大家练习 5—8次。

（生练习）

师：下面，就让我们来挑战一下自我，在我们面前有一个呼啦圈。同学们要把同伴抛过来的

球垫到呼啦圈里。不知道同学们有没有信心啊。不过注意了，我们要用刚才学到的本领来完

成垫球，下面请大家先选择适合的地点，然后就可以练习了

（生练习）

师：好！我们的练习到这就结束了，全体同学立正，我们来放松一下酸痛的肌肉舒展下心情，

来跳一段放松操，边跳边把我们的手拍起来，将节拍喊出来。现在我们来配上优美的音乐，

大家和我一起跳。

生：好

（生练习）

师：同学们立正。向中间靠拢。（小结一下）。请同学们交流互评课堂状况，每个同学都谈一

下自己的收获，课后作业对墙垫排球 50 个，体育委员组织几个同学将器材收起来，我们这

节课到这里就结束了。大家在练习的时候要注意老师讲过的几个要点，回去好好体会。

生：老师再见

师：同学们再见
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