
排球自垫球教案(精选5篇)
作为一位杰出的老师，编写教案是必不可少的，教案有助于
顺利而有效地开展教学活动。优秀的教案都具备一些什么特
点呢？又该怎么写呢？以下我给大家整理了一些优质的教案
范文，希望对大家能够有所帮助。

排球自垫球教案篇一

一、本堂课主教材是排球正面下手垫球，辅教材是夹球跳。
垫球是排球运动中最主要的技术之一，本堂课以一抛一垫训
练为练习手段，让学生在学习技术的同时也得到了锻炼。通
过教学，促进了学生身体技能的发展。提高学生灵敏、速度、
力量和协调素质的能力，培养学生勇敢、果断和勇于克服困
难的意志品质。

二、本课在设计上，从新课程理念出发，注重以学生的发展
为本。本课是以一种常态课的方式呈现出来的，从队列队形
的练习为课的开始来集中学生的注意力，使学生迅速进入课
堂角色。然后从准备部分的慢跑到到自编球操练习，比较有
特点的是球操练习，在球操中巧妙的融入了顶肘、压腕等排
球的垫球动作。有效的舒展活动了学生的各关节，熟悉了球
性，又尽可能的规避学生体育课中的运动伤害，最主要是为
下面的主教材做好铺垫。最后通过排球垫球的手型和垫固定
球，这样很自然地过渡到本课的主教材内容学习，个人认为
这样自然的导入是本课最大的一个亮点。

在主教材的处理上，运用自主探究和合作的学习方法，来提
升学生对抛球动作及“插”、“夹”、“抬”垫球动作的熟
悉程度，学生通过学习正确的手型、准备姿势、徒手练习、
垫固定球、自抛自垫、一抛一垫、巩固展示，按照动作技能
教学中的程序教学法原则，更加提高了学生的学习兴趣。其
中我一直有强调抛球的位置及击球点的重要性，让学生正确



找到击球点，这样就能更好的使学生掌握和巩固正面双手垫
球的技术动作。针对不够好的学生进行个别指导，更能体现
出教育以生为本的理念和教育的全面性，也能体现出对后进
生的关注。

另外，我在排球垫球示范时，能从正面、侧面等多个角度进
行示范，在示范位置的选择上，我也做到既要考虑排头，也
要顾及排尾，使每位学生都能直观的看到我的动作。在最后
的延伸拓展内容中，通过辅助教学，对学生的灵敏、速度、
力量等方面都做到了锻炼的效果。练习密度和强度没有因为
学生多而下降，在有限的时间内最大幅度地提升了学生的练
习效果。

三、教师突出培养学生自主学练的能力，采用分层教学，让
学生自主选择，使不同层次水平的学生都能体会到成功的喜
悦。注重学生之间的和谐相处和团队精神。本课主要采用的
教学方法有：教师示范法、学生自主练习法、学生示范法、
对比法、分组练习法等。通过有效的教学方法，激发了学生
学习兴趣，从而提高了学生课堂的实效性，完成了课前所预
定的目标。

四、教学不足：

1、练习的队形可以适当拉开距离，整堂课学生练习都处在一
个比较集中的状态，没能很好利用场地的宽度。

2、未能及时发现学生的闪光点。

3、教学时，教师的语言表达、语气语调的变化，都需要教师
平时教学的积累和平时文化学习的积淀。本课感觉自己在语
调语气语言方面还需要加强，还要不断地学习，提高自身的
能力。

五、总结通过本次课的教学，我感觉到现在教师角色的的转



变，突破传统的教学模式，激发学生学习的兴趣和积极性，
才能取得好的教学效果。我会朝着这个方向去努力，充实提
高自己。

排球自垫球教案篇二

体育课的运动负荷，是指学生在练习时所能承受的生理负荷
和心理负荷，它反映学生在练习中的生理和心理的变化。安
排课的运动负荷,总的来说,应根据高中学生人体生理机能活
动能力变化的规律和人体机能适应性的规律,循序渐进,逐渐
加大运动负荷。在整个教学活动中,随着学生身体素质的提高,
根据学生对运动负荷的适应过程和机能恢复过程的生理规律,
可有节奏地逐步加大运动负荷。在一次课中，合理的运动负
荷曲线应由低到高逐渐上升，至基本部分后半部达到最高峰，
然后逐渐下降，到课结束时恢复到接近课前水平。同时要兼
顾到：

（1）根据课的任务和要求来合理安排运动负荷。

（2）根据学生年龄、性别、体质水平、训练水平等实际情况
来安排运动负荷。

（3）根据季节、气温、课的时间、等统筹安排本节课的运动
负荷。体育课必须有适宜的.运动负荷,过分关注学生的生理
效应而忽略心理效应是不可取的,课堂教学中安排适宜的运动
负荷是锻炼身体和掌握运动技能的需求,也是促进学生身心健
康发展的需要。

通过本人《排球正面双手垫球》第二次课的分析与评价来看，
学生练习情绪较高。准备部分的听数字“1、2、3”做不同反
应的慢跑，使学生的注意力、灵敏度、及反应速度得到了锻
炼及提高；基本部分的学生探究自主学练、徒手分解动作练
习、原地垫固定球练习、一抛一垫练习、“一对一”对垫练
习让学生在掌握基本动作技能的基础上继续加深印象并提高



技术上的要求，多种形式的垫球练习对学生的肌肉耐力、意
志力提出了考验；“小红帽”接力游戏既提高了学生的移动
速度，又让学生的情绪再次达到高峰；结束部分通过放松操
使运动负荷逐渐恢复到接近课前水平。整节课下来，学生只
有在教师教学点评和学生展示的部分有短暂的休息，从学生
的反应来看，运动负荷中等偏上，主要体现在：

学生主观感觉精神饱满、体力充沛、学习兴趣较高。

学生有微汗或中等程度的出汗，证明负荷适宜。如果负荷过
大，机体过于疲劳，就会满头大汗。这种现象出现在极个别
同学身上，大部分同学中等程度出汗。

情绪是人身体健康的“晴雨表”，同时也是衡量人体承担负
荷情况的一种主观指标，整节课下来，绝大部分学生情绪较
高。

本次课准备部分的球操虽然很新颖，但由于是第二次课，学
生的球性并不太熟，可能导致学生只侧重照顾球，而忽略了
准备活动的实际目的，经反思我认为可采用教师统一口令的
脚步移动练习。基本部分的对垫练习采用的是男—女对垫，
虽然达到了互助的目的，但在实际练习时，由于忽略了男女
身高、力量、速度等的差异，从而出现了练习时球到处乱跑
的场面，我认为这样安排弊大于利。同时，教师在课中应多
观察学生练习时的状态，包括脸色、表情、喘气、排汗量、
完成动作的情况，通过提问，观察学生的注意力是否集中，
并通过调整练习的次数、组数、强度等，来对运动负荷进行
合理的调节。建议在练习中和练习后，教师可采用脉搏测量
法，统一计时，学生各自测量自己的脉搏波动次数，因为生
理负荷的变化引起人体需氧量的变化，它通过心脏的活动反
应出来，运动负荷的大小直接影响脉搏次数的多少。课下，
通过询问、观察、听取学生的反应等来判断运动负荷的大小，
再加以反思调整，从而达到优化本课生理负荷的目的！



排球自垫球教案篇三

本节课教学的主要任务是指导学生学习掌握排球的垫球技能；
培养学生对学习排球的兴趣。首先设计《推球前进接力》趣
味游戏。每一小组的第一个同学采用一根长棍向排球中下部
在跑道上推滚前，到达终点后返回交给小组的下一个同学继
续，直至小组最后一个同学完成为止，哪个小组最先完成为
优胜组。

在游戏过程中，出现很多趣味的情况，如：把球推到其它跑
道的、有由于推太快控制不了球的，有的太慢的速度跟不上
去，有的由于推方法不当的等等有趣的场面，各小组的同学
都拼命为自己小组呐喊加油。这具有一定趣味性的游戏让学
生产生新异感，激发学生的兴趣和参与活动的积极性，以及
培养学生身体协调和控制能力。在游戏后进行排球的正手垫
球动作练习，在讲解和示范正手垫球后，学生自由练习，教
师巡回检查和指点。

五分钟后再集中安排学生展示、点评，再由教师再次讲解示
范，提高学生对正手垫球动作的认知和掌握程度，再组织学
生进行练习。重点要指导学生垫球的正确动作。在练习中注
意自己的手臂动作。教师的示范指导非常重要，必须要求学
生遵守纪律，专心学习，因此教师一开始就要组织好教学，
引起学生的关注和兴趣。示范讲解之后，我发现让学生自己
练时，错误很多，以致不能连贯垫球，失误很多。这时，既
需要个别指导，还需要集中纠正。演示学生的'错误动作，分
析这样的不规范动作会导致怎样的结果。然后教师再示范一
次，让学生有深刻的印象。

在学生练习时，要规定争取一次垫到10个以上，熟练之后，
再逐部提高要求。这样几次练习下来，学生基本掌握了垫球
的技巧。10分钟后，进行游戏比比谁正手垫球最多，这游戏
主要是考查学生正手垫球的掌握程度、培养学生控球能力、
提高球感和身体灵敏协调性。通过游戏，学生基本能够垫到



两至三球，个别优秀的学生能达到四个球以上，较好的达到
教学目标。

排球自垫球教案篇四

今天上了一节排球课，整体评价起来效果并不是十分理想。
这是一节复习课，课的基本部分我安排学生二人一组一球进
行练习，练习内容是自垫球，在练习之前我事先强调了自垫
球的动作要领：两脚前后开立，后脚跟稍抬起，点球时胳膊
加紧、绷直、手腕下压。垫球时下肢蹬地和抬臂同时进行，
击球瞬间手臂抬平。

练习时发现学生出现了胳膊端不平，双臂不能形成一个平面
的现象。经提醒后个别学生能够将错误动作调整好，但大部
分同学还是不能改掉原来的毛病。不知道一何种方式纠正错
误动作效果最佳。

还有排球课是在篮球场地上进行了，学生出现了拿排球当篮
球打的现象，经制止后才能认真练习排球。总起来说排球课
并不是一点趣味也没有的课，为什么课堂效果这么不理想呢？
是管理的因素吗？这还需要深思。

排球自垫球教案篇五

这节课我将课的学习目标定为：

1．让学生了解排球正面垫球的基本技术和方法，体验排球运
动的乐趣。

2．让大部分学生基本掌握排球正面垫球的技术动作，提高学
生动作协调性和身体素质。

3．学生在练习中能乐于接受老师指导，练习积极认真，培养
学生自觉纪律性。



将教学重点设为两臂夹紧，形成垫球平面，直臂上抬不屈肘，
教学难点设为上下肢协调用力，动作自然。根据学习的目标，
针对学习的重难点我设计较为丰富的教学内容：徒手练习、
一人持球，一人自抛自垫球练习、抛垫练习、自垫练习结合
对垫练习。这样的练习内容由易到难，依次增加练习的难度：
由徒手模仿到有球练习；由一人到多人，遵循了循序渐进的
原则。更有利于同学们掌握技术动作，从最初的只掌握最基
本的技术动作，到最后能够协调用力、很自然的完成技术动
作。

体育课上的技术动作往往都是相对复杂的'，它需要手脚配合，
全身协调。学生们在学习的时候很难一下子掌握所有的技术
动作，这就需要我们教师，把需要掌握的内容拆分开来，依
次增加难度，最后达到教学目的。

在教学手段上采用诱导，启发，激励练习，交流合作，创新
等，同时还根据学生的实际情况，让其主动，积极的发展，
充分发展了学生的个性。而评价方式主要采用学生采用自评
和互评为主，教师在适当的时候给予点评，肯定学生的自我
评价，并运用评价来调节课的关系，注意培养学生的独立性
和自主性，引导学生质疑、调查、探究，在自主学习中培养
独立思考能力，探究学习中培养解决问题作为体育老师要想
上好每堂课，课前的预设非常重要，要研读教材，充分把握
重难点，同时考虑的到学生的具体认知与运动现状，以学生
为本，同时还要加强自身的学习，学习新的教学理念，学习
其他优秀教师的教学方法，才能在教学过程中采用多样的手
段与方法，促使学生掌握基本的运动技能，并且能在运动中
体验到成功的喜悦。


