
排球对垫球教学反思(大全5篇)
每个人都曾试图在平淡的学习、工作和生活中写一篇文章。
写作是培养人的观察、联想、想象、思维和记忆的重要手段。
写范文的时候需要注意什么呢？有哪些格式需要注意呢？下
面是小编为大家收集的优秀范文，供大家参考借鉴，希望可
以帮助到有需要的朋友。

排球对垫球教学反思篇一

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。

排球对垫球教学反思篇二

排球垫球技术是我安排四年级学生上的一节课，上本次课之
前我就对自己说，本节课注重的是兴趣的培养，其次是技术，
体育课要营造一个宽松、和谐、民主的教学环境。充分发挥
学生的主体地位。

我的教学环节和实施分为三大部分：

在这个部分我加入一些思想教育，排球对于小学生来说，想
学好有一定的难度，而且垫球技术在初学阶段必须要承受一
定的身体上的压力，比如球落在前臂上，会有一定的疼痛。
在这里需要激发他们的学习兴趣。中国女排曾经有过五连冠
的辉煌战绩，运用此契机，向他们宣传排球运动的好处和乐
趣，并告诉他们没有轻易取得的成绩，任何成绩的取得都要
付出一定的努力。

以游戏“听口令看谁反应快”、球操的动作技术来引导学生
进行学习。主要就是要充分、激发学生的热爱度。从而使学
生努力完成教学的目标。

在这个环节首先示范一下正面双手垫球的动作，说明动作的
要领是：“一插，二夹，三抬臂，全身用力要协调”。分组
让学生自由练习，练习一段时间后集合同学，请部分学生讲
解一下练习中的心得体育，培养他们自主学习的能力和意识，
有了直观感受后学生才会对接下来的动作讲解及纠正印象更
深。

讲解完后分组互相学习探讨，如何将此项技术发挥的更好，



之后以组为单位分组进行垫球比多的比赛。培养他们团结协
作的精神。

通过简单的排球放松操结束本节课，然后通过唱歌配动作活
动放松学生的上肢，活跃最后的课堂气氛，在欢呼声中结束
本节课。

本节课能够充分的发挥学生在课堂中主体地位的作用，将技
术教学融入到欢快的课堂教学气氛中，学生在锻炼身心的同
时达到学到技术的作用。

本节课还存在一定的不足：首先、在准备活动的慢跑阶段，
学生的集体组织意识没有达到一定的阶段，纪律方面还需要
加以引导。其次、在练习中，有部分同学的积极性没有调动
起来，原因可能是怕疼，还有就是不愿意运动，这些多发生
在女同学中间，对于这部分同学要多找他们谈谈心，使他们
融入到本班这个大家庭的运动中来。

总的来说本节课比较圆满的完成了本次课的教学任务，在本
次课的练习中，教师及时观察，调控负荷，并给予学生充分
展示自我的机会。学生的能力是无限的，要相信学生，这样
他们技能掌握、思考、合作和竞争等能力都会有显著的提高。

排球对垫球教学反思篇三

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！

排球对垫球教学反思篇四

这节课坚持“健康第一”的指导思想，促进学生全面发展，
在教学中注重以学生为中心，重视学生的主体地位，使学生
能积极主动地参与到课堂中，营造一个宽松、和谐、民主的
教学环境。本课的教学内容是排球正面双手垫球课。通过本
次公开课我感觉到有许多不足之处。

本次课从教学目标与内容选择来看，排球是一项深受学生喜
欢的球类运动。通过练习学生基本上完成了课堂任务，达到
了教学目标。也给学生营造一个宽松、和谐、自主的教学环
境。

我的教学环节实施和设计有三大是部分：



一、准备部分，这一部分我设计的是竹竿舞和球操，主要就
是要激发学生的热爱度，充分活动开身体各个关节韧带，为
下面进行基本部分的内容做好身体心理的准备工作。从而使
学生努力完成教学的目标。

二、基本部分，首先是让学生结合自己的能力自由选择练习
方式，在进行示范讲解的学习，再过渡到两人一球练习垫球，
方法是：“一插，二夹，三抬臂，全身用力要协调”，培养
学生团结合作，互相学习，取长补短的精神。然后过渡到合
作型学习“垫球入筐，”将学生分成人数相等的六队，每队
距筐3米，列队站好。听到信号后，每队各自选出一位队长进
行抛球，其他队员在距筐约3米处时将球垫向筐内，入球多的
队名次列前（其中以入球多少为主）。让学生再次感受运动
的快乐和团结协作的集体主义氛围。

三、结束部分，运动最后通过集体瑜珈放松，加上轻松的课
堂课堂互动，快快乐乐的结束本课。

从上面的三个部分我总结出主要是教学的基本功不扎实，课
堂的应变能力不够，致使自己想要表达的表达不出来，学生
在练习时发现学生的错误动作也没有及时作出纠正。游戏变
换队形和练习队形间距不够大，视野不够开阔。在以后一定
要加强教师的专业基本功训练，提高教师的业务水平，把不
足之处改正过来。使自己在学习和实践中不断的成长。

排球对垫球教学反思篇五

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！


