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[摘  要] 排球作为初中体育中考项目之一，排球垫球的稳定性，是学生快速有效掌握排球运动技术的前提和保证，有利于培养学生学习排球

运动技术的兴趣，认识到体育锻炼的重要性，为终生体育奠定良好的基础。基于此，本文结合教学经验就如何提高垫球技术的稳定性进行了

探究。 
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随着全民体育和素质教育的发展，初中体育教学越来越重要，深化

初中体育改革是推行素质教育的重要内容。在初中排球教学中，不仅要

教授学生排球技术技能，更要激发学生运动的积极性和兴趣，培养他们

的终身体育的运动观念，促进学生身心健康的全面发展。 

1 排球垫球的概念 

排球垫球是排球运动的基本技术之一，是在全身协调用力的基础上

通过手臂的迎击动作，使来球从垫击面上反弹出去的一项击球技术。垫

球时，必须有正确的准备姿势、合理的击球手型、准确的击球动作和合

理的击球部位以及调整手臂与地面的适宜用力角度，才能取得良好的垫

球效果。 

2 垫球技术分析及存在问题 

在初中体育教学阶段，由于初中生处于青春期，加之排球技术动作

的学习单一枯燥，使得学生无法专注于技术学习，造成技术动作学习粗

糙。这就要求教师在教学过程中反复强调垫球的细节，加强垫球的实际

训练，及时纠正错误动作，以提高学习效率。笔者作为初中体育一线教

师，在日常教学过程中发现初中生垫球存在以下几个问题。 

2.1 垫球手型与击球部位错误 

初中生手臂力量比较薄弱，当击球时所承受来自球的压力过大或者

由于击球疼痛容易造成手臂松散，手腕没有下压，肘关节弯曲，形成错

误的垫球动作。手型的不固定间接造成了击球部位的错误，甚至会出现

利用虎口击球的错误。 

2.2 脚步移动不到位 

初中生刚接触排球，无法精准判断球的运行轨迹以及快速移动使球

精准被击中，因此在移动过程中不能很好地控制人与球之间的距离，球

无法准确击中手腕上方击球面，进而也就达不到良好的垫球效果。 

2.3 上下肢发力不协调 

在教学过程中发现，学生在垫球时腿部笔直站立，靠手臂抬臂击球，

造成球高度不够，运行不稳定，也有学生屈膝降重心但没有蹬地发力，

上下肢不协调，从而形成错误的垫球技术动作。 

3 提高垫球稳定性的策略 

3.1 提高移动技术与准备姿势 

体育教学中可以做一些专门性练习，比如：低重心的脚步移动练习，

让学生多做低重心的跨步、交叉步、并步等移动练习，使学生养成低重

心的习惯，也有利于保持良好的准备姿势以及准确快速的移动。 

3.2 强化垫球手型与击球部位 

提高排球垫球的稳定性，应当帮助学生建立正确的垫球手型和击球

部位的概念。教师在给学生做示范的同时，指明出击球部位，应当多安

排击固定球或者其他垫球练习，使学生反复体会手臂触球的部位，这样

有利于学生在进行自垫球之前建立清晰的表象。 

3.3 控制垫球力度与身体协调发力 

学生在垫球时，应根据来球的轻重缓急合理用力。当遇到来球力量

大时应该手臂顺势后撤，含胸收腹，重心下降，缓冲来球；如遇到来球

较轻时，应适当增加力量，双手主动迎击球，抬臂压腕，两腿蹬地发力，

给球反击力，从而提高垫球的稳定性。 

4 总结 

初中排球教学中，垫球是重点。因此，在教学过程中，教师要对学

生出现的技术错误及时纠正，让学生在初学过程就建立正确的表象和垫

球概念，养成良好的垫球习惯，为完成垫球动作打下扎实的基础。这个

不仅有利于提高初中体育教学的质量，更有利于提高学生学习排球技术

的积极性，推进排球运动全民化的更快发展。 
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