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[摘  要] 垫球在比赛中主要用来接发球和接扣球。根据比赛的需要,垫球技术可分为接发球垫球、接扣球垫球、接拦回球垫球和垫击

二传球。垫球技术种类尽管繁多,但是在教学的开始阶段仍然要以抓好正面垫球为重点,其教学训练难点是击球,即击球点和击球部位。 
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[Abstract] The pad ball is mainly used to receive the ball and spike the ball in the game.According to the needs of 

the game,the pad technology can be divided into the receiving ball,spike the ball,and pad two passes.Although there 

are many kinds of padding techniques,at the beginning of the teaching,it is still necessary to focus on the front 

padding,the difficulty in teaching and training is hitting the ball,that is,the hitting point and the hitting part. 
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排球运动是广大群众和青少年所喜爱的运动项目之一。运

动场地小,设备简单,运动量可大可小,既可比赛也可在空地上

进行传垫球练习,不分年龄、性别,融竞技、娱乐于一体。不同

技术水平的人都能从中获得愉快的情感体验,不仅有无穷乐趣,

而且健身效果显著。排球运动是集体项目,没有时间限制,在激

烈的对抗、快速运动、突然变化、复杂的竞争中进行,使人的

身体素质、心理素质得到锻炼,有利于勇敢顽强、培养灵活机

智、团结协作的集体主义精神和积极果断的优良品质。 

垫球是指用除手指外的任何身体部位击球的动作,是排球

基本技术中用得较多的一项技术。垫球的方式很多,有单手、

双手、正面、背面、侧面、跨步、前扑、鱼跃、滚翻等。垫球

技术主要用来接发球、扣球、拦回球,有时也可以用来组织进

攻。按动作方法可以分为正面双手垫球、体侧垫球、跨步垫球、

挡球等。其中,正面双手垫球最常用的。垫球动作简单易学,主

要用于接离身体远、速度快、弧度低的球,便于被初学者掌握。 

1 垫球技术 

1.1正面双手垫球。正面双手垫球是指,运动员双手在腹

前将球垫起的方法,正面双手垫球是各种垫球技术的基础,也

是最基本的垫球方法,适用于接发球、扣球、拦回球,也可以

用来组织进攻。垫球的基本手型有抱拳式、叠掌式和互靠式。 

两腿弯曲成半蹲姿势,两手掌跟相靠,手指重叠,两拇指

平行向前,手腕下压,两前臂外翻成一个平面,前伸至球下。同

时,蹬地、提肩、抬臂,使重心上移,用腕关节上方约10厘米

处击球的后下部,将球向前上方击出。不管采用哪种方式都

要注意手腕下压,两臂外翻。 

1.2跨步垫球。跨步垫球是当球距身体一步左右的位置,

但速度快或者位置较低时,队员来不及移动到正面时,迅速

的向前或者向侧面跨出一步垫球的动作。 

当来球部位低、离人远时,在判断来球落点后,及时的向

前或者向体侧跨出一大步,上体顺势前倾下压,重心落在跨

出脚上,两臂前伸插入球下,用前臂击球后下部。 

1.3体侧双手垫球。当球从侧面飞来,队员来不及正对来

球方向时,可以采取双臂体侧垫击球。若是左侧垫球,应先以

右前脚掌内侧蹬地,左脚向左跨出一步,同时身体重心移至

左脚,保持两膝弯曲。两臂向左侧伸出,并左臂高于右臂,右臂

向下微倾斜,两手臂组成的击球面对准来球并拦击来球。击球

时,是以腰部发力,借助左脚蹬地的力量,使身体重心微向内

转,同时提肩抬臂将球垫起。 

1.4背向垫球。决定采用背向垫球技术时,首先需要判断

球的落点和距离球网的距离,迅速移动取位,身体背对垫出

球的方向。垫球时,双臂需夹紧伸直,利用脚蹬地、抬头、挺

胸及上体后仰的动作带动双臂向后上方迎击球。背向垫球的

击球点,一般要比正面垫球高。击球时,应抬臂压腕触击球的

前下方,将球向后上方击出。 

2 练习方法 

2.1徒手练习。(1)双手抱拳互握或叠掌的垫球手形的练

习：要求前臂夹紧并伸直,形成垫击平面,教师需及时检查并纠

正。(2)原地口令1-2练习：教师口令1为原地半屈膝准备击球

动作,口令2为直膝、挺腰、挥臂、击球练习,教师及时纠正有

错误动作的学生。(3)移动练习：教师讲解示范移动动作,学生

模仿移动步伐,教师口令前后左右四个方位进行跨步、滑步、

交叉步等移动练习。(4)移动中的无球击球动作练习：教师1-2

口令练习,1为移动方位与击球前的前置动作,2为击球与击球

后的随前动作。教师及时纠错,帮组学生学会正确动作。 
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2.2原地配合有球练习。(1)双列式队形半米相对,一组

人持球于头上,一组人做好击球动作,教师哨音指挥,吹一次

口哨,持球组将球向下置于腹前,击球组做好击球动作,要求

击球点正确、击球动作规范,教师巡查和纠正。(2)双列式队

形3米相对,一组学生持球做抛引球,要求抛球弧线力度适当,

教师简单做出抛球示范,另一组学生做好接抛球准备,做好

基本的击球动作进行练习。要求击球点正确,击球线路为直

线。教师巡查纠错,及时帮组能力差的学生。 

2.3自由有球练习。(1)个人练习：自抛自垫。分原地和

移动练习。两者都需要控制球的落点和方向,尽量保持球为

直上直下。(2)个人练习：对墙击球练习。自身将球对墙抛

出然后立即做出击球动作,利用墙的反弹将球再次将球击到

墙面,击球中控制力度与击球点,结合移动进行练习。(3)组

合练习：两人一组,一人抛球,一人做好接球动作,抛球人注

意抛球弧线与力度,接球人调整好接球手形,判断抛球方向,

做好移动准备。(4)组合练习：多人一组进行击球练习,要求

击球点正确,尽量保持球不落地。 

2.4规定中接、发球练习。(1)无网练习：以两人一组为

单位,以六米左右为间距进行接、发球练习,要求发球者可用

上手或者下手发球(此时发球动作无需正规,只需能将球发

到接球者体前能够进行击球即可)。(2)有网练习：同样以两

人一组为单位,隔网相对,以九米左右为间距进行远距离的

接、发球练习,此时需控制发球人力度与发球高度,还有发球

的准确性,对于接球者移动和击球手形有较高要求。 

2.5扣击球、吊击球组合练习。(1)扣击球：两人一组,

一人位于网前扣喂球,另一人做好垫球、击球动作,扣球人应

注意球的落点和力度,逐渐增加难度,接球人移动要快,准备

动作要完整。(2)吊击球：两人一组,隔网相对,距离适当,

一人做吊喂球,另一人做好垫球、击球准备,及时调整身体动

作和移动方向,逐渐增加难度。 

3 垫球技术动作易犯的错误及纠正的方法 

3.1垫球时手臂的触球部位不正确。对初学者而言,其主

要原因是判断来球的距离有困难。可用移动接球的辅助方法

帮助其提高距离感,增强判断来球距离的能力。由教师抛不

同长短距离的球。让学生反复移动接球或垫球。 

3.2垫球时身体重心不前跟,只抬手臂。可让学生垫远距

离、低弧度球加以纠正。 

3.3垫球时重心后坐,上体后仰。可令学生接一扣球后立即

向前接一吊球；或垫起扣球后马上冲向前把自己垫起的球接住；

也可采用助力方法,在学生垫球时轻轻推其后腰,令其重心前移。 

3.4垫球时弯腰不弯腿。手臂与身体的夹角过小。可采

用垫球后手触摸地的方法,令学生降低重心,或令其垫近距

离、高弧度的球。还可用自垫球的方法,改变手臂夹角。 

4 注意事项 

4.1结合教学实际情况,根据学生特点和差异性进行有

目的、有针对性的进行教学,教学要遵循循序渐进原则,由易

到难逐次进行。 

4.2在垫球教学中,首先要摸清学生的基本情况、运动能

力和身体素质等,依照掌握具体情况客观的进行分组、分类

教学。比如在教授击固定球的练习中,可找一些能力较强的

学生辅助较差的学生。在比如在教授垫球时要先掌握垫球的

基本动作,然后在初步控制垫球的方向和落点后,再逐步加

大练习的难度,循序渐进,逐渐提高能力。 

4.3在接、发球的练习中,发球是个难点,应先让能力强

的学生先掌握发球技术,结合技术稍差点学生进行组合发、

接球练习,后者进行接、垫球练习,等到两者技术逐渐成熟再

来教授能力差者发球练习,最后融合一起进行交换练习。 

4.4在扣、接球练习中,应做好移动的判断,准备姿势和

身体协调能力的提高。不仅要学会观察和判断,还要提高移

动速度的能力,全面增强个人能力。 

4.5多进行团体练习,在之前的练习中主要强调的是个

体或小集体,而排球是一个多人团体运动,所以要结合所学

技术,多打练习赛或者对抗赛,增加技术运用的难度和多元

化,不仅能加强学生团队凝聚力,还能更深层次加强学生感

受运动带来的乐趣。 

5 总结 

5.1要想教好排球这门课,首先就要让学生体验到排球

运动所带来的乐趣。要让学生能够获得成功的喜悦感和运动

后身体带来的成就感,学生有了兴趣,教学中自然认真努力,

学动作都会事半功倍。 

5.2注重学生个体差异,因材施教,提高教学效率。从我

们的教学效果中,注意教学内容分配的合理和人员的搭配合

理,同时注重教学的层次性,由易到难,由单一到多元,逐次

提高,逐渐掌握技术动作,让学生学有所成,学以致用,让学

生慢慢养成终身体育的意识。 

5.3采用抽象与形象教学相结合,视频教学和教师指导

相结合,全方面的让学生了解排球的完整技术,让学生更加

轻松的掌握排球技术动作,提高兴趣和能力。 
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