
排球正面上手发球
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一.教材内容

排球正面上手发球
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二.教材分析

发球是比赛的开始，也是进
攻的开始。发球技术根据动
作结构大体可分为8中。我们

本节课主要来学习正面上手发
球，正面上手发球是最基本的
和运用最多的发球方法。
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三、学情分析

本节课教授的学生有少部分人有排球运动
基础，能够很好地掌握这项技术并能带动
周边同学进步。但由于男女同学间存在着
身体素质和运动机能差异，但他们的求知
欲和学习兴趣浓厚，所以本可采用讲解、
示范、模仿练习等教学方发。根据他们身
心发展的情况，循序渐进，层层深入，充
分挖掘各位学生的潜在能力，充分发挥学
生的主体作用，更好的促进学生达到教学
目的。
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四.教学目标

身体素质好的学生提高排球正面上手发球技术动
作，能够控制球的路线，身体素质一般的学生能够掌

握排球正面上手发球的基本技术动作，身体素质
不太理想的学生，能够掌握发固定球的动作技
术。

培养学生互相协作，互相帮助，互相合作的优
良品质。 

认知目标

技能目标

情感目标

体能目标
通过学练增强学生的协调性 ，灵敏性和上下肢的
力量，增强学生身体素质。

使学生基本了解排球正面上手发球动作的练习方
法及动作要领。
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五.教学难点与重点

                              重点：抛球高度与稳定性；击球点与击球部位
            难点：击球时机及全身协调用力。

 

我们分析侧面下手球的动作结
构，把侧面下手法球技术分为：
准备姿势、抛球与引臂、挥臂
击球几个环节。

掌握好抛球的高度和位置，
抛球与引臂击球的协调配合
。 
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六、课的结构

一、准备部分

1.课堂常规

2.准备活动

二、基本部分

三、结束部分
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    七、教学流程：
（一）准备部分：
1、课堂常规
2、准备活动
（1）游戏激趣
  (2)徒手操练习
（3）熟悉球性练习

（4）复习准备姿势和移动

准备姿势动作要点：两脚稍分前后开立比肩宽，脚尖稍内
扣朝前。重心下降并前倾，脚后跟稍提起，重心落在前脚
掌，膝关节适当弯曲。两臂放松置于腹前，两眼注视前方。

如下图：
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（二）、基本部分  33’
　（一）、排球正面上手发球

（以右手击球为例）
动作方法：

1、准备姿势：面对球网，两脚自然开立，左脚在前，左

手托球于体前。

如图所示：
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          2、抛球与引臂：左手将球平稳地抛于右肩的前上方，
高度适中，同时右臂抬起，屈肘后引，肘与肩平，上体稍
向右侧转动，抬头、挺胸，展腹、手掌自然张开。
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      3、挥臂击球：利用蹬地，使上体向左转动，同时收
腹，带动手臂向前上方快速挥动。在右肩前上方伸直手臂
的最高点，用全掌击球的后中下部。击球时，手指和手掌
要张开与球吻合，手腕要迅速做推压动作，使击出的球做
上旋飞行。击球后，随着重心前移，迅速入场。
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技术分析：

1、准备姿势和发球的取位（以右手击

球为例）准备姿势应左脚在前，这样便
于引臂和身体自然转动。发球的取位应
根据对方接发球布阵情况和攻击目标及
发球队员自身的特点选定。
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2、抛球与引臂:抛球应以手臂上抬、手掌平托上送的

动作将球在身前30厘米处，球离手约1米左右高度

为宜。球一定要平稳上抛，不要屈腕，以免球体旋
转和偏离上抛垂直线，造成击球不准。抛球过前，
会造成手臂推球而不容易过网；抛球过后，不能充
分发挥转体收腹力量；抛球过高，不易掌握动作节
奏和击球时机；抛球过低，不能充分发挥击球的力
量和提高击球点。右臂后引时，应有屈肘上抬的动
作，要充分拉长胸腹和肩关节前侧的肌肉，便于增
加工作距离和击球力量。
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3、挥臂击球：挥臂肘，发力是从两

足蹬地时开始，上体迅速向左侧旋转，
同时收腹，以胸腰带动肩、肩带的大
臂、大臂带动前臂、前臂带动手腕，
最后将力量传送到手上。
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