
水平三五年级《排球：自抛自垫》教学设计

晨光实验小学 周剑鹏

一、设计理念

坚持“健康第一”的教育理念，以发展核心素养为引领，落实“教会、勤练、常赛”的要求，以学

生发展需要为基点，强调从“以知识与技能为本”向“以学生的发展为本”。首先，通过合理设计组织

队形和精讲多练来提升课堂效率。然后，结合教材特点和小学生心理、生理特点，通过情境教学以及多

种手段激发学生参与体育活动的兴趣，充分发挥学生的主体作用，将“学、练、赛”有机结合，引导学

生在充分动起来的过程中享受运动乐趣，形成丰富、深刻的运动体验。接着，有效利用课堂的 10 分钟

进行体能练习的课课练发展跟排球运动相关的体能。最后，进行自评、互评、师评等多元评价。表扬学

生练习中遵守纪律和规则，表现公平竞争、责任心强、团结协作的精神，从而达成核心素养。

二、教材分析：

本课选自《科学的预设艺术的生成》水平三，五年级下册“小排球与游戏”单元第 2 课时。排球是

小学生非常喜爱并与生活密切相关的一项体育活动。是现代奥林匹克运动中重要的比赛项目之一。而且

中国女排精神一直被我们传承。排球运动具有集体性、竞争性强、趣味性浓等特点。通过排球运动，不

仅可以发展学生跑、跳等基本活动能力，提高灵敏、协调、力量等身体素质，可以培养学生积极进取、

勇敢顽强，团结合作的精神，形成良好的责任、公平竞争意识以及正确的胜负观。

三、学情分析：

本节课的教学对象是五年级学生，五年级的学生正处于生长发育的开始时期，其身体的活动能力具

有很强的可塑性，同时具有精力旺盛、好动、好奇心强，喜欢挑战与超越等心理特点。他们对排球有很

强的新鲜感,好奇心，但对基本技术的学习感到枯燥,容易转移注意力，所以本次课时的教学中尽量的抓

住有效的时间内让学生融入到新授内容中，主要让学生领会排球中垫球的手型动作和认识击球部位 ，

并能结合球很好的完成直臂击球的技术动作。

四、教学重难点

重点：身体可控范围的直臂上下抛接

难点：“插、夹、提”中正确的手型、直臂夹紧以及手臂触球部位

五、教学特色：

首先，队形合理。减少干扰排球自抛自垫球在初学阶段由于球的稳定性不够，学生之间的干扰

非常大，特别是相邻的学生之间干扰更大。因此要充分利用教学场地，拉大学生之间的距离，给

练习留下足够空间的同时，保证场地上的练习乱中有序。通过多种队形的教学比较，选择了方

形站位形式，该队形给予学生前后左右足够的空间，练习中相互干扰的现象大为降低。同时该

队形减少了了队伍调动，增加了练习密度，从而提高课堂效率。在具体教学过程中通过“排球小

将、黄金搭档、优胜团队”的口号激发学生的自我认同感和归属感，尽快进入到情境教学中。接着，通

过慢跑、侧滑步结合不同排球技术动作以及球操不仅充分活动身体，而且提前融入排球技术动作及元素，

让学生完全进入了排球运动的角色。然后通过抛球游戏解决“如何抛的准”通过身体可控范围的直臂上

下抛接，强调“抛球的方向和角度”而通过“前臂即时贴”的辅助解决手臂触球部位的问题。再接着通

在单人徒手练习“拜年--抱拳式，包粽子--叠掌式”“一对大拇指是好朋友”比喻手法解决手型问题。

在纠错过程中，采用两人一组击击固定球（球弹起）并接住来强化“插、夹、抬”动作，纠正触球部位

（即时贴位置）--手腕向上 10 厘米的前臂内侧，正确的手型以及击球点高度（胸部）问题。后面采用

了两人垫球轮转和四人轮转的练习，让学生明白在排球运动中轮转和团队的重要性。在体能练习中，采

用了侧滑步移动中击打固定球，tabata 体能操。最后放松，用舒缓的音乐放松，遵循了学生的身心发展

规律，让学生学会调整呼吸，放松下肢肌肉，解除疲劳从而达成健康行为的目标。最后进行自评、互评、

教师评价。除了引导学生概括自抛自垫的“插夹提”动作，还通过“女排精神”表扬学生练习中遵守纪

律和规则，表现公平竞争、责任心强、团结协作的精神，从而达成核心素养。



《排球自抛自垫》教学设计

时间： 2023.3.9
班级：五

年级
人数：40 课时：2（新授课） 执教者： 周剑鹏

教学内容 1、排球：自抛自垫 2、游戏：We are champions(我们是冠军）

教学

目标

1、运动能力：通过有效练习，学会如何直臂上下抛接，掌握垫球的手型和手臂触球部位，

能找准击球点，做出“插夹抬”的击球动作。

2、健康行为：通过参加排球运动知道要合理分配时间，积极参加体育运动，养成良好的体

育锻炼习惯，通过团队活动增强社会适应能力。

3、体育品德：通过教学，使学生能够体会到团队合作、互帮互助的集体主义精神，发展学

生不骄傲、不气馁勇往直的坚韧品格。

教学

重点

难点

重点：身体可控范围的直臂上下抛接

难点：“插、夹、提”中正确的手型、直臂夹紧以及手臂触球部位

教学

过程
教学内容 教师活动 学生活动 组织与要求

时

间

次

数

强

度

开始

准备

部分

（5’）

1、课堂常规。

2、导入，宣布

内容。

3、绕场地移动

练习加排球技

术动作。

1、师生问好。

2、教师宣布

本课内容及

要求。

3、教师带领

学生一起做

热身操。表扬

激励。

1、体育委员

整队，报告人

数，教师检查

服装情况。

2、认真听要

求。

3、模仿老师

动作，一起做

热身操。

组织：方形队伍，教师在场

地中心，学生四人为一组分

赛在场地四周

3 10
中

上

设计意图：

通过“排球小将、黄金搭档、优胜团队”的口号激发学生的自我认同感和归属感，尽快参与到课堂。接

着，热身活动加入准备姿势和移动垫球、传球、拦网的排球元素，让学生明白已经进入了排球运动的角

色。再接着分组采用方形队形，学生的的观看视角，训练空间达到最大合理化。另外场地中心放了四个

标志垫作为冠军队的位置，首先方便展示，视角清晰。其次，激发学生积极表现，得分高的小组到场地

中心练习，落后的小组以他们为目标奋勇直追，形成积极的参与竞争，勇往直前的学习氛围。



基本

部分

（22’）

熟悉球性练习

A如何抛？

B如何接？

学习垫球：

A、徒手练习

“准备、插、

夹、提”认识

击球部位，并

做夹肘、压腕

练习。

B、两人一组垫

固定球。

C、垫球比赛

D、双人轮转垫

球

E 、 We are

champions(我

们是冠军）：

四人轮转垫球

（排球轮转换

位）

1、自由抛接

练习

2、身体可控

范围的直臂

上下抛接，高

度从低到高

3、直臂抛接

反弹一次接

住

4、集体纠错：

击球点不易

过高或者过

低

5、示范讲解，

学生徒手练

习（插夹提，

强调准备动

作、手型、直

臂夹紧、抬到

胸前高度）

6、一抛一垫

练习

7、两人一组

固定球练习

8 自主练习一

抛一垫

9、30 秒自抛

自垫（比谁垫

的多）

10、一抛两垫

或三垫再接

球。

11、“黄金搭

档”两人轮转

垫球（左右/

前后）

12、四人轮转

（顺时针/逆

时针）

1、积极尝试

练习，学会抛

接球

2、积极感受

抛的方向和

力度，从低到

高：头下方/

头上方

3、学会用即

时贴位置触

球

4、学会用胸

前的高度垫

球，

5、学习插夹

提，准备动

作、手型、直

臂夹紧、抬到

胸前高度

6、自主积极

练习

7、再次强化

“插夹提”

8、积极参与

练习

9、按一抛一

接，积极参加

比赛

10、敢于挑战

自己。

11、采用左右

滑步的移动

方式

12、可以集体

用口号统一

协

两人一组击打固定球

组织：两人一组，一人双手

直臂持球，一人击打固定球

两人左右移动垫球

组织：左右站位

两人前后移动垫球

组织：前后站位

四人一组排球轮换站位垫球

组织：四人面对面顺时针，

逆时针轮转

20

5-10

5-10

2-3

中

下

中

下

中

上

设计意图：通过直臂抛接，首先强调“直臂上下抛接的方向和高度”，从低于头的高度到高于头的高

度，学生逐渐体验抛的力度，抛稳之后为后面更好的垫服务。然后通过“前臂即时贴”的辅助解决手

臂触球部位的为题，再接着通过徒手练习学会“插夹提动作要领，强调准备动作、手型、直臂夹紧、

抬到胸前高度的要求”。采用两人一组击固定球，继续强化动作，纠正触球部位，直臂夹紧，手型的

问题，最后通过两人轮换垫球比赛和四人轮换垫球（冠军赛）来检验学习成果，最后冠军队伍享受在

场地中心分享冠军奖杯的喜悦。



教学

过程
教学内容 教师活动 学生活动 组织与要求

基本

部分

（10’） 体能练习

1、轮转击打固

定球

2、Tabata 体能

操

1、学生认真听清

要求。

2、学生积极参与

游戏并做到遵守

规则。

3、小组互评。

轮转击打固定球

组织形式：四人一组面对面

方形站位

要求：1、遵守规则，注意

安全。

3、学会两人、四人的团队

配合

4

2

-

3

中

上

设计意图：

四人采用连续轮转击打固定球，既通过移动发展体能，又培养移动垫球的能力。同时运用 Tbata 音乐作

为伴奏融入排球的身体素质练习，增加学生的运动强度，改变不出汗的体育课现象。

结束

部分

（3’）

１、放松活动：

2、综合评价：自

评、互评、师评

3、宣布下课。

1、教师设计情

境带领球宝宝

放松身心。

2、教师总结，

学生互评，教师

评价。

3、宣布下课。

1、学生跟着老师

展开想象，并模仿

动作。

2、学生大胆地进

行评价。

3、帮助教师收加

器材。

要求：

1、进入教师设计的情境，

发挥想象模仿动作。

2、积极地参与评价，学会

自评互评，通过相互评价，

学会尊重和帮助他人。

1

1

-

2

中

下



设计意图：

欢快的音乐放松，遵循了学生的身心发展规律，让学生学会调整呼吸，放松下肢肌肉，解除疲劳从而达

成健康行为的目标。总结除了引导学生概括自抛自垫的“插夹提”动作，还通过“女排精神”和“本班

冠军队”颁发奖杯和证书表发展学生不骄傲、不气馁勇往直前，团结协作的优秀品质，从而达成核心素

养。

器材

1、排球 41 个。

2、标志桶 10

3、标志盘 42

平

均

心

率

140-150 次/分 左右

练

习

密

度

群体运动密度 75%左右

个体运动密度 50% 左右

小结


