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内容概要

　　我们为什么要参加排球运动，经常参加排球运动对我们会有什么好处呢？
对专业运动员来说参加排球运动是为了取得好的运动成绩，而对于我们普通人来说，经常参加排球运
动不但可以使我们拥有健康的体魄和优美的体态，更能培养我们的团队意识和相互协作的精神，使我
们的社会更加团结和谐。
人们常说：“认真做事能够做成，用心做事才能做好。
”因此我们无论做什么事情都不能随随便便，只有多用心去做，最终才能做到轻松自如，心情愉快，
才能享受到锻炼和学习带给我们的欢乐。
接下来我们就一起投入到排球运动的学习中去，用心去体验这种幸福与愉悦吧！

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<排球>>

书籍目录

一、熟悉球性 （一）看谁拍的次数多、跑得快 （二）看谁能把对方的球拍掉 （三）地滚球练习 （四
）单手垫球练习 （五）看谁接得准 （六）看谁能把球打转（球呈上旋飞行） 二、准备姿势 （一）准
备姿势的作用 （二）准务姿势的动作 三、常用移动步法 （一）常用移动步法分类 （二）移动过程中
要注意的问题 （三）学与练 （四）小游戏 四、发球技术 （一）发球的作用 （二）正面下手发球技术
动作 （三）正面上手发球技术 （四）小游戏 五、垫球技术 （一）垫球技术 （二）如何垫好球 （三）
学与练 （四）常见错误动作 （五）注意事项 （六）小游戏 六、传球技术 （一）传球技术简介 （二）
正面上手双手传球的动作方法 （三）学与练 （四）常见错误动作与纠正 （五）注意事项 （六）小游
戏 七、扣球技术 （一）扣球技术简介 （二）正面扣球动作技术方法 （三）学与练 （四）初学者常见
错误动作与纠正 （五）学习扣球技术注意事项 （六）小知识 八、拦网技术 （一）拦网技术简介 （二
）单人拦网动作技术方法 （三）学与练 （四）拦网常犯的错误及纠正方法 （五）学习拦网技术注意
事项 九、排球运动战术介绍 （一）排球运动战术简介 （二）“一三二”接发球站位及“中二三”进
攻战术 （三）学与练 （四）练习时应注意事项 十、比赛时的阵容配备 （一）阵容配备 （二）排球战
术中的个人战术和集体战术
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章节摘录

版权页：   插图：    3.常见错误动作 （1）抛球时屈臂屈腕，会导致抛球不稳、忽前忽后。
产生错误动作的原因：一般是没有弄清楚动作要领就练，那样练多少次也不会产生有用功；第二就是
本身的协调性差所导致的。
所以纠正方法要有针对性：如果没有弄清楚动作要领就重新认真学习动作要领后再进行练习，而针对
协调性差的人则要让他们多体会利用腿的蹬地和手臂的平托上送来抛球，要求腿的蹬地和手臂的平托
上送同时进行，同时结束。
 （2）挥臂击球时肘关节有下拉动作，会导致挥臂轨迹未呈弧形，击出的球无力并易发到界外。
纠正方法：要注意击球时肘关节不能下移，肩、肘关节要上提。
 （3）击球时手指手腕过松，没有推压动作，会导致发球时手包不住球，击出的球不呈上旋飞行。
纠正方法：首先要弄清其产生错误的原因，是因为动作要领没有弄清楚，还是他本身的协调性较差造
成的。
 动作要领：击球时手指手腕要保持一定程度的紧张。
 （4）击球时用不上全身的力量，会导致发出的球无力，其产生原因一般是抛球位置、高度不合适，
引臂时机不合适，最终导致上下肢不能配合起来，击球时不能用上全身的力量。
 以上几类错误一般是由于没有认真听课或没有用心理解动作所导致的错误，只有很少的人是由于协调
性差而产生的；或者是老师在教技术动作时技术细节没有着重讲到，没有讲解清楚，所以我们要根据
其错误动作产生的原因，进行有的放矢的改进，这样才能达到理想的效果。
 4.注意问题 （1）发球时的抛球要做到双腿蹬地和手臂的平托上送动作同时进行，才能准确地将球抛
离至距手约1米的高处，位置在右肩的前上方，抛球时不能有屈臂屈腕动作。
 （2）抛球时球离开手的同时手也要做引臂动作，所以抛球时最好采用双手抛球动作，这样有利于抛
球和引臂动作的自然衔接。
 （3）击球后手臂要继续向发球方向挥动，这样有利于控制击球的力量和方向。
 （4）随着发球技术水平的提高要加快转体收腹和挥臂击球的速度以增强发球的攻击力，如果你已经
能够充分利用你的转体收腹和挥臂击球来发球但还想再提高你的发球威力，那你就需要通过提高自己
的身体素质来实现这个目标了。
 目前世界性排球比赛中最常用的发球技术有跳发大力球和跳发飘球，男排比赛绝大部分队员采用的正
是这两种，上手飘球只有极少数亚洲球队的个别队员采用，而勾手飘球在男排中已几乎无人采用。
女排队员主要是采用跳发大力球、跳发飘球和上手发飘球技术。
目前世界男排跳发大力球的球速可以达到120～130千米／小时。
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编辑推荐

《排球》介绍了排球。
我们为什么要参加排球运动，经常参加排球运动对我们会有什么好处呢？
对专业运动员来说参加排球运动是为了取得好的运动成绩，而对于我们普通人来说，经常参加排球运
动不但可以使我们拥有健康的体魄和优美的体态，更能培养我们的团队意识和相互协作的精神，使我
们的社会更加团结和谐。
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