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内容概要

白红主编的《排球教程》侧重于培养学生的体育实践能力，并结合高等院校“体育与健康”课程的教
学特点，促进学生身心健康全面发展。
本教程既可作为高等院校选项（选修）课程教材，也可作为广大排球运动爱好者学习与训练的参考。
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 第二节 排球竞赛方法
第六章 排球运动裁判法
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附录
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章节摘录

版权页：   插图：   五、正面上手发球 这种球由于面对球网站立，便于观察对方，发球的准确性大，
易于控制落点，并能充分利用转体、收腹的动作，带动手臂加速摆动以及运用手腕的推压作用，使发
出的球呈上旋，不易出界，故可以加大发球力量和速度。
身材高大、臂部力量和手臂爆发力强的队员，采用这种方法发球，更具有威胁性。
 队员面对球网，两脚自然开立，左脚在前，左手托球于身前。
用抬臂和手掌的平托上送，将球平稳地垂直抛于右肩的前上方，高度适中。
在左手抛球的同时，右臂抬起，屈肘后引，肘与肩平，上体稍向右侧转动。
击球时，利用蹬地，使上体向左转动，同时收腹，带动手臂挥动。
在右肩前上方伸直手臂的最高点，用全手掌击球的中后部。
击球时，手指自然张开与球吻合，手腕要迅速做主动推压动作，使球呈上旋飞行。
击球后，随着重心前移，迅速入场比赛。
 抛球稳、击球准、手法正确是发球的技术要点。
 六、发球的教法 （一）讲解示范 ①讲解的内容：发球在比赛中的地位和作用；发球的动作方法；抛
球、击球、手法三要素；飘球的简单原理及旋转球与飘球击球动作的区别等。
 ②讲解示范的方法、位置：发球一般是先做完整的示范，然后结合球分别讲解发球的几个环节。
讲解时可以边讲解边做侧面和背面的击球模仿动作。
 发球的完整示范在发球区进行。
学生站在发球区的两侧或一侧，一般站在边线外侧。
 ③发球提示：抛球是发球技术的重要环节，许多错误动作是由于抛球不稳引起的，应予以重视。
击球手法是发好球的要素，要加深学生对动作的理解。
对于手臂运行轨迹和用力方面，要多做挥臂动作练习。
击球部位的准确是最后要解决的问题。
然后逐渐提高发球的准确性和攻击性。
 （二）练习方法 ①徒手练习抛球、徒手挥臂、击悬挂物。
 ②自抛自练、近距离发球。
 ③结合战术和其他技术串联练习。
 第五节 扣球技术 扣球是攻击性最强的进攻方法，是得分的重要手段之一。
扣球有正面扣球、勾手扣球、抡臂扣球。
正面扣球又包括近网、远网、调整和各种平快球，扣球的技术动作可分为准备姿势、判断、助跑、起
跳、空中击球、落地几部分。
本书着重以正面扣球、近网球和近体快球为主要内容。
 一、正面扣球 正面扣球是扣球最主要的方法。
它面对球网便于观察，准确性大，能适应各种球，也可演变多种战术扣球。
 准备姿势和判断：扣球助跑前采用稍蹲准备姿势，站在离球网3m左右处，集中精力观察二传来球，
判断球的弧度、落点及战术的组成，随球准备向各个方向助跑。
 助跑：助跑是为了接近球，选择起跳点和增加弹跳高度。
助跑的时机、方向、步法、速度、节奏都要根据来球的情况而定。
因此应掌握一步、二步、三步及多步助跑步法。
以两步助跑为例：助跑时，左脚先向前迈出一步，其作用主要是确定助跑方向，接着右脚再迅速跨出
一大步，左脚及时并上。
第二步不仅要大，而且要快速接近球，降低重心并使脚支撑点在身体重心之前，着地脚以脚跟先着地
过渡到全脚掌着地，以利于制动前的冲力，被动收缩腿部肌肉。
 起跳：起跳要获得高度，更要掌握时机和选好击球点。
在助跑制动之后，双臂在体后向前上方快速摆动，同时两腿从弯曲制动的最低点，猛用力蹬地向上起
跳。
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两腿弯曲的程度，可依每人腿部、腰部、背部力量不同或习惯不同而有所不同，但动作要协调、连贯
、具有爆发速度。
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