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簡介 

 
  學界比賽在本澳體育發展的重要性越來越顯著，每年的澳門各項比賽代表

隊，都在當年學界比賽高級組的前三名隊伍中產生，事實告訴我們，在中學體育

教學和訓練中，除了以大眾體育為基本目標，還要逐步考慮競技運動及運動隊的

組織與培養。 
 
  有見及此，筆者將撰寫學校利用體育課組織一個最基本的基礎排球隊的組織

方案。試用最少八節課的時間，再現從訓練、選材、提高，最後組織一個運動隊

的過程。 
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教學方案 

 
科目：體育 教材：排球 任教老師：H 老師 
班別：F5A 日期：2009 年 9 月 2 日 節次：第一節(含兩課時)
課節內容：排球隊的組織(一) 

教學目標：(1)通過體育課，學習排球技，選拔人材。 
     (2)學習排球基本技術。 
     (3)認識排球運動的本質。 
     (4)幫助學生掌握正確的技術手法。 
     (5)通過訓練讓學生掌握正確手法並形成條件反射。 

教學重點： 
  認識排球運動的本質。 

教學過程： 
一．講解：(10’) 

(a) 排球是一項以手部擊球接球為主的運動。 
(b) 排球運動難學難精，因為它既以手擊，又不能“持球＂。 
(c) 初學者還會因為接觸球的部位不當或用力失準而致手部紅腫，疼

痛，這是學習過程中一大難點。 
二．示範：(5’) 

(a) 向上傳球 
(b) 墊球 

三．熱身運動：(5’) 
著重上身及雙手。 

四．學生練習 
(a) 將全體學生(約 40 人)分成 20 小組。 
(b) 互相將排球拋向對方，用向上傳球及墊球方式處理。 
(c) 教師糾正錯誤動作。 

  五．放鬆運動(10’) 
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教學訓練圖片 

隔網互傳 

利用課餘時間練習基本功 

練習墊球 
練習向上傳球 
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教學方案 

 
科目：體育 教材：排球 任教老師：H 老師 
班別：F5A 日期：2009 年 9 月 9 日 節次：第二節(含兩課時)
課節內容：排球隊的組織(二)墊球 

教學目標：(1)掌握基本技術 
     (2)墊球：用手臂或手的堅硬部位撀球的動作 
      (a)雙手抱拳互握；叠掌式；互靠式 
      (b)一般用於一傳或接對方扣殺來球 
      (c)因來球力量不同，墊球用力也不同 
      (d)注意手臂角度 

教學重點： 
  手部接觸排球的部位，用力方法。 

教學過程： 
一．講解：(15’) 

(1) 一般預備姿勢採雙手抱拳互握，肘關節伸直。 
(2) 接觸球的部位為手臂腕關節上四指，來球力量不同，墊球的力量

也不同。 
(a) 來球力量少，速度慢，用手臂上抬力量，增加反彈力。 
(b) 來球有一定力量，迎擊動作宜小，速度要慢，避免過大彈力。 
(c) 來球力量較大，不能用力，手臂要隨球屈肘後撤，以緩沖球勢。 

二．示範：(10’) 
教師與助手合作，將上述三種方法演示，注意手臂擊球的部位及不同

力量的來球，排球比賽中，墊球通常用於一傳。 
三．練習：(40’) 

(1) 將學生分成三人一組，兩人練習，一人撿球。 
(2) 要求學生傳球要到位，注意腳步配合。 

  四．放鬆運動(5’) 
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教學訓練圖片 

 

堂上自練 

利用課餘時間練習 

堂上自練(教師輔導) 

作業：利用課餘時間回家練習，方

法是在社區球場自己拋球向上然後

用傳球手法不斷向上作傳球練習。 
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教學方案 

 
科目：體育 教材：排球 任教老師：H 老師 
班別：F5A 日期：2009 年 9 月 16 日 節次：第三節(含兩課時)
課節內容：排球隊的組織(三) 

教學目標：(1)掌握技術 
     (2)向上傳球 
      (a)概念：利用手指，手腕的彈擊力量將球傳至一定目標的擊球動

作。 
      (b)技術特點：十指自然張開，手腕稍後撤，兩姆指相對，托住球

下部。 
      (c)擊球：擊球點在額前上才一球距離處。 
      (d)用力：伸臂，手指手腕的反彈力，伸腿蹬地和屈指屈腕多種力

量合成。 
教學重點： 
  接觸排球的部位及運動過程。 

教學過程： 
一．講解：(10’) 

(1) 傳球在比賽中的應用即二傳，銜接防守和進攻。 
    (2) 傳球方向一定要向上，切忌向同伴身上傳。 
    (3) 球不得在手中停留。 

二．示範：(10’) 
  (1) 採用稍蹲準備姿勢，上身挺起，雙手自然抬起，抬頭看球。 
  (2) 接觸球時不得停頓，主動屈指屈腕。 
  (3) “球感＂的獲得：根據來球力量大小和傳球距離的遠近，適當控

制伸臂速度和手指，手腕的緊張程度，緩沖來球的威力。 
三．練習：(40’) 

(1) 學生四人為一小組互相傳球。 
(2) 注意只能以“點＂控球，不可以“面＂停球。 

  四．整理運動(5’) 
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教學訓練圖片 

 

不要急於一傳過網 多學勤練才有進步 

個別輔導 

雙手距離太大 

初學者往往掌握球方法或用

力不好造成持球犯規，唯一的

方法就是多想多練，養成良好

的動作姿勢。 
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教學方案 

 
科目：體育 教材：排球 任教老師：H 老師 
班別：F5A 日期：2009 年 9 月 23 日 節次：第四節(含兩課時)
課節內容：排球隊的組織(四) 

教學目標：(1)綜合練習及選拔球隊成員。 
(2)提高訓練水平。 

 (3)以組織各年齡組別排球隊參加學界排球賽。 
 (4)練習扣球，攔網。 
 (5)發球和接發球。 

       

教學重點： 
  運動隊訓練。 

教學過程： 
一．講解：(20’) 

(1) 隨著時代的發展，現代排球教學不僅要使學生掌握基本技術，而

且要組織及培養有一定水平的業餘排球隊。 
    (2) 細觀現時教育局青年廳組辦的學界排球比賽，多年來均有參賽隊

伍不足的情況，與時下本澳青少年的熱門運動足球，籃球參賽隊數相比較差之

甚遠，跟不上現代體育運動發展的形勢。 
    (3) 學界競技體育運動是本澳體育水平的先驅和代表，學校的體育教

學必須有一個提高和突破，在群眾性體育教學的基礎上，輔之以競技運動教學。

二．選拔：(10’) 
  (1) 根據現代教練員學，運動員學的理論，根據學生的興趣，愛好，

上課表現，評定學生的先天因素，身體形態及素質指標，再評估其

後天的可訓練性。 
  (2) 分組教學：每班選 8~6 人進行競技訓練，其餘仍進行基本技術練

習。 
三．示範：(30’) 

對未來排球隊員進行扣球，攔網，發球的技術和進攻，防守戰術訓練。

 
 
 
 
 



學生排球隊的組織 
體育 

2009/2010 學年教學設計獎勵計劃獲獎作品 10

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

教學訓練圖片 

 

集體對比選拔 
個別選拔球員 

網前選拔──看誰跳得高 

初步的戰術講解 
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教學方案 

 
科目：體育 教材：排球 任教老師：H 老師 
班別：F5A 日期：2009 年 9 月 30 日 節次：第五節(含兩課時)
課節內容：分組訓練：排球隊的專項訓練(一) 

教學目標：(1) 大部分學生練習傳球、墊球等基本功。 
(2) 選拔出來的球隊成員學習攔網。 

  a)明確攔網的概念、作用。 
  b)掌握攔網的技術特點。 
  c)在訓練中不斷熟習攔網動作。 

教學重點： 
  根據攔網的技術演變和發展趨勢掌握攔網最新技術。 

教學過程： 
一．講解：(10’) 

(1) 攔網技術的演變過程： 
a)上世紀 50 年代因規則不允手過網，採用後仰攔網。 

 b)60 年代規則修改，採用蓋帽式攔網。 
 c)70 年代採用攻擊性攔網。 
 d)80 年代後發展為補跳攔網、重叠攔網、空中移位攔網等。 

        (2) 攔網技術要點：站位、判斷、移動、起跳。 
    二．示範：(10’) 
        根據攔網的動作要求挑選兩位身材較高的隊員作練習，並對其優、缺

點作出講評。 
    三．練習：(30’) 
        六位隊員在網前站成一排，輪流作攔網練習。 
        (1) 起跳前，要充分利用手臂的擺動幫助起跳。 
    (2) 起跳地點：攔對方扣球，應迎向扣球隊員的助跑路線。 
                 攔近體快球，選擇在二傳和扣球隊員之間。 
           攔短平快球，選擇距二傳球員二米處。 
        (3) 連續起跳攔網 
    四．小結(5’) 
    避免攔網時碰網犯規，防止對方打手出界。 
    五．放鬆運動(5’) 
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教學訓練圖片 

 

在練習扣球、攔網前先作充分的講解，

包括球員站位，準備姿勢，用力方法

等。 

反覆練習扣球、攔網 

這是一次失敗的配合 
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教學方案 

 
科目：體育 教材：排球 任教老師：H 老師 
班別：F5A 日期：2009 年 10 月 7 日 節次：第六節(含兩課時)
課節內容：分組訓練：排球隊的專項訓練(二) 

教學目標：(1) 大部分學生繼續進行基本功練習。 
(2) 選拔出來的球隊成員學習扣球。 

 (3) 掌握扣球的特點及分類。 
 (4) 重點學習正面扣球。 

教學重點： 
  在訓練中適應“時間差＂和“空間差＂。 

教學過程： 
一．講解：(10’) 

(1)扣球指運動員利用起跳，將高於球網上的球有力的扣入對區的擊球

方法。 
(2)扣球是進攻中最積極有效的武器，是得分的主要手段。 
(3)扣球包括起跳，發揮腰腹力，手臂揮動，手腕擊球等一系列動作。

(4)扣球還依賴擊球點高低，與二傳手的配合、時間、空間差的多種因

素。 
    二．示範：(10’) 
        教師權充二傳手，選二位身材、技術較好之隊員在三號位練習扣球，

完成之後給予評講、改正。 
    三．練習：(30’) 
        選一位二傳手，隊員排列在三號位邊綫附近，輪流拋供二傳手高空傳

球，教師在旁觀看並作評講。 
        (1)助跑時，左腳邁出一步，右腳再迅速跨出一大步，兩腳尖向上跳起。

        (2)兩臂繞體側向後引，積極向前擺動，配合起跳。 
        (3)起跳後挺腰展腹，右臂抬起，身體成反弓形，轉體收腹依次帶動肩、

肘、腕各關節，掌心為擊球中心，擊球的後中部。 
  四．每人扣球 20 次後教師小結。 
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教學訓練圖片 

 

耐心詳細的講解扣球的注意事項 

初學者不易適應“時間

很多同學掌握不到空間感覺 
跳得太早了 

網前對練 

不斷的重複練習 
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教學方案 

 
科目：體育 教材：排球 任教老師：H 老師 
班別：F5A 日期：2009 年 10 月 14 日 節次：第七節(含兩課時)
課節內容：分組訓練：排球隊的專項訓練(三) 

教學目標：全場練習模擬比賽 
(1) 著重發球與接發球練習。 
(2) 甲乙兩方各六人分佈兩邊場區。 

 (3) 上半場甲方發球，乙方做好第一傳，如到位，二傳手舉網，第

三傳盡量扣殺到對方，或傳球過對方。 
 (4) 下半場乙方發球，教師逐球評講。 

教學重點： 
  三傳過網，教師與學生逐球分析、評講、糾正。 

教學過程： 
一．講解：(20’) 

(1)比賽的開始是發球，甲方盡量練好開球，發好球。 
(2)乙方要做好第一傳，接來球一般較高、遠，一般用墊球，注意一傳

到位。 
(3)二傳手在短時間內作出判斷，將來球升至己方網前一米之內，高約

3 米以上。 
(4)主攻手應做好起跳動作，根據扣球技術要求扣殺。 
(5)防守球員在自己防守區域做好一傳，組織進攻。 

    二．練習：(35’) 
        在不違反規則之前提下雙方運用基本技術三傳過網。 
        (1)在訓練中掌握球規，如輪換發球，前後排隊員的職責。 
        (2)失球之後不要互相埋怨，應共同總結經驗。 
    (3)注意游戲過程中的相互補位，做到配合默契。 
    三．小結：(5’) 
        (1)初學者發球要穩定，不要過早追求高難度發球。 
        (2)防守方最重要做好第一傳，第一傳到位，戰術發揮才有保證。 
        (3)要多練習，總結經驗，全隊有一個良好配合。 
    四．整理運動：(5’) 
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教學訓練圖片 

 

網前爭奪亂作一團 

雖然經過多堂練習，同學們對

比賽站位仍不習慣。 

仍需不斷的向同學們解釋各

位置隊員的配合與分工 

有的初學者對排球幾乎沒有感

覺，用手擊球為主的遊戲在訓練

時居然可以把手插在口袋中。 

作業/溫習佈置：在家中不斷練習基本技術。 
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教學方案 

 
科目：體育 教材：排球 任教老師：H 老師 
班別：F5A 日期：2009 年 10 月 21 日 節次：第八節(含兩課時)
課節內容：教學比賽 

教學目標：(1) 通過競賽，熟悉比賽規則。 
(2) 在比賽中檢驗學生訓練成效。 

 (3) 增加比賽經驗。 
 (4) 適應比賽的運動量。 

教學重點： 
  實戰訓練。 

教學過程： 
一．觀看排球比賽影碟。(20’) 

    二．挑選男女各二隊，其他同學觀摩比賽。 
    三．教師充當裁判及評述員，為大家講解各種戰術。 
    四．適當換人，解釋正式比賽的換人規則。 
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教學訓練圖片 

 

球在己方後場不知如何處理 

場上球員水平參差影響比賽進行 

將課餘練習列入課外活動範疇 

技術不穩定，在比賽中往往動作變形 

1.經常練習基本技術(自己購買一個排球在

家) 
2.利用課餘時間練習 
 
  通過教學比賽，可以暴露很多問題，如

不知如何接觸來球，比賽時不夠緊張，不能

專注比賽，失誤頻頻。 
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試教評估 

 
1. 第四節之後，分開未來隊員與其他學生兩大組上課，課堂組織工作比較重要，

因為隊員人數只佔少部分，其他同學佔大部分，而我們的輔導力量大部分放

在隊員的練習。 
 
2. 注意同學在排球學習中的“四怕＂──怕曬、怕苦、怕出汗、怕痛；其實，體

育運動的本質就是四不怕，現時青少年的體育運動的最大障碍就是怕苦怕

累，最關心的問題就是運動場有沒有冷氣，針對這個問題，著重向學生指出，

出汗是運動的目的之一，要學好體育技能，一定要“四不怕＂。 
 
3. 學習墊球的時候，同學一般的通病是用力方法不對及手臂接觸球的部位不準

確，他們沒有注意利用來球的反彈力量而主動加上接球的力量，結果使球飛

出界外，不少同學錯誤用拳頭接觸來球使球的去勢更加飄忽。同時墊球數次

之後，雙手前臂出現紅腫，這時墊球部位皮下輕微出血，短時間內會恢復正

常，特別是女同學會發生驚恐，這是影響學習的主要障礙之一。 
 
4. 學習向上傳球的時候，學生們的最大困難是經常發生“持球＂，克服的方法

是提醒學生抬頭看球，雙手自然抬起，將接觸球時主動屈指屈腕，利用好手

指的彈力，通過多練而獲得“球感＂。 
 
5. 在組織運動隊方面，除了要運動員練好基本技術，還要建立初步的戰術思想，

讓隊員掌握基本的理論知識。 
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反思與建議 

 
1. 相對於籃球、足球，排球在學校體育的發展是滯後的，相對於全國或者世界，

本澳的排球運動更處落後的態勢。雖然近年港澳埠際賽數度擊敗香港隊，但

群眾基礎仍然薄弱，以本學年度學界排賽為例，最具代表性的男子 A 組只有

七隊參賽，群眾性的參與可見一斑。 
 
2. 排球運動在本澳學校開展較慢，與其遊戲規則、本質有關，排球是一項難學

又難精的運動，基本技術掌握不易，還會引起觸球部位局部充血、疼痛，這

些都是學生學習排球的攔路虎，要廣開思想，研究解決辦法。 
 
3. 長期以來，中學體育教學都存在以大眾體育為主還是以競技體育為主的討

論，筆者始終堅持，中學體育教學要以大眾體育為基礎，務必使每一名學生

都能得到教育與得益，不及格率不應當高於 5%，但面對體育發展滯後的本澳

中學體育教學，應當適當增加部份競技體育的元素，例如排球這一項目，充

分看到以私校為基礎的中學教育的利弊，有的學校非常重視，作為學校特色

之一，因此排球水平相對較高，並且與其他學校形成較大差距，本年學界賽

七個隊中，如以上、中、下三個檔次區分，上、中之間相差(每局)十分左右，

上、下之間(每局)下隊只能拿幾分。 
 
4. 由此看來，為適應未來教育方針的變化，體育教學也要考慮適當地培養運動

隊。別是本澳體育水平偏於低下，有必要仿效中國解放初期，體育運動水平

低下，急需出優秀成績，提出金牌主義，“三從一大＂等方針。 
 
5. 理論上看，群眾體育和競技體育不是對立的，而且相輔相承，筆者認為，前

者是後者的基礎，後者是前者的提高和鞭策。因此，筆者在過去將主要力量

放在基本技術培養的教案設計，現今進一步發展為培養準備比賽的運動隊的

教案設計，希望為提高本澳的體育水平打下一個良好的基礎。 
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