让零基础孩子爱上排球：“学练赛评” 一体化教学的实践与思考
常州市新北区薛家实验小学   翁  婷
各位老师，大家好！
首先，请允许我代表薛家实验小学，向教师发展中心、教研室给予的分享机会表示诚挚感谢，特别感谢周文雅校长的信任与推荐！同时，热烈欢迎各位同仁莅临我校，参与本次小学排球教研活动。今天，我将以 “让零基础孩子爱上排球” 为核心，结合自身多年教学实践，和大家分享 “学练赛评” 一体化理念下，小学排球大单元教学的课例与实操思考。
相信在座很多老师都有同感：三大球教学中，篮球能运球就可参与小组对抗，足球能踢球就可感受奔跑乐趣；而排球球速快、落点难判，零基础孩子刚接触时，球一飞来就易脱手，连 “接球” 都难，越练越没信心，渐渐失去兴趣。
那么，如何面对零基础小学生群体，既扎实落地排球技术教学，又落实 “学练赛评” 一体化理念，让孩子从 “怕排球” 变 “爱排球”？接下来，我结合三个核心课例，分享课堂实操路径，都是实战积累的方法，也期待和大家交流探讨。
第一个课例，原地正面双手垫球。这是排球入门核心技术，也是学生最易受挫的环节。我的教学逻辑：先练标准动作、夯实基础，再强化控球，最后实现连续操作，逐步帮孩子建立信心。
“学” 的环节，我不急于让学生垫球，先抓基础手型 —— 双手重叠、掌根相靠、手指交叉，形成稳定 “垫球面”。手型固定后，重点练抛球：很多孩子垫不好球，根源在抛球不稳。我要求孩子原地抛球，球需在身体正前方、胸前一拳处，高度 30 厘米左右，确保抛球稳定。
抛球练熟后，过渡到 “直臂停球”：双手夹紧、手臂伸直，用前臂内侧接球，感受击球部位。这个动作简单易会，能强化手型、找到击球感觉，降低挫败感。之后逐步升级：先练连续自垫球，我在旁提醒 “手型不变、直臂平举、轻发力”；能自垫 2-3 个后，练双人抛垫配合；最后练高低自垫，提升控球能力。
“练” 的环节，我坚持分层设计，兼顾强弱生，避免 “跟不上” 和 “吃不饱”。掌握自垫球后，先练双人原地垫固定球，感受蹬地抬臂发力节奏；再过渡到对墙垫球 —— 垫球 “黄金方法”，但要控难度。孩子站离墙 1 米处，先练对墙抛球，球需落在前臂 10 厘米处，连续 3 次达标再练垫球。后续设计 4 个进阶练习：左右 / 前后移动 1-2 步垫球、垫球后摸膝 / 摸地再垫球，最后练双人抛垫、移动垫球，培养找球意识。
“赛” 的环节，我将比赛嵌入练习，服务技术巩固。比如开展 “连续垫球小能手”“30 秒定时垫球” 比拼，获胜者得小贴纸。比赛规则简单、难度适配，每个孩子都能参与，哪怕只垫 3-5 个，也能获得成就感，在竞争中提升技术、收获快乐。
“评” 的环节，坚持过程与结果评价结合，不唯 “个数” 论。过程性评价看手型、击球部位、发力协调性，动作规范就表扬；结果性评价看连续垫球次数、移动成功率。同时引导自评互评，让评价成为提升动力，而非压力。
第二个课例，移动 + 正面双手垫球。孩子掌握原地垫球后，需向动态应对过渡 —— 会移动、会找球，才是排球实用性的关键。
“学” 的环节，以 “一抛一垫” 为基础，教左右滑步、前后并步，强调 “重心低、脚步轻、紧盯球”。设计差异化路径：薄弱生从垫反弹球起步，降低难度；能力生练移动垫抛球，提升挑战度。
“练” 的环节，分层进阶为核心。基础层：有 / 无信号移动垫反弹球、触地后移动垫球；提高层：双人合作移动垫球，逐步过渡到隔网垫球，为实战打基础。
“赛” 的环节，设计移动垫球接力赛、隔网垫球挑战赛。接力赛 4 人一组，以完成次数定胜负；挑战赛以小组为单位，比拼垫球回合数。孩子在协作中提升技术，感受集体乐趣。
“评” 的环节，过程性评价看移动步伐、重心控制、击球时机；结果性评价看移动垫球成功率、隔网回合数。重点肯定薄弱生的进步，让每个孩子都有成就感。
第三个课例，排球发垫球组合。核心是让孩子从 “单项技术” 过渡到 “组合应用”，建立初步战术意识 —— 知道 “发球后要垫球，垫球后要衔接”，不孤立练技术。
“学” 的环节，发球入门从对墙发球、发球进框开始，练精准度。我在墙上贴好发球框线，让孩子发球瞄准目标，先敢发、能发准，再规范姿势。
发垫组合按 “循序渐进” 推进：先练 “你发我垫”，再升级 “你发我自垫”，最后练 “你发我自垫后对垫”，实现从对空、对地到对人垫球的转换，为轮转比赛打基础。
“练” 的环节，基础层练固定区域发球、一对一发垫；提高层练 4 人轮转发垫，让孩子在动态中熟悉衔接节奏，明确发球后需快速移动接球。
“赛” 的环节，设发球精准赛和发垫组合赛。精准赛比拼发球进框次数；组合赛含一对一回合赛、小组轮转发垫赛，提升实战能力，理解配合逻辑。
“评” 的环节，过程性评价看发球姿势、衔接流畅度、轮转意识；结果性评价看精准度、组合回合数。引导小组互评，兼顾个人与团队协作。
以上三个课例，是我践行 “学练赛评” 一体化教学的具体实践，均是在与孩子相处的过程中摸索总结出的方法。透过这些课例，我总结出一套适配零基础小学生的教学融合策略，在此分享给大家，恳请各位同仁不吝指点。
一是 “学” 的策略：低起点、小步走，拆解难点。教学中不急于求成，将复杂技术拆解为连贯的基础动作链，如垫球拆解为 “手型 + 抛球 + 直臂停球 + 蹬地抬臂”，逐个练扎实再衔接，让孩子获得 “我能学会” 的成就感，建立学习信心。
二是 “练” 的策略：分层设计、进阶挑战，兼顾差异。摒弃 “一刀切” 的练习模式，根据学生技术水平分为基础层、提高层，练习遵循 “单人→双人→小组、原地→移动→隔网” 的进阶逻辑，让弱生能跟上、优生有挑战，每位学生都能在适配难度中稳步提升。
三是 “赛” 的策略：嵌入式、趣味化，服务巩固。小学阶段的排球比赛无需追求正规，核心是适配学生水平、保障人人可参与。通过技术挑战赛、简易团队赛等形式，让孩子在比赛中巩固技术、感受运动快乐，不因输球丧失学习兴趣。
四是 “评” 的策略：过程与结果结合，即时反馈。评价不止看结果，更注重过程，评价主体涵盖师评、自评、互评，评价内容兼顾技术掌握、参与度、协作能力，让评价成为学生的提升动力，而非单纯的打分环节。
最后，补充阶梯式器材适配策略：先以气球激发兴趣、练习手眼协调；再用沙滩排球 / 气排球巩固手型、学习垫球；通过软式排球强化发力控制；最后过渡到标准排球，实现技能标准化，层层递进适配零基础小学生的学习需求。
各位老师，排球运动能锻炼孩子的协调性、反应力，更能培养协作精神和抗挫力 —— 孩子从 “接不住球” 到 “能连续垫球”，从 “怕比赛” 到 “敢上场”，这份自信与坚持，比技术更重要。
“学练赛评” 一体化理念落地，关键不在于教多少技术，而在于站在孩子角度，降低入门门槛，设计适配其认知与能力的教学路径，让孩子在 “学中练、练中赛、赛中评、评中进” 的闭环中，懂技术、享乐趣、爱排球。
我的教学实践仍有不足。未来，我计划将排球教学与大课间、校园联赛相结合，打造校园排球文化；同时整理可复制的教学资源包，为非排球专业教师提供参考，让更多零基础孩子爱上排球。
最后，再次感谢各位老师的聆听！我的分享到此结束，其中有不少实操细节和不成熟的思考，期待大家的宝贵意见！谢谢大家！
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