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排球扣球教学

1
排球扣球是排球比赛中最重要的得分手段之一，

也是排球技术中最具威力的进攻性技术

对于初学者来说，掌握正确的扣球技术是非常

重要的

以下是排球扣球的教学步骤，帮助你掌握正确

的扣球技术
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1
准备姿势



准备姿势

在准备姿势时，双脚自然分开略
宽于肩，膝盖微微弯曲，身体微

微下蹲，重心放在前脚掌上

双手放在胸前，肘关节微微弯曲，
准备好随时跳起的准备



2
起跳



起跳

起 跳 时 ， 利 用 腿 部 和 臀
部 肌 肉 的 力 量 ， 快 速 向

上 跃 起

同 时 ， 手 臂 随 着 身 体 的
起 跳 向 上 伸 直 ， 为 接 下
来 的 扣 球 动 作 做 好 准 备



3
扣球



扣球

在扣球时，用全手掌包握
住球，并用手臂的力量将

球向下击出

注意击球的时机和力度，
确保球能够顺利地扣到对

方场地

同时，要注意控制球的路
线和角度，使球能够准确
地进入对方场地



4
落地



落地

落地时，要注意保持身体的
平衡和稳定

双脚着地时，要确保重心稳
定，避免摔倒或受伤

同时，要注意观察周围的情
况，确保安全
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