体育教师2岗位题库
题目一 排球——后排垫球防守姿势与移动选位
动作要点：后排防守起始姿势为双脚略宽于肩，屈膝深蹲，重心更低且靠前，上体前倾，双臂自然弯曲置于腹前，目视来球；移动时以小碎步、并步为主，快速调整至来球落点侧前方，身体转向球的方向，保持防守姿势准备垫球，移动后迅速稳住重心。
重点：后排低重心防守姿势规范，小碎步与并步的移动节奏，选位时与球的距离控制。
难点：深蹲姿势下的快速启动移动，避免重心过高或不稳；移动中保持身体朝向来球方向；应对短距离、低平来球的应急选位。
题目二 排球——下手发球（正面或侧面）
动作要点：正面下手发球：面对球网，两脚前后开立，一手持球前抛约一臂高，另一臂由后向前直臂挥摆，击打球的后中下部，重心随击球前移；侧面下手发球：侧对球网，持球手将球抛至体侧前方，击球臂横向挥摆，用掌根或拳心击球后中下部。
重点：抛球的高度与位置控制，击球臂的直臂挥摆路线，击球时机的把握。
难点：抛球与挥臂动作的同步协调，击球力量与方向的精准控制，发球过网高度的把握。
题目三 排球——原地双手垫球徒手模仿与纠错
动作要点：双脚开立与肩同宽，屈膝半蹲，上体稍前倾，重心落于前脚掌；双手掌根相靠、手指重叠互握，前臂外翻形成稳定击球平面，肘关节锁定不弯曲；原地做垫球模仿动作，手臂随身体蹬伸向前上方推送，动作连贯协调，还原时保持准备姿势。
重点：标准垫球手型的固定，肘关节伸直控制，蹬伸与送臂动作的连贯性。
难点：徒手练习时前臂平面的稳定保持，避免无意识屈肘；身体重心随动作的顺畅转移；纠正学生“手腕松动”的错误动作。
题目四 排球——准备姿势与移动步法（并步、滑步、交叉步）
动作要点：双脚开立与肩同宽，屈膝半蹲，重心前移至前脚掌，上体稍前倾，目视来球；并步侧向移动时双脚蹬地平移，滑步连续小步贴地滑行，交叉步以异侧脚蹬地交叉跨步，移动后迅速还原准备姿势。
重点：重心的控制与转移，移动步法的规范性，移动中保持身体平衡。
难点：不同步法的切换衔接，动态中调整身体姿态以应对来球，快速启动与急停的节奏把握。
题目五 排球——上步扣球起跳动作（人球关系、落地缓冲）
动作要点：两步上步时，右脚先跨出，左脚跟进起跳；三步上步时，左脚先跨出，右脚跟进再左脚起跳；起跳后挺胸展腹，手臂上摆，保持人与球的合适距离；落地时，双脚前脚掌先着地，迅速屈膝缓冲，降低重心。
重点：两步与三步上步的起跳节奏、空中人球关系的调整、落地缓冲的动作规范。
难点：上步起跳与挥臂击球的节奏配合；空中保持身体平衡与击球点；落地时的自我保护技巧。
题目六 排球——正面双手垫球的徒手手型、击球点与身体协调发力
动作要点：双手掌根相靠，手指重叠互握，前臂外翻形成平面；击球点位于腹前一臂距离，蹬地、伸膝、提腰连贯发力，身体重心随击球动作前移，前臂对准来球方向推送。
重点：标准垫球手型的固定，腹前击球点的精准控制，全身协调发力的连贯性。
难点：前臂击球平面的稳定，蹬腿与送臂动作的同步配合，发力力度的精准调控。
题目七 排球——正面双手传球的手型、迎球动作与用力方法
动作要点：双手自然张开成半球形，拇指相对呈“八”字，手指触球而非掌心；迎球时身体稍蹲，当球至额前上方时，蹬地伸臂，用手指手腕的弹力将球传出，传球后手臂随球前送。
重点：半球形传球手型的形成，手指手腕的柔和发力，迎球与送球动作的衔接。
难点：掌心空出避免持球，传球力量的精准控制，身体与手臂发力的协调配合。
题目八 排球——“一传”技术（判断来球与垫球接发球）
动作要点：接发球前保持准备姿势，目视发球方，预判球的飞行轨迹与落点；快速移动至球的落点处，调整身体位置，用正面双手垫球技术，将球平稳垫至二传指定位置，击球时保持前臂平面稳定。
重点：来球轨迹的准确预判，快速移动选位的能力，垫球时的力量控制与方向调整。
难点：发球速度快、落点偏时的应急调整，接发球时的心理稳定，垫球弧度与高度的把控。
题目九 排球——“中一二”进攻战术的讲解与场上位置演示
动作要点：“中一二”战术中，3号位队员担任二传，接发球后将球传给4号位或2号位队员扣球；前排4、2号位为进攻队员，3号位为二传队员，后排队员负责防守与一传，进攻时注意跑位与配合。
重点：各位置的角色分工，二传的传球方向选择，进攻队员的跑位时机。
难点：一传到位时的战术衔接，一传不到位时的调整应变，场上队员的视线交流与配合。
题目十 排球——单人拦网技术（手型、起跳时机与判断）
动作要点：面对来球，双脚平行开立与肩同宽，屈膝降重心；预判球路后迅速起跳，双臂伸直上举，双手置于球网上沿前，手指自然张开呈半球状，触球时手腕下压；落地时屈膝缓冲，全程避免身体触网。
重点：拦网手型控制、起跳时机预判、拦网位置选择。
难点：准确判断来球路线；起跳时机与击球点的配合；身体与球网的距离把控。
题目十一 排球——主攻专位职责与作用讲解
动作要点：讲解前排主攻时，明确其在4号位的强攻、与副攻的配合进攻及拦网职责；讲解后排主攻时，明确其在后排的防守、接发球及后排进攻任务；结合站位图，清晰展示主攻手在攻防转换中的位置变化。
重点：主攻前后排的站位区域、进攻与防守的核心职责、攻防转换的位置调整。
难点：区分主攻与其他位置的职责差异；讲解前后排进攻的战术配合；明确主攻在拦网体系中的作用。
题目十二 排球专项体能——交叉步移动防守卡位步法训练
动作要点：以基本防守站位为起始姿势，重心降低至膝关节处；启动时以异侧脚蹬地，同侧脚向侧方跨出，双脚交替快速滑动，保持身体平稳；卡位到位后，迅速调整身体朝向来球方向，做好接球准备。
重点：交叉步移动的蹬跨发力顺序、身体重心控制、卡位后的姿势调整。
难点：移动过程中的身体平衡；蹬地发力与步法频率的协调；卡位位置的精准判断。
题目十三 排球——双人配合垫传衔接练习
动作要点：两人面对面站立，间距3-4米，一人做垫球动作将球平稳垫至对方额前上方，另一人接稳球后做传球动作传回；垫球时保证球的高度与弧度，传球时手型规范、发力柔和；配合中及时呼喊沟通，调整站位与击球力量，轮换练习时有序衔接。
重点：垫传动作的规范衔接，球的高度与落点控制，双人沟通配合的默契度。
难点：垫球力量与传球力度的适配，避免球速过快或过高；应对垫球不到位时的传球调整；两人动作节奏的同步协调。
题目十四 排球——小组合作隔网抛垫练习（培养团队协作）
动作要点：小组内两人隔网相对站立，一人平稳抛球至对方腹前，另一人用正确垫球动作将球垫回；抛球与垫球过程中，两人及时沟通，调整站位与节奏；轮换角色时，快速有序，保证练习连贯性。
重点：抛球的稳定性与准确性、垫球动作的规范性、小组内的沟通配合。
难点：控制抛球的力度与高度；小组练习节奏的把控；不同水平学生的动作协调。
题目十五 排球——裁判手势讲解与互动
动作要点：讲解得分手势时，单臂向上伸直；讲解换人手势时，双手在胸前交叉摆动；讲解界内球手势时，手臂指向场地内侧；讲解界外球手势时，手臂指向场地外侧；互动环节中，模拟比赛场景，让学生根据判罚做出对应手势。
重点：各类手势的标准动作规范、手势与规则的对应关系、互动场景的有效设计。
难点：手势动作的精准性与规范性；将手势讲解与实际规则应用结合；调动学生互动参与的积极性。
题目十六 排球——专项体能（核心力量+手腕力量）
动作要点：核心力量训练：采用坐姿转体（双手抱球或徒手），上体缓慢左右转动，感受腰腹发力，保持下肢稳定；平板支撑（双手撑地，身体成一条直线，坚持规定时间）。手腕力量训练：双手握排球，做手腕屈伸、内旋外旋动作，力度由轻至重；双手对墙拍球，控制球的反弹高度，强化手腕控制能力。
重点：核心训练时的动作标准性，腰腹发力的针对性；手腕训练的动作幅度与力度控制。
难点：平板支撑时身体姿态的稳定，避免塌腰或抬臀；手腕屈伸时的发力集中，避免手臂代偿；训练强度与学生体能的适配。
题目十七 排球——垫球常见错误纠正（屈肘、抬臂过高）
动作要点：针对屈肘错误，要求学生手臂伸直，肘关节锁定，以小臂击球；针对抬臂过高错误，要求学生保持手臂与身体呈合适夹角，击球点控制在腹前；通过徒手模仿、固定击球点练习，强化正确动作肌肉记忆。
重点：肘关节伸直控制、击球点位置固定、正确动作的重复强化。
难点：帮助学生克服错误动作习惯；根据不同学生错误情况调整纠正方法；设计针对性辅助练习。
题目十八 排球——防守保护意识教学
动作要点：当队友准备接球时，其他队员迅速向接球点周围移动，调整站位；屈膝降重心，双臂自然弯曲置于体前，做好接球或补位准备；目光紧盯来球，随时根据球的落点调整移动方向。
重点：接球后的快速补位意识、保护站位的合理选择、无球状态下的注意力集中。
难点：判断队友接球能力与来球落点；多人保护时的站位协调；保持持续的防守注意力。
题目十九 排球——上手发飘球技术要领与稳定性练习
动作要点：面对球网，双脚前后开立，重心落于前脚；单手平稳托球，向前上方短距离抛起，球至最高点时，击球臂伸直前摆，用手掌根或全掌击打球的后中下部，击球瞬间手臂停止发力，随重心前移进入场内。
重点：抛球高度与位置控制、击球部位精准度、击球瞬间的发力技巧。
难点：抛球与挥臂动作的节奏配合；击球瞬间的发力控制；保持发球动作的一致性。
题目二十 室内排球教学安全要点与应急处理
动作要点：讲解室内排球教学安全规范：课前检查场地、器材；练习前强调热身重点；提醒学生避免碰撞、禁止违规动作。应急处理：针对崴脚、关节拉伤等常见损伤，演示冷敷、固定、加压的基础处理方法；明确受伤后停止练习、及时报告的流程。
重点：室内排球教学的安全预防措施，热身动作的针对性，常见损伤的基础应急处理流程。
难点：将安全规范融入教学全过程，强化学生安全意识；根据室内场地特点规避安全隐患；不同损伤类型的快速判断与正确处理。
注：体育教师2岗位提供教具排球1个
