中大附中高中排球模块课时计划

第10次                                  任课教师：

	本课

目标
	1、 了解体育锻炼对大学生心理健康的影响
2、 重点复习传、垫球技术，进一步巩固发球动作技术。
3、 素质练习——速度

	教学

内容
	1.复习发球.

2.复习传垫球.
	场地器材
	

	重点
	发球的成功率
	难点
	女生发球额＝的力量

	教学顺序
	教学常规－热身运动－复习传垫球－复习发球－体能－放松运动－教学评价

	顺序
	时间
	达成目标
	教学内容
	教学组织与方法

	一

二

三

四


	7

分钟

4分钟

23分钟

3分钟
	发学生学习兴趣，提出上课要求

充分活动关节与韧带，使学生渐入学习状态

调动学生的积极性，激发学生的灵感，在紧张兴奋中感受快乐

引导学生了解排球有关知识

了解侧传、侧垫、背垫球
发展速度，身体灵敏，下肢爆发力

身心放松，调整运动后的疲劳


	一、由3名值日生分别负责

1、集合整队，报告人数。

2、师生问好，宣布本次课任务。

3、检查人数、服装，安排见习生。

4、讲解排球知识。

5．徒手体操
1）、 两臂内外绕环
2）、 两臂上举右足箭步前跨， 上体前屈，臂向后上方摆。
3）、 骑马蹲裆， 左右冲拳
4）、 左腿前迈一步， 两臂侧平举， 右腿前上踢， 两臂前下摆。
5）、.两臂上举， 上体后振上体前屈， 两臂触地。下振三次， 上体绕环。
6）、 跳跃： 原地轻跳三次， 第四次高跳。并腿收腹前踢， 两手打足尖。 

6．“ 打球出圈” 游戏
7．安排下周课值日生。

安排下节课的三名值日同学，一名负责拿球，一名负责整队，领操，

做游戏，一名负责有关排球理论知识点讲解。

二,

1．隔网练习传垫球技术，要求两人传、垫40次

2．侧传、侧垫、背垫球。结合脚

步移动练习。

3．练习发球技术

  要求：注意击球点，手型，克服易犯错误动作。

4．接发球练习

    结合发球，练习接发球，提高场上一传的到位率。

1． 分组比赛，进一步提高传、垫、发球的场上发挥能力。

6．素质练习（速度练习）。

先是高抬腿跳，然后加速跑。每人3组。

三、
1．集合整队。
2．放松练习：深呼吸，放松肩膀和手臂，用手掌轻拍大、小腿。

3．讲解有关运动损伤的知识（肩关节扭伤）。

4．总结本次课的学习情况，

布置课下复习内容。

5．宣布下课，送还器材。
	队  形：

╳╳╳╳╳╳╳╳╳╳╳
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要  求：快、静、齐

教  师：宣布本课任务，点名，检查学生的服装，安排见习生。

学  生：密集队形，站立听讲。
要  求：安静，态度认真。

队形：
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练习形式：
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二人相对站在边线外， 二人同击一球（ 小实心球）， 将球由对方一侧击出
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练习形式：






队  形：
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课下预习内容：拦网



	安全

教育
	排球运动中的安全意识教育。
	生理

负荷
	预计练习密度：55%±5％
强度指数：1.4－1.5
预计平均心率：135±5次/分

	课

后

小

结
	


