中大附中高中排球模块课时计划

第11次                                     任课教师：

	本课

目标
	1、 复习传、垫球，进一步提高传、垫球技术和技巧。

2、 重点介绍扣球技术，让学生了解扣球的相关知识（作用、分类和技术要点等）。

3、 介绍有关运动损伤的知识（手腕扭伤）。

身体素质练习，提高学生的腹背肌弹性和力量。

	教学

内容
	1.学习扣球.

2.复习传垫球.
	场地器材
	

	重点
	扣球手型    
	难点
	起跳时机

	教学顺序
	教学常规－热身运动－学习扣球－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

了解扣球的基本知识及技能，能够扣固定球。

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.跑步和作模仿练习：

1）全体成二路纵队沿球场放松跑三圈。
2）两人一组。一人在前， 一人随后， 从端线边走边做动作， 走到另一端线放松跑回原端线； 第二次再作时， 二人位置交换。

第一次做行进徒手体操， 第二次做排球技术动作。
前边人领作， 后边人模仿， 每人作四个动作。
5.传递球接力赛
1）两路纵队， 间隔一步， 从上胯下传递球进行接力比赛。
2）同上队形， 左右转身传递比赛（ 从右边递， 从左边接传给下一个）。
6.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．传、垫球。 

1）、两人对传或对垫。

2）、自传（垫）一次向对方传（垫）出。

3）、向前上步传、垫球。
2．介绍扣球技术 

扣球技术主要包括助跑起跳，空中展腹，和击球。
1、示范： 讲解方法要领。

2、挥臂模仿练习。

3、打固定球。
一、两人一组，一人将球举至额前上方，另一人击固定球。

二、教师站于网前一板凳之上，将球举至网上沿高1米处，学生轮流助跑起跳击球。

3．素质练习（腰背肌）。

两人一组，相互反背轻掂，每人三组，每组10次。

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（手腕扭伤）。
	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：

要求：在跑步之前先向学生交代下边的练习方法和要求。并确定同伴之间内谁先开始，在跑步时思考准备。要求动作认真， 不自个重复， 有质量有马虎。 

组织练习形式：
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第一人完成任务后跑至尾，全队重新复原， 最快者胜
练习形式：1、2、

        传


        垫

要求：身体正对传出球的方向，保持正

面传球。提醒腰髋关节及下肢配合动作协调和垫球后分手， 两只脚都能上步， 纠正只弯腰不弯腿和不送臂的动作。
练习形式：3、
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要求：传球弧度要小，垫球弧度要高。
队形：1、2、3、

一人双手垫球头上， 一人击球， 手要打满手腕前屈。
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鞭打手臂， 曲臂触球， 触球后在臂挥直的同时， 压腕曲指， 形成推压。
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
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