                体 育 课 时 计 划
第 10 周第 1 课次

	学

习

目

标
	1、初步学习正面双手垫球技术，使学生了解掌握正确的垫球动作。

2、初步学习正面发球技术，使学生能够初步掌握发球的动作要领。

3、进行身体素质练习，加强腰腹肌力量和柔韧性练习，培养学生吃苦耐劳的精神。

	学习内容
	正面双手垫球技术
	场 地

器 材
	排球40个

	教学重点
	垫球的基本手型
	教 学

难 点
	垫球时机与位置的判断

	教学顺序
	课堂常规---准备活动---体验练习---技术讲解---提高练习---小结放松

	课序
	时间
	负荷
	达 成 目 标
	学 习 内 容
	教 法 与 学 法

	一

二


	2

6
	小
	明确目标，引发兴趣，建立良好的师生关系和学习氛围
充分活动身体各部位，为上课做好准备


	1、课堂常规
2、明确学习目

  标

徒手操
头部运动
扩胸运动

腰部运动

弓步压腿

仆步压腿

膝部运动

手腕脚踝
各4×8拍

	1、指定集合地点
2、师生问好
3、宣布课的内容
4、检查服装，安排见习生
教师领做
  ♀♀♀♀♀♀♀♀
  ♀♀♀♀♀♀♀♀
  ♀♀♀♀♀♀♀♀
  ♀♀♀♀♀♀♀♀
 

★         
1、教师讲解动作路线和要求
2、组织学生练习
3、观察和巡回指导
4、言激发学生练习兴趣
5、要求学生能自我摸索



	课序
	时间
	负荷
	达 成 目 标
	学 习 内 容
	教 法 与 学 法

	三

四
	27

5
	中


	了解并学习垫球基本技术动作，并在练习或比赛中学会合理运用。
1、充分放松，使身体疲劳得到最大限度的恢复

2、积极鼓励，

肯定学生表现出的意志品质
	初步学习正面双手垫球技术
简要介绍排球运动中垫球的作用：垫球在排球比赛中主要用于接发球、接扣球和接拦回球，是组织进攻的基础。
1、上、下肢按摩放松

2、两人一组相互放松

3、后继课外放松

4、得到合理、正确评价
	组织与要求：

○  ○  ○  ○   ○  ○  ○

●   5M

○  ○  ○  ○   ○  ○  ○
要求：两人一组，相距5M对垫，强调击球部位、击球点（腹部一臂的距离）。强调含胸，小臂外翻，手腕下压使小臂形成平面。双手互握夹臂。垫球时蹬地、送肩。每垫球都要移动形成正面垫球。

1、带领学生，积极放松，总结课的效果

2、进行小组评价，教师点评

3、归还器材

4、师生再见

	安 全 教 育 与 相 关 措 施
	生理负荷与练习密度预测

	充分活动身体各部位，尤其是指、腕关节，避免受伤
	平均心率  140±5  次/分
强度指数           ——
练习密度      50 %——55 %

	课

后

小

记
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