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	教学
内容
	1、学习垫球技术      2、学习自垫球    
3、身体素质练习
	课型
	新授课

	教
学
目
标
	1、通过本课教学，使学生知道垫球技术的动作要领
2、初步学习垫球技术，要求每位学生掌握垫球徒手动作，一半的学生能自垫球达十次
3、培养学生善于观察思考的自学能力，提高合作能力，培养团队精神

	重点
难点
	重点：垫球手型
难点：垫球全身协调发力

	教学
过程
	课的内容
	目标与要求
	组织与教法
	时间
次数

	
      


准 

备 

阶

段
	（1） 课堂常规
1、 体育委员整队，检查人数，报告老师

2、 师生问好

3、 宣布课的内容

4、 安排见习生

（2） 热身运动
1、围着两块排球场端线，采取高抬腿、后踢腿、交叉步慢跑，叫号抱团



2、徒手操：6~8节
  头部运动
  扩胸振臂
  俯身绕环
  弓步压腿
  手腕脚踝
  相互压肩
	要求：
1、 快、静、齐

2、 精神饱满。声音洪亮

3、 导入本课内容




目标：调动学生情绪，激发学生学习兴趣
要求：学生积极参与，注意力集中，反应迅速



目标：使身体充分活动开，适应上课要求


要求：认真，动作到位
	组织：四列横队（图一）
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组织：各排依次围排球场慢跑
教法：
1、 教师讲解、示范
2、 师生共同练习



组织：四列体操横队




教法：跟老师一起做
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基

本

部

分
	（一）学习垫球技术
1、介绍垫球技术在排球运动中的作用

2、学习预备姿势

3、学习垫球徒手动作

4、垫固定球






5、一抛一垫



（二）学习自垫球
1、教师示范学生跟做


（3） 素质练习
1、折返跑
2、推小车
	目标：激发学生学习兴趣，引出本课的重点——垫球

要求：压——压手腕
夹——夹小臂
提——提肩
蹬——蹬腿

目标：强化手臂垫球位置，腕关节上方20厘米部位
要求：垫球技术正确，完成一次垫球还原预备姿势

目标：运用徒手技术过度到垫移动球中
要求：同上

目标：强化垫球技术
要求：垫球技术正确，全身协调发力，争取达到十次

目标：提高学生移动速度，发展上肢力量
要求：起动速度快，严格按照老师要求练习
	组织：四列体操横队



教法：教师讲解示范动作要领，学生跟做



组织：两人一球，一人固定拿球，另一人练习垫固定球，听指挥统一交换
教法：教师讲解示范动作，巡回指导点拨


组织：两人一球，相隔3米，一人抛球一人垫球
教法：同上

组织：两人一球，球落地交换
教法：教师讲解示范，巡回辅导

组织：学生以排为小组，折返跑一个球场两个来回；推小车到中线，交换返回
教法：教师讲解要求，组织学生练习
	


 5′




  

 3′
  
  

  

7′
  

  

7′

  


 
8′

 

	结
束
部
分
	1、 放松整理
2、 小结
3、 下课、师生再见
	放松肌肉，消除疲劳

讲评本课学习情况
	组织：四列横队

教法：教师口令，语言提示
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	场地 器材
	排球场两块，排球30个
	预计心率
	130~140次/分

	
	
	预计密度
	30%~40%

	课后 记载
	




