	中职排球第 2 课次 教学计划 

	 
教    材：1、正面双手垫球   2、素质：听信号变向快速跑
 
教学目标：1、通过练习，改进正面双手垫球技术；
2、发展学生的灵敏、协调等素质；
3、培养学生积极、顽强、竞争、协作等良好品质
 
教学重点、难点：
 
重点：击球点与击球部位以及身体的协调用力
 
难点：身体的协调性
 
一、开始部分 2＇
 
教学内容：课堂常规教育：（一）、整队； （二）、礼仪教育； （三）、本课内容导入
 
教师活动：（一）、组织教学，检查课堂常规执行情况；（二）、礼仪教育，向学生问好；
（三）、讲解课的内容，导入教学
 
学生活动：（一）、体育委员整队，向教师汇报出勤人数；（二）、向教师回礼问好；
（三）、了解学习内容
 
组织形式和要求：
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要求：精神饱满，思想集中
 
练习时间：   2         次数：    1        强度：    小     
 
 

二、准备部分8＇
 
教学内容：（一）、快速反应：看手势快速移动（二）做自编球操
 
教师活动：（一）讲解移动的方法并示范（二）用手势指挥学生前后左右快速移动（三）讲解自编球操的要求，安排组织自带徒手操
 
学生活动：（一）了解移动的方法，积极思考动作要领（二）看教师手势练习移动（三）跟组长一起做球操1、伸展运动2、体侧运动3、体转运动4、腹背运动5、压腿运动6、关节活动
组织形式和要求:
 
（一）   快速反应：看手势快速移动组织：
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要求：反应迅速，积极参与
练习时间：   3      次数：   1         强度：    中    
（二）   自编球操组织：             
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要求：动作协调、有力、到位
练习时间：   3      次数：   4*8         强度：    小     
 
三、基本部分32＇
教学内容：（一）、复习自垫球（二）、复习一抛一垫（三）、两人对垫球（四）垫球比赛（五）素质练习：听信号变向快速跑
 
教师活动：1、组织学生练习自垫球，体会垫球的部位；
2、请学生示范并讲解一抛一垫的动作，提示学生注意观察注意动作技术（身体的协调配合）；
3、组织学生两人一组做一抛一垫练习；
4、教师巡视指导，个别纠错，要求学生加强合作、交流，不断改进动作；
5、教师邀请一名学生与教师共同示范两人对垫排球，边示范，边讲解对垫的要点（身体的协调、脚步的移动、判断、垫球高度、角度、力度等）；
6、组织学生练习两人对垫，间隔3-4米，鼓励学生多体会，勤移动、多合作，并相互纠错；
7、邀请3-5组学生进行展示，集体交流；
8、进一步练习两人对垫技术，改进技术；
9、讲解垫球比赛的方法：从抛球开始，同一大组的学生开始对垫，以大组累计垫球个数判输赢；                                            
10、每一大组挑选出最优秀的小组参加组间比赛；                 
11、总结并表彰获胜小组；
12、教师讲解素质练习：听信号变向快速跑的方法，提示学生快速反应移动及时；
13、教师发信号，组织学生集体练习 ；                               
学生活动：
1、练习自垫球，体会垫球的部位                               1-2分钟；
2、看学生示范解一抛一垫的动作，注意观察动作技术（身体的协调配合）；
3、两人一组做一抛一垫练习，学生加强合作、交流，不断改进动作
                                                10-15次      2分钟；
4、看教师与学生示范对垫排球，了解对垫的要点；
5、两人间隔3-4米练习对垫，，多体会，勤移动、多合作，并相互纠错
                                                15-20次     3-4分钟；
6、学生进行展示，集体交流                                  0.5-1分钟；
7、进一步练习两人对垫技术，改进技术             10-15次    1-2分钟；
8、了解垫球比赛的方法，分组进行比赛                2组    0.5-2分钟；
9、大组中最优秀的小组参加组间比赛                  1组    1分钟；
10、与教师一起交流、总结；
11、了解素质练习“听信号变向快速跑”的方法，积极思考； 
12、听教师信号集体练习                             3组     1分钟；
组织形式和要求：
组织（一）：
抛垫、对垫组织：
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对墙垫球组织：
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要求：认真练习，积极思考
听信号变向快速跑组织：
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要求：反应迅速，动作快捷
练习时间：    1-1.5分钟    次数：    3       强度：   中大    
 

四、结束部分3＇
教学内容：（一）、放松练习； （二）、课堂小结与讲评；
教师活动：（一）、召集学生成体操队形排列；（二）、组织做放松练习；（三）、小结、讲评
学生活动：（一）、成体操队形站立；（二）、做放松身心练习1.上下肢运动2. 全身运动；（三）、听小结，与教师和同伴交流学习体会
组织形式和要求：
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要求：呼吸自然，动作轻快
练习时间：   2     次数：   4*8      强度：    小     
场地、器材：排球场1片，排球一人一只
预计课的密度：35%—45%     预计课的强度：110~120次/分
课后小记：
 


