
          排球正面双手垫球技术教案

 
                                                    教师：于永庆   
	 
内容
	排球正面双手垫球

	教
学
目
标
	1、认知目标：1）了解排球垫球技术的练习方法及动作要领。

	
	2、技能目标：1）通过本课的学习，使60%以上的学生掌握排球正面双手垫球动作。 2）通过练习发展学生的反应速度和灵敏性以及协调性。

	
	3、情感目标：1）通过教学培养学生学习排球的兴趣。                           2）培养学生克服困难，顽强拼搏，团结协作的优良品质。

	重难点
	重点：两膝弯曲，重心降低，合理选位，做到腹前一臂远距离及时插入球下。
难点：判断取位，两小臂靠拢并外旋，形成垫球平面，直臂上抬不屈肘。

	过程
	课的内容
	教师主导
	学生活动
	组织与设计意图
	次数
	时间
	强度

	准备部分

	一．课堂常规 
1.队列练习：

 1）立正、稍息。

 2）转体等练习

2.开口闭口螺旋形跑

 1）膝关节运动
 2）体前屈

 3）2人一组压肩练习

 4）压指练习

 5）踝腕关节练习

	1.师生相互问好

2.宣布课的内容及目标

3.检查服装，安排见习生

4.课前动员

教师参与活动并领队跑。 
5.教师口令指挥并同做。

	1、体育委员整队，并向教师报告出勤人数。
2、站成四列横队
3、学生听口令练习。
 

	1、建立融洽的师生关系
2．培养学生良好的组织纪律性。 
×××××　　
×××××
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★
3.提高参与热情，调动课堂情绪。
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	一． 正面双手垫球
1.了解准备姿势的动作要领。　　
两脚左右开立的距离应稍宽于肩，膝稍屈，两臂自然弯屈置于腰腹或胸前。　　
2.垫球手型和击球部位
叠指法：两手掌根相靠，两手手指重叠，手掌互握，两拇指平行向前，手腕下压，两前臂外翻成一个平面。
击球部位：腕关节以上10厘米处击球。 
 3．正面双手垫球技术　　
动作要点： 
（1）插：当球飞到腹前约一臂距离时，迅速看准来球，插入球下。

（2）夹：两臂夹紧前伸，手腕下压，前臂外翻形成击球平面。
（3）蹬：同时配合蹬地、跟腰、提肩、顶肘、压腕。（4）抬：抬臂，全身协调动作迎向来球，身体重心随着击球动作向前上方移动。

二．教学比赛
垫球比赛：小组为单位，以组成一个圆的形式，运用正面双手垫球技术看哪个小组垫起的球数多。

	 
 1.教师讲解示范，并如右图队形做示范
　　
2.    老师检查，纠正错误。
 
 
3.教师提问：为什么强调手腕下压？ 
4.教师边讲解，回答问题边做示范。
巡回分别指导，观察学生练习　　

5.组织学生展示，分组练习　　

6.教师总结技术要领口诀：
两臂前伸插球下
两臂夹紧腕下压
蹬地跟腰前臂垫
击点尽量在腹前
撤臂缓冲接重球
轻球主动抬送臂
1.教师讲解规则及要求
将学生分组练习
2.巡视、口头评价与激励。
3.比赛小结，垫球最多的小组接受其他组同学的掌声鼓励。

	 
1.听教师讲解，记住动作要求及技术要点、作用。　　
2.按要求进行练习。
3.学生思考并回答问题。

　　
4..垫球手型的练习集体原地试做
5.徒手试做，学生原地模仿完整的垫球动作
 
6.两人一组，一人持球固定在小腹前高度，另一个人从准备姿势开始，做垫球动作。
 
7.垫击抛来的球。两人一组，一抛一垫。
1.圆式对垫

4—5人一个球，围成一个圆相互对垫
要求：运动正面双手垫球技术。
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 要求：动作正确、协调。
 
 
 培养学生主动学习思考的能力
× × Ο Ο
   
   
 
× × Ο Ο
 
 体会击球动作，体会全身协调用力顺序。
 
 
 
 
 
 
 
提高学生兴趣，激发学习热情。       
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	结束部分
	1、集体放松活动 
　
2、小结本课
 
3、归还器材，宣布下课
	1.引导指挥学生
参与活动 
　
  2.表扬，提出今后注意事项。
	1.随教师提示    
 完成放松动作
　
  2. 师生再见
	身心放松 
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	 课后小结:

	1.排球场或篮球场一个。　　
2.排球若干个。　　




