排球课程教学大纲

一、课程介绍

排球运动是一项在我国和世界开展比较普遍的体育运动项目之一，深受各阶层的人们特别是青少年的喜爱。对在校大学生来说，排球运动也是最适合这一群体进行身体锻炼，课外娱乐，调节紧张学习状态而选用的运动项目之一，其中包含了硬地排球、沙滩排球、软式排球、气排球等。
通过排球选项课的学习，能发展学生的力量，弹跳，速度，灵敏，耐久力等身体素质，提高中枢神经系统和内脏器官的功能，增进健康；也能培养勇敢顽强，吃苦耐劳，遵守纪律，团结友爱等集体主义精神。同时，使学生能够了解排球的基本知识，初步掌握排球的基本技、战术，规则和裁判法，学会科学锻炼身体的方法，培养独立锻炼的能力、兴趣和习惯，为终身体育打好基础。
二、课程任务

1、熟练掌握排球运动的基本知识、基本技术和基本战术，能够完成小型排球比赛的组织、编排及裁判工作，提高对排球运动的兴趣，养成自觉锻炼的习惯，为终身体育打下良好的基础。

2、通过力量、速度、耐力、灵敏、柔韧等一般身体素质的练习，促进学生体能的全面发展，达到增强体质和提高健康水平的目的。

3、发展学生的特长和个性，培养学生通过体育运动改善心理状态，养成乐观的生活态度，运用适宜的方法调节自己的情绪，在运动中体验成功的感觉。 
4、培养学生良好的竞争意识，勇敢顽强和集体主义精神等优良品质。养成在排球运动中讲文明、重礼仪的风范，发展学生善于与他人合作及形成良好人际关系的能力，并有积极进取、公平竞争的意识，提高适应不同环境的能力。
三、教学内容纲要

（一）基础体育理论

第一章: 中国体育文化概述       

第二章: 奥林匹克运动   

第三章: 运动与健康       

第四章: 健康生活的自我管理       

第五章: 运动锻炼的计划与实施       

第六章: 运动锻炼的卫生与安全   

第七章: 体育产业与体育明星       

第八章: 体育欣赏    

（二）专项理论知识：

1、排球运动概述

2、排球运动特点及对身体的锻炼价值

3、排球技术的分类及训练方法
4、排球战术的分类及训练方法
5、排球基本规则和裁判法

（三）实践部分
1、身体素质练习

（1）速度：50米、100米跑，排球场上3米移动摸线跑，直线、斜线的前后往返跑。
（2）耐力：1000米、800米跑。

（3）力量：单、双扛练习，仰卧起坐、实心球、铅球练习，立定跳，多级跳。

（4）灵敏：一人发信号，另一个人做动作，一人向任意方向扔排球，另一人迅速跑动接球。

（5）柔韧：拉肩、压肩、转肩、托肩、扩胸，弓步压腿、仆步压腿、踢腿、体前屈、体后屈、体侧屈，转体。
（6）弹跳：立定跳远
2、基本技术：

（1）准备姿势和移动步伐：半蹲，稍蹲，低蹲，并步，滑步，交叉步，跨步等。

（2）垫球：正面双手垫球、跨步垫球、体侧垫球、低姿垫球、背向垫球、单手垫球。 

（3）发球：正面上手发球，正面下手发球、上手飘球、侧面下手发球、勾手大力发球、勾手飘球、跳发球、跳飘球。
（4）传球：正面上手传球、侧传球、背传球、跳传球、单手传球、倒地传球。

（5）扣球：正面扣球，单脚起跳扣球、近网扣球、远网扣球、调整扣球、扣快球。
（6）拦网：单人拦网，双人拦网。

3、基本战术： 

（1）阵容配备：“四二”配备，“五一”配备，“三三”配备。

（2）个人战术：发球个人战术，扣球个人战术。

（3）集体战术：进攻战术，防守战术。

（四）健康标准有关项目的练习。

（五）素质练习：（安排在各单元课中进行）

1、专项素质：各专项素质练习。

2、身体素质：速度，耐力，灵敏性，柔韧性，力量等。

四、教学进度

第一学期

	Week周次
	Contents & Approaches

教学内容和方法
	Note

备注

	1
	理论课
	

	2
	1、介绍本学期排球选项课的教学内容和要求； 2、熟悉球性练习；

3、基本技术摸底练习；                     4、体能恢复练习。
	

	3
	1、学习准备姿势和移动（稍蹲、半蹲、低蹲、并步、跨步、交叉步）；

2、学习正面双手垫球技术；3、专项素质练习。
	

	4
	1、复习准备姿势、移动（向前、向后、向左右）；2、复习正面双手垫球技术；
3、专项素质练习。
	

	5
	1、复习正面双手垫球技术；2、学习正面上手、侧面下手发球技术；3、专项素质练习。
	

	6
	1、复习正面双手垫球技术；2、复习正面上手、侧面下手发球技术；3、专项素质练习。
	

	7
	1、抛垫球练习；2、复习正面上手、侧面下手发球技术；3、专项素质练习：3米移动。
	

	8
	1、复习抛垫球；2、复习正面上手、侧面下手发球技术；3、专项素质练习：3米移动。
	

	9
	1、复习自垫球、抛垫球；2、复习上、下手发球技术；  3、专项素质练习：3米移动。
	

	10
	1、前后、左右移动垫球；2、学习接发球技术；3、专项素质练习：3米移动。
	

	11
	1、复习抛垫球；2、复习发球——接发球技术；3、专项素质练习：3米移动。
	

	12
	理论课
	

	13
	专项素质考试：3米移动。
	

	14
	排球专项考试：抛垫球。
	

	15
	排球专项考试：上手发球（男生）、下手发球(女生)
	

	16
	机动：补考、教学比赛。
	


第二学期

	Week周次
	Contents & Approaches

教学内容和方法
	Note

备注

	1
	1.介绍本学期的教学内容、要求、考核项目及标准；2.复习正面双手垫球、发球技术；

3.教学比赛、竞赛规则与裁判法；               4.体能恢复练习。
	

	2
	1.学习体侧、跨步、背垫球技术；      2.两人对垫球；

3.教学比赛、竞赛规则与裁判法；      4.专项素质练习。
	

	3
	1.复习体侧、跨步、背垫球技术；      2.学习正面上手传球技术；

3.教学比赛、竞赛规则与裁判法；      4.专项素质练习。
	

	4
	1.两人对垫球；                      2.复习正面上手传球技术；

3.教学比赛、竞赛规则与裁判法；      4.专项素质练习。
	

	5
	1.隔网对垫球、对传球；              2.介绍单、双脚起跳扣球技术；

3.教学比赛、竞赛规则与裁判法；      4.专项素质练习。
	

	6
	1.隔网对垫球、对传球；              2.复习扣球、介绍拦网技术；

3..教学比赛、竞赛规则与裁判法；     4.专项素质练习。
	

	7
	理论课
	

	8
	1.隔网对垫球、对传球；              2.介绍“中一二”、“边一二”进攻战术；

3.教学比赛、竞赛规则与裁判法；      4.专项素质练习：立定跳远。
	

	9
	1.隔网对垫球、对传球；              2.复习进攻战术；

3.教学比赛、竞赛规则与裁判法；      4.专项素质练习：立定跳远。
	

	10
	1.隔网对垫球、对传球；              2.介绍防守阵型；

3.教学比赛、竞赛规则与裁判法；      4.专项素质练习：立定跳远。
	

	11
	1.隔网传垫球；2.教学比赛、竞赛规则与裁判法；3.专项素质练习：立定跳远。
	

	12
	理论考试。
	

	13
	1.复习对垫球、对传球；             2.专项素质考试：立定跳远。
	

	14
	排球专项考试：对垫球。
	

	15
	排球专项考试：对传球。
	

	16
	机动：补考、教学比赛。
	


五、成绩考核

（一）考核内容与（比重）百分比
考核内容与（比重）百分比

	第　一　学　期
	第　二　学　期

	考核内容
	比重（%）
	考核内容
	比重（%）

	专项素质
	3米移动
	30
	专项素质
	立定跳远
	20

	专项技术
	抛垫球　　　
	30
	专项技术
	对垫球
	30

	
	发球
	30
	
	对传球
	30

	
	
	理论
	10

	平时成绩
	10
	平时成绩
	10

	合　　计
	100
	合　　计
	100


（二）考核方法及评分标准

（1）考核内容及操作方法

考核内容及操作方法

	学期
	考核内容
	操作方法

	一
	3米移动
	考试者按顺序在三条不同方向的3米线上，每条来回移动两次，从起点开始计时，以终点结束。

	
	抛垫球
	考试者站在6号位接3号位抛来的球，垫出的球必须有较高弧度，落点以3号位队员身体直立双手接住来球为到位球，如接球队员脚步移动或弯腰接球为不到位球。每个到位球得3分，不到位球不得分，每人垫10个球。

	
	发球
	考试者站在端线后发球，发出的球以过网时离网高1.5米内为好球，超过1.5米为质量差的球。每个好球得3分，质量不好的球不得分，每人发10个球。男生必须上手发球，女生允许下手发球。

	二
	立定跳远
	受试者两脚自然分开站立,站在起跳线后,脚尖不得踩线。两脚原地起跳,不得有垫步连跳动作。丈量起跳线至最近着地点的距离。每人跳三次,记录其中成绩最好一次。以米为单位,保留两位小数。

	
	对垫球
	两人同时考试，允许自由组合。必须采用双手对垫球，两人距离必须＞3M，球不到位的情况下允许用其他动作击球过渡，而后从恢复双手垫球开始累记垫球数。

	
	对传球
	两人同时考试，允许自由组合。必须采用双手对传球，两人距离必须＞3M，球不到位的情况下允许用其他动作击球过渡，而后从恢复双手传球开始累记传球数。


（2）考核内容及评分标准
1、素质考试及评分标准

	男子3米移动成绩评分表 

占总分的30% （30分）
	
	女子3米移动成绩评分表 

占总分的30% （30分）

	成绩（秒）
	分数
	得分
	成绩（秒）
	分数
	得分
	
	成绩（秒）
	分数
	得分
	成绩（秒）
	分数
	得分

	11″0 
	100
	30.0 
	13″5 
	50
	15.0 
	
	13″0 
	100
	30.0 
	15″5 
	50
	15.0 

	11″1 
	98
	29.4 
	13″6 
	48
	14.4 
	
	13″1 
	98
	29.4 
	15″6 
	48
	14.4 

	11″2 
	96
	28.8 
	13″7 
	46
	13.8 
	
	13″2 
	96
	28.8 
	15″7 
	46
	13.8 

	11″3 
	94
	28.2 
	13″8 
	44
	13.2 
	
	13″3 
	94
	28.2 
	15″8 
	44
	13.2 

	11″4 
	92
	27.6 
	13″9 
	42
	12.6 
	
	13″4 
	92
	27.6 
	15″9 
	42
	12.6 

	11″5 
	90
	27.0 
	14″0 
	40
	12.0 
	
	13″5 
	90
	27.0 
	16″0 
	40
	12.0 

	11″6 
	88
	26.4 
	14″1 
	38
	11.4 
	
	13″6 
	88
	26.4 
	16″1 
	38
	11.4 

	11″7 
	86
	25.8 
	14″2 
	36
	10.8 
	
	13″7 
	86
	25.8 
	16″2 
	36
	10.8 

	11″8 
	84
	25.2 
	14″3 
	34
	10.2 
	
	13″8 
	84
	25.2 
	16″3 
	34
	10.2 

	11″9 
	82
	24.6 
	14″4 
	32
	9.6 
	
	13″9 
	82
	24.6 
	16″4 
	32
	9.6 

	12″0 
	80
	24.0 
	14″5 
	30
	9.0 
	
	14″0 
	80
	24.0 
	16″5 
	30
	9.0 

	12″1 
	78
	23.4 
	14″6 
	28
	8.4 
	
	14″1 
	78
	23.4 
	16″6 
	28
	8.4 

	12″2 
	76
	22.8 
	14″7 
	26
	7.8 
	
	14″2 
	76
	22.8 
	16″7 
	26
	7.8 

	12″3 
	74
	22.2 
	14″8 
	24
	7.2 
	
	14″3 
	74
	22.2 
	16″8 
	24
	7.2 

	12″4 
	72
	21.6 
	14″9 
	22
	6.6 
	
	14″4 
	72
	21.6 
	16″9 
	22
	6.6 

	12″5 
	70
	21.0 
	15″0 
	20
	6.0 
	
	14″5 
	70
	21.0 
	17″0 
	20
	6.0 

	12″6 
	68
	20.4 
	15″1 
	18
	5.4 
	
	14″6 
	68
	20.4 
	17″1 
	18
	5.4 

	12″7 
	66
	19.8 
	15″2 
	16
	4.8 
	
	14″7 
	66
	19.8 
	17″2 
	16
	4.8 

	12″8 
	64
	19.2 
	15″3 
	14
	4.2 
	
	14″8 
	64
	19.2 
	17″3 
	14
	4.2 

	12″9 
	62
	18.6 
	15″4 
	12
	3.6 
	
	14″9 
	62
	18.6 
	17″4 
	12
	3.6 

	13″0 
	60
	18.0 
	15″5 
	10
	3.0 
	
	15″0 
	60
	18.0 
	17″5 
	10
	3.0 

	13″1 
	58
	17.4 
	15″6 
	8
	2.4 
	
	15″1 
	58
	17.4 
	17″6 
	8
	2.4 

	13″2 
	56
	16.8 
	15″7 
	6
	1.8 
	
	15″2 
	56
	16.8 
	17″7 
	6
	1.8 

	13″3 
	54
	16.2 
	15″8 
	4
	1.2 
	
	15″3 
	54
	16.2 
	17″8 
	4
	1.2 

	13″4 
	52
	15.6 
	15″9 
	2
	0.6 
	
	15″4 
	52
	15.6 
	17″9 
	2
	0.6 


	女子立定跳远成绩评分表
占总分的20%（20分）
	男子立定跳远成绩评分表
占总分的20%（20分）

	成绩(米)
	分数
	成绩(米)
	分数
	成绩(米)
	分数
	成绩(米)
	分数

	2.06
	100
	1.74
	60
	2.65
	100
	2.33
	60

	2.02
	95
	1.70
	55
	2.61
	95
	2.29
	55

	1.98
	90
	1.66
	50
	2.57
	90
	2.25
	50

	1.94
	85
	1.62
	45
	2.53
	85
	2.21
	45

	1.90
	80
	1.58
	40
	2.49
	80
	2.17
	40

	1.86
	75
	1.54
	35
	2.45
	75
	2.13
	35

	1.82
	70
	1.50
	30
	2.41
	70
	2.09
	30

	1.78
	65
	1.46
	25
	2.37
	65
	2.05
	25


2、排球专项考试及评分标准
	分值  （分）
	项目（个）

	
	   第一学期            
	第二学期

	
	抛垫球        
占总分的30% (30分)
	发球
占总分的30% （30分）
	对垫球
占总分的30% （30分）
	对传球
占总分的30% （30分）

	100
	10
	8
	34
	34

	99
	　
	　
	33
	33

	98
	　
	　
	32
	32

	97
	　
	　
	31
	31

	96
	　
	　
	30
	30

	95
	　
	　
	29
	29

	94
	　
	　
	28
	28

	93
	　
	　
	27
	27

	92
	　
	　
	26
	26

	91
	　
	　
	25
	25

	90
	9
	7
	24
	24

	89
	　
	　
	23
	23

	88
	　
	　
	22
	22

	87
	　
	　
	21
	21

	86
	　
	　
	20
	20

	85
	　
	　
	19
	19

	84
	　
	　
	18
	18

	83
	　
	　
	17
	17

	82
	　
	　
	16
	16

	81
	　
	　
	15
	15

	80
	8
	6
	14
	14

	75
	　
	　
	13
	13

	70
	7
	5
	12
	12

	65
	　
	　
	11
	11

	60
	6
	4
	10
	10

	55
	　
	　
	9
	9

	50
	5
	3
	8
	8

	45
	
	
	7
	7

	40
	4
	
	6
	6

	35
	
	
	5
	5

	30
	3
	2
	4
	4

	25
	
	
	
	

	20
	2
	1
	3
	3

	15
	
	
	
	

	10
	1
	
	2
	2

	5
	　
	　
	1
	1


