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一、指导思想
为了提高我校教育教学质量，培养学生体育运动兴趣和创新实践能力，向学生弘扬体育运动精神、普及体育知识，培养对排球运动的兴趣，学习和掌握基本姿势和移动、垫球、发球、传球和扣球等基本技术，享受排球运动的乐趣。发展体能（速度、灵敏、反应、爆发力等能力），形成积极健康的业余生活方式，全面提高学生的身体素质，在活动练习中，学会调控情绪、磨炼意志、增强自信、发展个性、培养坚强的意志品质和积极进取的精神，形成现代社会所必须的合作与竞争意识。结合我校对排球兴趣小组训练的要求,坚持经常、科学训练，保证时间，确保效果的精神，特制定其方案。
二、参加条件
1.热爱排球运动，具有一定的排球技术基础；
2.身体健康，有较强的意志品质；
3.思想健康，能遵守校纪校规；
4.学习态度端正。
三、活动目标
通过排球活动的开展，使学生在力量、弹跳、速度、灵敏等身体素质不断提高，运动技术水平不断巩固，学生体质不断增强；通过排球活动的训练，掌握基础排球相关技能并能培养学生勇敢、顽强、机智、灵巧、吃苦耐劳、遵守纪律、团结友爱等集体主义精神，使学生能坚持训练，认真刻苦，服从指挥，提高学生的身体素质。
四、活动时间、地点及辅导教师
1.活动时间：每周一下午自习课（16：30-17:15）
2.活动地点：学校排球场
3.辅导教师：董文洁
五、活动要求
为确保活动正常有效的开展，做到计划、组织、辅导、活动内容的落实，具体要求如下：
1.兴趣小组要有活动计划安排，每次活动必须严格按计划进行，并做好相关记录。
2.活动前做好热身运动，防止意外受伤。
3.辅导老师要准时到岗，不早退，准时到指定活动地点，时间未到，学生不得提前脱离活动状态。
4.兴趣小组要切实加强安全教育，认真落实安全措施，教师自始至终担任指导工作，不得坐堂批改作业或做有碍于指导的事，将学生放任自流，辅导老师如有特殊情况，需事先向教务科请假，并通知到本组所有成员。
5.辅导老师要做好活动期间的常规教育和管理工作，认真做好活动场地物品保管工作，活动结束后，要安排学生打扫场地，保持场地整洁。
六、学期活动内容、方法及课时安排
1.学期活动
（1）基本姿势和移动：站立姿势及滑步、并步、跨步、交叉步、跑步和综合步等基本步伐的移动。
（2）传球：正面传球（准备姿势、迎击球、手型、用力）
正面传球动作要领：额前击球一球距，两手张开半球状，蹬地伸臂迎击球，手指手腕反弹力。
（3）扣球：正面扣球（准备姿势、助跑、起跳、空中击球和落地）
1—2周   传球练习：
     1   对墙传球练习  
     2   自抛自传球练习
     3   两人对传球练习
     4   多人对传球练习
3—4周   垫球练习
     1   对墙传球练习  
     2   自传球练习
     3    两人对传球练习
5—6周   扣球练习
一、徒手挥臂练习：
（1）原地起跳动作；
（2）助跑跳起空中挥臂徒手动作。
二、击球法练习：
（1）一人举球另一人原地扣球；
（2）个人对墙扣球；
（3）原地扣固定球；
（4）一人抛球另一人原地扣球；
（5）自抛跳起扣球或一人抛（垫）球另一人助跑跳起扣球过网；
7—8周   接、发球练习
     1   徒手模仿各种发球动作的练习
     2   两人接、发球练习
     3   定点发球练习
     4    巩固上手发球。
     5   提高发球的稳定性，并要求能力较强的同学练习线路的变化。
9—10周   传、垫、扣、发结合练习
     1   单人传、垫练习
     2   双人传、垫、扣、发练习
     3   多人成圆传、垫、扣、发练习
11—12周   拦网及各项技术的综合练习
拦网练习有个人和集体拦网，要根据对方的来球，作出快及时的反应。
13—14周   提高移动步伐的快速反应练习
移动是接好球的重要条件，所以在进行移动和快速反应教学时，必须在准备姿势下做好各种不同方向、路线和姿势的起动、移动练习，如听信号或手势做变换方向的快速反应练习；成准备姿势做交叉步、滑步、后退步、前跨步等移动练习；各种移动的接球练习；6~8米快速往返跑，叫号赛跑或垫（传）球，加强各关节和脚步灵活性练习；做折转跑、变速跑和变换方向的移动练习，都能提高快速反应和移动作用。
15—16周   发展下肢力量，提高弹跳力的练习。
发展下肢力量，提高弹跳力是更好地为扣球、拦网服务。因为在排球扣球拦网中，使人体起跳后跃起达到一定的高度，保持正确的击球点击球。只有判断正确、跳得高、及时而位置恰当才能扣得准、扣得有力。拦网也是如此，必须要有一定的起跳高度，才能将球拦住。发展弹跳力的练习有单足跳、立定跳、纵跳、助跑换高或头触高挂物、双脚并膝连续跳过小凳、跳短绳等练习，都能发展下肢腿部力量和提高弹跳力。
17—18周   加强力量方面的练习。
力量练习有发展腰腹肌力量和上下肢力量，通过练习，能发展弹跳力、柔韧性和协调性。练习方法有仰卧起坐、挺身跳、仰卧垫子双人互传排球、扛铃蹲、举俯卧撑、拉单扛、爬竿各种跳跃练习，都能发展提高力量方面的身体素质。
19—20周   增强耐久力的练习内容。
在排球训练和比赛活动中，耐久力也是一项不可忽视的训练项目。没有一定的持久力，就会直接影响到训练和比赛的进行。进行耐久力训练有变速跑、定时跑、反复跑、越野跑和各种动作连续反复练习，这样才能够使学生有足够体力，投入训练和比赛之中。

