竞成乡村学校少年宫活动

工作手册

培训项目:         排球         
辅导老师:        陆永新         
武进区湟里中心小学
二0一一年九月

竞成乡村学校少年宫排球组活动计划
一、指导思想：
    根据学校条件，结合我校对排球队训练的要求，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、训练目标：
提高排球队员的身体素质和基本技术，在比赛中取得优异成绩！
三、训练时间及方案：
（一）方案：
第一阶段：以身体素质和基本技术为主。
内容：
1、基本技术：对墙垫球、对墙传球、发球、扣球、传球等练习。
2、身体素质训练：250米慢跑 ，高抬腿，小步跑，后蹬跑、多级立定跳、单足跳，30米快跑、三米线移动，摸高等，为提高球技提供保证。
（二）、训练方法：每天根据具体情况选择其中的部分内容进行训练。
在训练结束时进行总结。每次训练时都点名，以确保训练人员、时间、训练的质量。为后阶段战术训练作好充分的准备。
第二阶段：以战术为主。
内容：1、基本技术的综合练习
2、基本战术训练
3、心理素质训练
训练注意事项：1、必须准时参加
 2、服从教练的安排与指挥
 3、训练结束必须总结，根据队员的表现给予适当的鼓励
 4、注意安全、防止意外
竞成乡村学校少年宫排球组学生登记情况表
	姓名
	班级
	联系电话
	姓名
	班级
	联系电话

	赵江华
	五1
	15961252954
	黄晴佚
	五2
	13585309558

	蒋乐泱
	五3
	15961228025
	丁园蝶
	五2
	13961216613

	耿凯力
	五4
	15961233928
	李怡
	五4
	13861073286

	周应卫
	五3
	18706116185
	毛月娜
	五4
	13915071925

	李浩
	六5
	13861041946
	郭盈
	五5
	83344372

	赵李硕
	六5
	13915897157
	沈梦
	六1
	13861036902

	孔维龙
	五3
	15961233923
	吴玉秀
	六4
	13961218081

	龙勇
	六1
	13861044571
	左丹
	六3
	13861036901

	徐剑敏
	六1
	152519035599
	潘钰
	六3
	13646446977

	夏运涛
	六3
	13861156809
	崔雨辰
	五5
	15961481313

	李元
	六1
	15206777129
	胡洁
	五5
	15961229085


	陶华锋
	六4
	13646142487
	刘洋
	五5
	15851941771

	
	
	
	赵琴琴
	五5
	15961252954


竞成乡村学校少年宫排球活动内容记录

	培训内容
	排球
	时间
	2011．9—2012．1

	参加学生人数
	25
	缺席学生姓名
	无

	内

容

摘

要
	2010．10—2010．11：
一、手的基本功训练方法
1．加强手腕手指弹力的练习：

(1)对墙传球：距离3—5米，连续自传，定时或定数。
(2)传高远球：两人一组，相距8—9米，传高传远。
(3)传平球：两人一组，相距7米以上，互传平而快                                  的追胸球。

2．加强控制球能力的练习：

(1)对传自传：两人一组，先头上自传一次，再传给对方。
(2)对墙自传：一人先头上自传一次，再对墙连续传出。
(3)连续自传：一人连续在头上自传。
(4)自传背传：两人一组，先头上自传一次，再向左或右转体180度用背传方法传出。
(5)自传侧传：两人一组，头上自传一次后，向左或右传体90度利用侧传方法传给对方。
(6)自传跳传：两人一组，原地自传，再跳传给对方。
2010．11—2011．1：
二、脚的基本功训练方法
1.移动中脚步的练习：

(1)在3米线内从2号位向3、4号位跑动，再从4号位转体向3、2号位跑动，在跑动过程中，要求队员做一般徒手传球动作，弓箭步传球，往返多次。
(2)在3米线外，从2号位向各个方向移动。移动路线,制动、转体、变向移动时，要做一次传球动作。
2.手、脚的基本功综合练习：

(1)在网前沿网移动自传球.
(2)两人一组，平行移动互传球。
(3)一低一高传：两人一组，一人定位在网边，另一人根据对方传出的一个前低球和一个后高球进行移动传球。
三、意识的基本功训练方法
意识是不可缺少的一种基本功，但又不能脱离了技术训练去单练意识，它贯穿在整个技术训练之中。对意识的要求可以有高有低，贯穿的内容可以有多有少，有的甚至可以重点练意识。比如，练传球的手功，除练手控制球的能力以减少失误外，在意识上最低要求也要根据实际情况把球传到恰当的位置。


竞成乡村学校少年宫排球活动内容记录

	培训内容
	排球
	时间
	2012．2—2012．6

	参加学生人数
	16
	缺席学生姓名
	无

	内

容

摘

要
	第一阶段：以身体素质和基本技术为主。（2012.2—2012.6）

1、基本技术：对墙垫球、对墙传球、发球、扣球、传球等练习。
2、身体素质训练：250米慢跑 ，高抬腿，小步跑，后蹬跑、多级立定跳、单足跳，30米快跑、三米线移动，摸高等，为提高球技提供保证。
3．训练方法：每天根据具体情况选择其中的部分内容进行训练。
在训练结束时进行总结。每次训练时都点名，以确保训练人员、时间、训练的质量。为后阶段战术训练作好充分的准备。
第二阶段：以战术为主。(2011.4—2011.5)
1、基本技术的综合练习
2、基本战术训练（略）
3、心理素质训练（略）
训练注意事项：

1、必须准时参加。
2、服从教练的安排与指挥。
3、训练结束必须总结，根据队员的表现给予适当的鼓励。
4、注意安全、防止意外。
第三阶段：以模拟比赛为主。（2011.6）



竞成乡村学校少年宫    男、女排球  （项目）活动总结

排球运动中的训练工作是一项巨大的人才培养系统过程，在训练中，作为一个指导老师，切忌以下几个问题：

1、防止重身体素质，轻运动技术的学习和掌握

学生运动技术的学习和掌握需有一个过程。首先必须是要适应，小学生的训练更需有一个逐步适应的过程，不能急于求成，要让他们在长时间的训练中一步一步适应并提高。如垫球和传球的训练，不能一下子要让学生掌握，可让学生先原地，再移动传垫球练习，然后过渡到教练抛球学生垫，最后采用对垫对传和小比赛的形式。先让学生消除对中长跑的恐惧心理，然后再逐步提高要求，做到既进行身体训练，又进行技能与技术的训练，最终达到提高，成绩的目的。

2、防止采用大强度训练

根据小学生的身体壮况不适宜进行大强度训练，训练负荷过大往往会给学生造成：（1）使关节韧带受伤；（2）内脏器官的发育和神经系统产生较大的副作用；（3）不利于学习和掌握运动技术；（4）不利于刻苦顽强的训练作风的培养和形成。因此，一般在训练中应采取强度小而量大的训练方法，以保证学生身体的全面发展，增进健康，也有助于承受大负荷的训练。只有经过反复多次的重复练习，才会提高练习的效果。
2011．10 —2012．1

