金杨联合教研体《体育与健身》室内课教案
	学习内容
	《到户外健身去》
	年级
	五
	周次
	
	课次
	
	课型
	基础知识

	学习目标

	1. 引导学生从书本上了解户外活动的意义。
2．让学生了解户外运动的好处，提倡学生参加户外运动。
3．激发学生对体育课的兴趣，了解体育对身体的重要性。
4．鼓励和动员学生结伴到户外享受健身乐趣，培养学生积极参于体育运动


	教学重点
	对体育课的积极思想与理解程度。


	教学过程 

	1．课堂导入： 

（1）师生问好，自我介绍。
（2）清点人数。
（3）宣布课的内容、要求。
（4）了解并记录班级患有疾病的学生，如：心脏病、哮喘、严重胃病等。
2．正课引入：大家来上体育课
（1）一学期的第一次课都是室内理论课，本次课的重点是让学生了解体育与保健课对同学们的作用，通过自己的学习与教师的引导，让学生能积极主动的参与到体育的各项活动中来，并且喜欢上体育，这样就会在不知不觉中得到锻炼，参加也会在不知不觉中提高，以下我就此问题来简单谈谈本次课的主内容：首先，体育是促进我们学生的身体机能和心血管功能的良药，特别对我们现在的小学生，因为现在正处于生长发育期，除个别患疾病以外，参加适当的体育锻炼对身体是大有帮助；其次，体育还可以缓解人的精神压力，这就叫劳逸结合，现在的学习压力很重，通过一定的运动可以解除身体与精神上的不适；再次，体育还能激发对学习的求知欲望，能促进学生的竞争意识，有利于其他成绩的提高，对今后工作也有帮助。 

（2）简单介绍本学期常规及安全问题：上课禁止携带尖锐物品；换好运动服与球鞋；有事请假必须事先拿出请假条；上课不打闹，听从教师安排；患有疾病者必须尽快拿出医院证明单给教师等。
（3）本学期考核内容：50米 ；立定跳远；前抛实心球；滚翻；广播操；跳短绳
（4）教师活动：$。引导学生上好体育课，通过讲解，感化学生对体育的正确认识。
               $。大家说一说：“体育对我们有什么帮助”？
               $。教师参与讨论。

               $。提问，点评。

（5）学生活动：$。仔细听讲。

               $。师生共同讨论，大胆发表建议。

$。互评。

               $。勇敢回答问题。

3．结束内容：小结上课情况，再次提出本课的重点，师生再见。

	反思
	


金杨联合教研体《体育与健身》室内课教案
	学习内容
	了不起的中国奥运英雄们
	年级
	五
	周次
	
	课次
	
	课型
	基础知识

	学习目标


	1、 简单了解中国奥运英雄们的感人事例，激发学生对体育运动的兴趣。

2、 培养爱国主义情感，增强民族自豪感。

3、 与同伴置身于奥运世界之中，共同感受中国奥运英雄带给我们顽强拼搏、公平竞争、友爱互助等精神。

	教学重点
	激发爱国热情，形成顽强拼搏、友爱互助的意识。

	教学过程 

	1、 教师介绍本课的内容《了不起的中国奥运英雄们》

2、 教师提问：有谁了解奥运英雄有哪些？

        学生回答：------

    三、接下来老师给大家介绍一些奥运英雄：

1、国际奥委会的第一位中国副主席：何振梁

   何振梁是新中国体育走向世界的见证人，中国杰出的体育外交家，曾被外国体育刊物评为全世界最有影响的十大体育领导人之一。何振梁两次参加北京申办奥运会，两次担任申奥投票中方陈述人，是北京申奥由失败到成功的标志性人物。2001年7月13日，他终于了却一生中最大的心愿——北京申办2008奥运会成功。在古稀之年，他仍然孜孜不倦，为奥林匹克事业贡献余生。

2、首位参加奥运会的中国运动员：刘长春

刘长春是中国早期著名男子短跑运动会，1932年在有国将领张学良的支持和帮助下，刘长春首次代表中国参加了第10届洛杉矶奥运会。他即使是一个人，也不甘屈辱，勇于竞争，义无反顾，不留后路，一往无前，与世界强手站在同一起跑线上，把中国人不甘落后的誓言写在世界赛场上，成为一个民族的脊梁。他代表中国向世界宣告： 奥运会，中国人来了。正是这种精神，照亮了唯心的奥运征程，凝集着海内外华人的民族自尊心。

3、中国获得首枚奥运男子金牌的运动会：许海峰

许海峰是一位射击运动会。他小时候可喜欢玩弹弓了，他弹弓总不离手， 慢慢地练就了百发百中的本领，这为他在第23届运动会上奢金牌打下了基础。在第23届奥运会上，许海峰获得男子手枪60发慢射冠军，成为本届奥运会首枚金牌得主，同时也是中国奥运会历史上的首位冠军得主，打破了中国奥运史上金牌“零”的纪录。

4、中国获得首枚奥运男子田径项目金牌的运动会：刘翔

一个来自中国上海，黄皮肤的亚洲人，打破了世界短跑百年不变的格局，2004年雅典奥运会上，年仅21岁的刘翔成为了第一位在奥运会田径110米栏项目上获得金牌的中国男运动员。他必定了中国乃至亚洲的田径历史，是中国的“世界之飞”！在世界高栏历史上，刘翔是唯一将世界纪录、奥运冠军和世界冠军称号集一身的传奇明星。

5、蝉联两届奥运乒乓球冠军的运动员：邓亚萍

邓亚萍是乒乓球历史上最伟大的女子选手，他先后获得14次世界冠军头衔；在乒坛世界排名连续8年保持第一，成为为数不多蝉联奥运会乒乓球金牌的运动会，并获得枚奥运会金牌，是中国获得奥运会金牌最多的运动会之一。

4、 刚才老师介绍了五位奥运英雄，谁能回答我你记住哪几位，为什么？

       学生回答：------

五、老师：听完了刚才大家的回答，你想不想也做一位奥运英雄呢？应该怎样做呢？

   学生回答：------

六、总结：

说了这么多英雄，你们想知道是怎样做到奥运英雄吗?告诉你们吧，就是两个字：勤奋!，希望大家学习中也能勤奋学习，不怕苦、不怕累！


	反思
	


金杨联合教研体《体育与健身》室内课教案
	学习内容
	五彩毽球飞起来

游戏：扳手腕
	年级
	五
	周次
	
	课次
	
	课型
	基础知识

	学习目标

	1、 让学生知道毽球的历史以及它的健身功能

2、 了解毽球的活动方法，激发学生积极参与毽球活动的兴趣。

3、 培养学生良好的体育锻炼习惯。

	教学重点
	对毽球的活动方法的理解



	教学过程 

	1、 毽球的历史：毽球俗称“毽子”，古代文人也称之为“燕子”，并有诗句“踢碎香风抛玉燕”的描述。中国的毽球运动历史久远，相传距今3000多年前的商朝，人们就有一种边跳边踢得舞蹈，这可能就是踢毽子的雏形。1913年山东济宁喻北坉城南张村一个东汉墓中出土了23块石画，上面是8人在踢毽子，他们动作和谐舒展、潇洒自然。

2、 踢毽子的益处：这项运动可以调节脑、眼、神经系统的配合和协调能力，可以活动四肢、腰、头颈等各处关节，促进血液循环，增强心肺功能。

3、 毽球的活动方法

（1） 准备姿势：准备姿势是踢毽者在场上未接球时身体的一种等待状态，保持良好的姿势，是指身体能随时在瞬间由静变动，由被动的状态变主动地状态的关键 。准备姿势分两种：左右开位站势、前后开位站势

（2） 步法移动：步法是移动的灵魂，没有纯熟的步法移动技巧，在比赛中就不能变被动为主动。步法移动一般有八种。分别为前上步，后撤步，滑步，交叉步，并步，跨步，转体上步，跑动步。只有熟悉各种步法的移动运用。在比赛中才能更具有主动性和灵活性

（3） 基本脚法：脚内侧踢球、脚外侧踢球、脚背踢球和触球

     在身体膝关节以上部位的踢球都叫触球。触球又可分为大腿触踢球、腹部触踢球、胸部触踢球、头部触踢球。

（4） 花毽的四种基本踢法：

1、 盘踢：用足内侧互换踢毽，膝关节向外张，大腿向外转动，稍有上摆，不要过大，髋和膝关节放松，小腿向上摆，踢毽时踝关节发力。踢起的毽子一般不超过下额。

2、 磕踢：用两腿膝盖互换将毽子磕起（撞起）踢法。髋关节、膝关节放松，小腿自然小垂，膝关节发力将毽子磕起，大腿不要外张或里扣，踢起的毽子一般不超过下额。

3、 拐踢：用两足外侧互换踢毽，大腿放松，小腿发力向体后斜上方摆动，勾足尖，踢毽时大腿不得摆到提前，小腿向体后斜上方摆动不要过高，毽子和足外侧相碰的一刹那，踢毽脚的内侧离地一般不越过三十厘米，踢起额毽子高度随意。

4、 绷踢：有的地方叫做“绷尖”，是用两足尖外三趾部分互换踢毽，单足踢毽也可以。绷踢能踢起即将落地的毽子，毽子被踝关节的发力一蹦而起，所以叫绷踢。其动作是大腿向前抬起，和身体成为150度—160度夹角，小腿向前摆动，踝关节、膝关节要放松，踝关节的发力，要在踢毽子的一刹那，足尖外三趾向上猛地用力，将毽勾起。踢起的毽子高低随意，但应避免忽高忽低，为以后的花样踢法打下基础。

1、 游戏：扳手腕

1、 教师简述扳手腕游戏与规则（略）

2、 学生进行小组扳手腕，选出男女冠军

3、 班级决赛，争夺班级扳手腕大王

4、 教师公布比赛结果，评议游戏情况

	反思
	


金杨联合教研体《体育与健身》室内课教案
	学习内容
	安全文明课间活动    

 游戏：斗田鸡
	年级
	
	周次
	
	课次
	
	课型
	基础知识

	学习目标

	1 让学生了解什么是“课间活动”，易发的课间活动伤害事故主要有哪些；

2 使学生懂得如何在课间安全、文明地开展课间活动；

3 为创建平安、和谐的校园环境做贡献。

	教学重点
	在课间安全、文明地开展课间活动

	教学过程 

	1、 什么是“课间活动”

在每两节课之间有一段休息时间，通常我们把它称为“课间休息”或简称“课间”。同学们在课间所进行的喝水、上厕所、整理书本以及游戏等活动，都可以称为“课间活动”。

2、 易发的课间活动伤害事故主要有哪些？

1、推挤伤害：这种伤害较易发生于教室门口、楼道。下课后，哟偶于学生大量聚集到教室门口、楼道，较易发生拥挤现象。一旦有学生失足跌倒，就极有可能造成严重人身伤害，甚至危及学生的生命。

2、追跑伤害。小学生精力旺盛，好运动，特别是有些学生还在教学楼内嬉戏打闹。在追跑过程中，跑在前面的同学为避免被追上，常常会不由自主的回头探看，这样边跑边回头看非常危险。

3、游戏伤害。这种课间活动学生伤害事故高发因素。这类事故的发生一是游戏本身可能隐含了危险因素，如一些利用刀片、尺等文具用品进行的游戏；二是游戏活动地点不够恰当，如在楼梯上、教室内的课桌椅前容易摔倒、狭窄的区域。
三、如何在课间安全、文明地开展课间活动？

1、 课间活动应当尽量在室外，同时约束自己的活动范围。室外的空气新鲜，有利于调节疲劳的大脑。考虑时间有限、需要继续上课的因素，最好不要做激烈的游戏，同时注意不要远离教室，以免耽误后面的课程。

2、 活动的强度要适当、适量，以保证继续上课时不疲倦、精力集中、精神饱满。可以看看远处的绿叶和远处的景物，也可以进步散步、做操、跳绳、踢毽子等不剧烈的游戏。

3、 活动的方式要简便易行，游戏的内容要健康。如做操、踢毽子、跳绳、猜拳跨步等活动。

4、 活动要注意安全，要避免发生扭伤、碰伤等危险。同学们完全可以到操场、草坪等宽阔、安全的地方玩。

四、课间活动“三字经”：

窄楼道、楼梯角，勿打闹，不追跑，易摔跤；可远眺，可做操，强体魄，健大脑，再学习，效率高。

五、游戏：斗田鸡

1、 教师发指学生每人1张，然后跟着教师的步骤做田鸡。

2、 学生4人一组比赛，每组推选出冠军参加比赛。

3、 采用淘汰赛，决出班级的冠军。

4、 教师评议，表扬胜不骄，败不馁的同学。

	反思
	


金杨联合教研体《体育与健身》室内课教案
	学习内容
	1游泳的卫生与安全

2游戏：吹气比赛
	年级
	五
	周次
	
	课次
	
	课型
	基础知识

	学习目标

	1 让学生掌握游泳时的卫生与安全常识

	教学重点
	注意游泳的危险，事前多一分准备和思考

	教学过程 

	引入课题：

炎热的夏天游泳是热门的活动，除了室内室外游泳池，还有迷人的海滨、河流和小溪……但是欢乐享受之余，也特别注意其中所潜藏的危机，事前多一分准备和思考，就可以带给我们无限的欢笑，更可以避免一些不必要的不幸和遗憾。

1、 游泳卫生常识：

（1） 体检合格者才能游泳：每年游泳季节来临之前，必须进行体格检查。凡经医疗机构检查身体合格者，才能下水游泳。患有严重高血压病、心脏病、精神病、癜痫、活动性肺炎、急慢性肾炎、支气管炎、哮喘、传染性肝炎、严重皮肤病、红眼病、急慢性中耳炎及鼓膜穿孔以及严重脚癣等疾病者，不可参加游泳。

（2） 游泳前必须裸体淋浴：为保证池水的清洁与卫生，游泳者下水前，必须裸体冲净全身，方可穿上洁净的泳衣裤，进入泳池。

（3） 排泄物必须排入水槽：游泳时，常常会伴有痰或鼻涕等，一定要尽快抬头泳到池边，向水槽或痰沟内排净，否则易污染池水。

（4） 不能在水中进食：现代游泳场所朝着娱乐休闲型发展，人们可在场内购买食品。如果边吃东西边游泳，不仅影响池水的卫生，还容易发生事故，如呛水、食物阻塞喉咙等，特别是初学者更需要注意，切忌在游泳池中进食。

（五）不能空腹或饱餐后下水：空腹时，人体血糖低，如下水游泳，极容易引起大 脑缺氧，甚至发生窒息。饱餐后即刻游泳，胃与心肺负担过重，容易引起昏迷和呕吐，一般饭后一小时游泳为宜。

（6） 游泳后须要冲净全身，檫干更衣：游泳后要用浴皂洗净全身，同时注意檫干头发。

二、游泳安全常识

（一）必须做好下水前的准备工作，由于游泳池水温低于人体体温，往往人们在下水后会发生肌肉抽搐，关节伸展不开等现象。为此要求下水前进行各种徒手操，原地跑跳等字我活动，以增加人体热量，同时使头颈、肩、腰、膝等关节和全身肌肉活动开。

（二）入水前首先要识别泳池深浅区：人们来到游泳场所，如果不了解情况匆匆忙忙一头扎下去，就容易出事。初学者万一误入深水区，易发生危险。也有游泳好手，进入用泳池不分深浅高低，即来个鱼跃入水，很可能因池浅造成头部受重撞而导致残废，甚至丧生。因此，一定要分清深浅区域的界限，量力而行。

（三）游泳时禁止与同伴过分的开玩笑：不准推人入水，不能刻意用水撩对方。

（四）不要在池中潜泳：游泳池游客多，活动余地小。在池中潜泳，不仅容易被人踢到、撞伤，而且耗氧大，容易引起缺氧窒息。

（5） 儿童游泳必须在成年人监护之下

三、游戏：吹气比赛

1教师简述吹气的方法（吹肺活量的方法）

2根据学生人数进行分组，教师发吹嘴（每人1个）

3各小组练习吹气后，每组派2名代表成绩决赛

4教师小结游戏情况，公布比赛成绩

	反思
	


金杨联合教研体《体育与健身》室内课教案
	学习内容
	围棋的基本比赛方法
	年级
	五
	周次
	
	课次
	
	课型
	基础知识

	学习目标

	让学生了解围棋比赛的成绩计算方法

使学生能够参与围棋这个项目

	教学重点
	围棋比赛的成绩计算方法

	教学过程 

	围棋比赛的成绩计算：

1、 个人赛

（1）记分办法：每局棋的结果，在成绩表上，胜者记2分，负者0分，和者各记1分

（2）名次确定：

· 采用循环制的比赛，计算成绩十根据个人积分排定名，积分高者列前，如遇积分相同，则按下列原则依次比较，并区分名次

· 累计个人所胜对手积分，加上所和对手积分的一半进行相互比较，分数高的列前

· 整个比赛，警告次数少者名次列前

· 名次并列

· 如名次不允许，应加赛或抽签区分名次

· 在积分编排制的比赛中，采用比较总得分的方法区分名次，总得分高者名次列前。总得分的计算公式为：

总得分=个人积分+{[对手积分总和÷〔最高积分/2〕]-轮次数}，如总得分相等，则按上项B、C、D、三条区分名次

2、 团体赛

（1）记分方法：团体赛每人局分的记法和个人相同。每场比赛根据两队间局分的多少记场分。局分多者为胜，场分记2分；局分少者为负，场分记0分；局分相得分为平，场记分各记1分。

（2）名次确定：

· 在循环制的团体赛中，各队所得场分高者名次列前；如场分相等，局分高者名次列前；如局分相同，比第一台棋手的局分，高者列前；以下台次相比，如全部一样，允许并列

· 在积分编排制的团体赛中，团体成绩根据总得分的高低区分名次，总得分：

总得分=场分+{[对手场分总和÷最高场分÷2]-轮次数}，如相同则依循环赛顺序区分名次

3、 区分名次的加赛

如比赛不允许名次并列，可安排加赛。加赛的细则，包括局数、时限、团体人数等，由竞赛组织机构事先规定。

· 棋手退出比赛，按下列办法处理：

（1） 比赛尚未开始，有棋手退出比赛，在时间允许的情况下应重新抽签

（2） 在循环制比赛中，如果棋手退出比赛，其已赛局数不足总轮次的一半，则其已赛全部无效。如果已赛局数达到轮次的一半，则以下弃权的各局，都作对手胜

（3） 在积分的循环的比赛中，棋手退出比赛，其已赛成绩有效，以后各轮比赛，不再编排

计算与该棋手已赛过的对手分办法：已赛部分积分有效

未赛部分应为A (即积分÷已赛局数)×未赛局数。A如大于1，则按1计算

（4） 在对抗赛或团体赛中棋手中途退出比赛，已赛成绩均有效，末赛部分均作为对方胜



	反思
	


金杨联合教研体《体育与健身》室内课教案
	学习内容
	马拉松的由来
	年级
	五
	周次
	
	课次
	
	课型
	基础知识

	学习目标

	1、了解马拉松跑的由来。
2、掌握马拉松跑的一些简单知识，激发学生参与练习的兴趣。

3、复习游戏：角力的规则和方法，培养学生遵守体育活动规则的精神。

	教学重点
	马拉松跑的锻炼价值和马拉松跑的注意事项。

	教学过程 

	课堂常规：师生问好，宣布内容
体育与健身知识：马拉松跑

1、教师组织学生看课文，了解今天所要学习的内容。

2、组织学生进行讨论：

（1）马拉松跑是怎么来的？

（2）马拉松跑的全程距离是多少？

3、学生回答后教师小结：

马拉松跑起源于古希腊。从1924年第8届奥运会起，国际业余田径联合会把马拉松跑的距离正式定为42.195公里。

4、组织学生进行讨论：

参加马拉松跑的锻炼有什么价值？

5、学生回答后教师小结：

马拉松跑是个体力+意志的项目。因此，通过马拉松跑的锻炼，能发展耐力，增强心血管系统的功能；能培养人的顽强意志品质和吃苦耐劳的精神。
6、组织学生讨论：参加马拉松要注意的事项是什么？
7、学生回答后教师小结：

（1）有长跑训练基础的人才能参加这个项目的锻炼和比赛

（2）跑前需要进行体格检查并获得批准

（3）跑前要保证睡眠、休息和合适的营养

（4）跑时穿柔软轻便的服装，鞋袜要合脚舒适

（5）跑时身体要平稳、柔和，速度均匀，全脚掌着地，手臂摆动不宜大

（6）途中不宜大量进食、喝水

（7）选择凉爽的季节进行

（8）跑后注意休息和营养
游戏：角力

1、教师向学生简述游戏方法。

2、组织学生进行游戏。

3、要求：遵守规则

教师小结本节课所学的知识：

1、提问：

（1）参加马拉松跑的锻炼有什么价值？

（2）参加马拉松要注意的事项是什么？

2、学生回答后教师总结。
下课，师生呼别

	反思
	


金杨联合教研体《体育与健身》室内课教案
	学习内容
	夏季体育锻炼的意义
	年级
	五
	周次
	
	课次
	
	课型
	基础知识

	学习目标

	1、让学生懂得夏季体育锻炼的意义和卫生保健常识.

2、掌握通过教学，使学生了解夏季体育锻炼的一些基本知识. 

3、养成与小伙伴相互帮助的意识。

	教学重点
	夏季体育锻炼的好处

合理安排体育锻炼

	教学过程 

	一．教学过程：
合理安排体育锻炼的项目和锻炼时间:
教师讲解在夏天应如何来选择锻炼的内容和锻炼的时间
教师让学生分组讨论并根据自己的具体情况制定出夏季锻炼的计划。
教师让学生展示计划并作讲评
要求：  积极参与
预防中暑:

教师讲解夏季参加体育锻炼可能会发生中暑现象
教师讲解中暑的一般症状
教师组织学生讨论怎样来预防中暑
教师讲解如何来预防中暑
尽量避免在直射的阳光下锻炼
合理安排锻炼时间
选择凉爽的地方进行锻炼
及时恰当的补充水份
要求：积极讨论，踊跃发言
合理补充水份:

教师讲解合理补充水份的重要性
教师讲解如何正确地补充水份
要做到：少量、多次、及时
要求：认真听讲
二.课堂小结：讲评,师生呼别


	反思
	


