体育课教案

周次：   1      课次：    1                                                            年    月    日

	教材
	1、从小注意锻炼身体

	
	2、推行《国家体育锻炼标准》的意义和要求

	
	3、常规练习

	课的目标
	通过讲解让学生了解锻炼身体的重要性

	
	通过讲解让学生了解《国家体育锻炼标准》的内容和执行该《标准》和重要性及项目和锻炼方法，使学生能自觉地按照《标准》的要求进

	
	行锻炼，培养学生锻炼身体的意识和习惯

	课的顺序
	课的内容
	运动负荷
	教学手段与方法
	学生活动
	组织与要求
	教育渗透（思想、健康、安全等）

	
	
	次数
	时间
	
	
	
	

	一

二
	1、从小注意锻炼身体

2、推行《国家体育锻炼标准》的意义和要求
	
	10分

15分
	1、教师讲解，提出本学期的要求

2、教师讲解并提问，介绍有关项目锻炼方法，测验标准。教师出示挂图，板书考核项目：垒球后滚翻、50米
	1、学生讨论，并提出问题，教师回答

2、学生分组讨论，并回答问题，学生认真听讲并做好笔记
	要求：认真听讲积极回答问题
	让学生明白健康的重要性

教育学生科学地锻炼身体


	三
	3、常规练习

4、结束部分

1、布置下一节内容

2、下课、解散
	
	9分

1分
	3、到操场进行常规练习，教师讲解并示范，采用集体练习方法

总结讨论表扬与批评
	学生跟着做；集体练习

师生共同讨论
	练习队形：

◇◇◇◇◇◇◇◇

◇◇◇◇◇◇◇◇
◇◇◇◇◇◇◇◇
◇◇◇◇◇◇◇◇
☆

要求：认真练习
	培养学生自觉遵守纪律的好习惯

	场地

器材
	室     内
	运动负荷预计
	80—90次╱分
	预计
密度
	全课密度
	基本密度

	
	
	
	
	
	25—30%
	25%左右

	生活

实践
	业余生活自己主动锻炼身体
	学生

反馈
	学生听讲认真
	课后

小结
	学生听讲认真，基本掌握所学内容


体育课教案

周次：  1      课次： 2                                                               年    月    日

	教材
	1、课堂常规：形体：手臂的位置

	
	2、改变速度的走和跑

	
	3、游戏：袋鼠搬家

	课的目标
	学生能够掌握身体的正确姿势，发展学生的腿部力量、协调等素质。

	
	通过走和跑；游戏来提高学生速度和耐力的素质。

	
	

	课的顺序
	课的内容
	运动负荷
	教学手段与方法
	学生活动
	组织与要求
	教育渗透（思想、健康、安全等）

	
	
	次数
	时间
	
	
	
	

	开

始

与

准
备
部
分
	1、体育委员整队报告人数

2、师生问好

3、宣布上课内容

4、安排见习生任务

5、进行徒手操

练习
	4╳8


	3分

5分
	1、体育委员整队教师协助

2、教师喊口令学生照做模仿  

3、采用讲解法、示范法、练习法
	1、报数、稍息、立正、看齐

2、回答问题

3、根据提示 、演示模仿徒手操

练习
	上课队形：

▲▲▲▲▲▲▲▲

▲▲▲▲▲▲▲▲

▲▲▲▲▲▲▲▲

▲▲▲▲▲▲▲▲
       ◇
要求：队形整齐，有精神动作规范
	养成认真做好课前准备的习惯。

服装要整齐，穿运动服，运动鞋

	基

本

部

分
	基本部分

1、形体：手臂的位置


	3次
	7分
	1、教师讲解示范动作要领

2、指导学生演示，并指出其优缺点，加以改正。
	1、学生根据教师提示练习1次。

2、学生集体练习，并互相改正缺点。
	组织四列横队

要求：练习时动作到位，身体协调。 
	向学生进行安全教育


	基

本

部

分
	2、改变速度的

走和跑

3、游戏：袋鼠搬家
	2次
2次
	8分

8分
	1、教师强调练习时应注意的问题。

2、教师把学生分成人数相等的四组。

3、教师看表学生进行比赛练习2－3次。

4、教师指出生练习时出现的问题。

1、教师讲解动作要领

2、教师指学生示范动作

3教师指出其存在问题
	1、 学生分组练习

2、 学生两人一组，

另一组给于帮助。

1、学生认真听教师讲解动作要领。

2、学生分组练习2－3次
	组织：四路纵队

要求：练习时动作到位，协调。

 ●   ●   ●  ● 
↑  ↑  ↑  ↑  △   △   △   △      

△   △   △   △
	培养学生的集体主义观念

培养学生的竞争意识和团结协作精神

培养自我保护与参与意识和正确的审美观

	结
束
部
分
	1、集合队伍，做放松性练习

2、总结本节的优缺点

3、宣布下一节内容

4、收拾器械
	5节

2╳8


	4分
	1、教师与学生一起做放松活动。

2、教师学生共同总结本节，所学习的内容与出现的问题，及应注意的事项。
	1、学生与教师一起放松

2、学生提出问题，总结本节课的收获
	组织：四列横队

要求：放松自然充分，使身体各部位都得到放松。 
	加强文明守纪教育

	场地

器材
	实心球20个
	运动负

荷预计
	120—128次
	预计
密度
	全课密度
	基本密度

	
	
	
	
	
	35－40%
	35%＋5

	生活

实践
	自己主动进行走和跑练习
	学生

反馈
	学生基本能掌握所学内容
	课后

小结
	学生听讲认真，少数同学掌握不太好


体育课教案

周次：   2      课次：   3                                                             年    月    日

	教材
	1、形体：上肢的基本动作

	
	2、仰卧推起成“桥”

	
	3、游戏：《黄河长江》

	课的目标
	能够掌握形体的基本动作，在师指导下完成仰卧推起成“桥动作。

	
	通过游戏：《黄河长江》来发展学生的协调性和反应能力。

	
	

	开

始

与

准
备
部
分

	1、体育委员整队报告人数

2、师生问好

3、宣布上课内容

4、安排见习生任务

5、进行徒手操

练习
	4╳8

3次
	3分

5分
	 1、体育委员整队教师协助

2、教师喊口令学生照做模仿  

3、采用讲解法、示范法、练习法
	1、报数、稍息、立正、看齐

2、回答问题

3、根据提示 、演示模仿徒手操

练习
	上课队形：

▲▲▲▲▲▲▲▲

▲▲▲▲▲▲▲▲

▲▲▲▲▲▲▲▲

▲▲▲▲▲▲▲▲
       ◇
要求：队形整齐，有精神动作规范
	养成认真做好课前准备的习惯。

服装要整齐，穿运动服，运动鞋

	基

本

部

分


	基本部分

1、形体：上肢的基本动作
	3次
	8分
	1、教师讲解示范动作要领

2、指导学生演示，并指出其优缺点，加以改正。
	1、学生根据教师提示练习1次。

2、学生集体练习，并互相改正缺点。
	组织：四列横队

要求：练习时动作到位，身体协调。 
	向学生进行安全教育

	基

本

部

分


	2、仰卧推起成“桥”

3、游戏：《黄河长江》
	5次
2次
	7分

8分
	1、教师讲解示范动作要领。

2、量强调练习过程中易出现的问题。

1、 教师讲解《黄河长江》游戏

方法和规则

2、分二组进行练习

3、比赛时教师巡回指导组织学生进行练习
	1、学生认真听教师讲解动作要领。

2、学生分组练习，看谁做的最多、准确。

1、学生分二组进行练习

2、比一比看哪组先获胜
	组织：四列横队

要求：动作要充分伸展、到位。

▲▲▲▲▲▲▲▲
       ↑
     ↓
▲▲▲▲▲▲▲▲
	锻炼学生的意志力

培养学生的集体主义观念

培养学生的竞争意识和团结协作精神

	结
束
部
分
	1、集合队伍，做放松性练习

2、总结本节的优缺点

3、宣布下一节内容

4、收拾器械
	5节

2╳8


	4分
	1、教师与学生一起做放松活动。

2、教师学生共同总结本节，所学习的内容与出现的问题，及应注意的事项。
	1、学生与教师一起放松

2、学生提出问题，总结本节课的收获
	组织：四列横队

要求：放松自然充分，使身体各部位都得到放松。 
	遵守纪律，培养正确的审美观

	场地

器材
	小体操垫子20块、
	运动负荷预计
	120—130次∕分
	预计
密度
	全课密度
	基本密度

	
	
	
	
	
	35－40%
	35%左右

	生活

实践
	1、在床上练习仰卧推起成“桥”动作
	学生

反馈
	学生学习的兴趣浓厚
	课后

小结
	基本完成本课任务


体育课教案

周次：   2     课次：  4                                                             年    月    日

	教材
	1、站立式起跑

	
	2、低单杠：屈腿悬垂摆动

	
	3、游戏：《打龙尾》

	课的目标
	了解站立式起跑动作技术，正确完成低单杠：屈腿悬垂摆动动作技术

	
	通过游戏：《打龙尾》的练习，进一步发展学生协调性和灵活性

	
	

	课的顺序
	课的内容
	运动负荷
	教学手段与方法
	学生活动
	组织与要求
	教育渗透（思想、健康、安全等）

	
	
	次数
	时间
	
	
	
	

	开

始

与

准
备
部
分
	1、体育委员整队报告人数

2、师生问好

3、宣布上课内容

4、安排见习生任务

5、进行徒手操

练习
	4╳8

3次
	3分

5分
	 1、体育委员整队教师协助

2、教师喊口令学生照做模仿  

3、采用讲解法、示范法、练习法
	1、报数、稍息、立正、看齐

2、回答问题

3、根据提示 、演示模仿徒手操

练习
	上课队形：

▲▲▲▲▲▲▲▲

▲▲▲▲▲▲▲▲

▲▲▲▲▲▲▲▲

▲▲▲▲▲▲▲▲
       ◇
要求：队形整齐，有精神动作规范
	养成认真做好课前准备的习惯。

服装要整齐，穿运动服，运动鞋

	基

本

部

分
	基本部分

1、站立式起跑
	3次
	7分
	1、教师讲解示范动作要领

2、指导学生演示，并指出其优缺点，加以改正。
	1、学生根据教师提示练习1次。

2、学生集体练习，并互相改正缺点。
	组织：四路纵队

要求：练习时动作到位，身体协调。 
	向学生进行安全教育


	  基

本

部

分
	2、低单杠：屈腿悬垂摆动

3、游戏：《打龙尾》
	2次
1次
	8分

8分
	1、教师讲解示范屈腿悬垂摆动

的动作要领。

2、教师强调屈腿悬垂摆动动作

应注意的问题。

3、分二组进行练习

1、教师讲解《打龙尾》游戏方法和规则

2、分四组进行练习

3、被击中的同学在一边加油
	1.、学生认真听教师讲解

2、学生集体练习，相互间改正出现的问题。

1、学生分四组进行练习，由小组长指挥

2、比一比看哪组先获胜
	组织：两路纵队

要求：动作要充分伸展、到位。

▲       ◆ 
▲     ◆
▲       ◆
▲         ◆
▲       ◆
▲         ◆
◇       ◆
	锻炼学生的意志力

培养学生的集体主义观念

培养学生的竞争意识和团结协作精神

	结
束
部
分
	1、集合队伍，做放松性练习

2、总结本节的优缺点

3、宣布下一节内容

4、收拾器械
	5节

2╳8


	4分
	1、教师与学生一起做放松活动。

2、师生共同总结本节，所学习的内容与出现的问题，及应注意的事项。
	1、学生与教师一起放松

2、学生提出问题，总结本节课的收获
	组织：四列横队

要求：放松自然充分，使身体各部位都得到放松。 
	遵守纪律，培养正确的审美观

	场地

器材
	低单杠2副、小皮球8个
	运动负荷预计
	125—132次∕分
	预计
密度
	全课密度
	基本密度

	
	
	
	
	
	32－37%
	30%左右

	生活

实践
	生活中的自卫行为
	学生

反馈
	学生感觉单杠动作难学
	课后

小结
	学生的组织纪律性较好


体育课教案

周次：   3      课次：   5                                                            年    月    日

	教材
	1、形体：仰卧起坐、俯卧挺身

	
	2、立定跳远　

	
	3、游戏：《夺球战》

	课的目标
	使学生了解，并掌握行仰卧起坐、俯卧挺身的技术要领； 

	
	通过立定跳远的练习，进一步发展学生的腿部力量。

	
	通过游戏：《夺球战》的练习；发展学生竞争意识

	课的

顺序
	课的内容
	运动负荷
	教学手段与方法
	学生活动
	组织与要求
	教育渗透（思想、健康、安全等）

	
	
	次数
	时间
	
	
	
	

	开

始

与

准
备
部
分

	1、体育委员整队报告人数

2、师生问好

3、宣布上课内容

4、安排见习生任务

5、进行徒手操

练习
	4╳8

3次
	3分

5分
	 1、体育委员整队教师协助

2、教师喊口令学生照做模仿  

3、采用讲解法、示范法、练习法
	1、报数、稍息、立正、看齐

2、回答问题

3、根据提示 、演示模仿徒手操

练习
	上课队形：

▲▲▲▲▲▲▲▲

▲▲▲▲▲▲▲▲

▲▲▲▲▲▲▲▲

▲▲▲▲▲▲▲▲
       ◇
要求：队形整齐，有精神动作规范
	养成认真做好课前准备的习惯。

服装要整齐，穿运动服，运动鞋

	基

本

部

分
	基本部分

1、形体：仰卧起坐、俯卧挺身
	3次
	6分
	1、教师讲解示范动作要领

2、指导学生演示，并指出其优缺点，加以改正。
	1、学生根据教师提示练习1次。

2、学生集体练习，并互相改正缺点。
	组织：

四列横队

要求：练习时动作到位，身体协调。 
	向学生进行安全教育


	  基

本

部

分
	2、立定跳远

3、游戏：《夺球战》
	5次
5次
	8分

9分
	1、教师讲练习时应注意的问题。

2、教师示范动作要领。

3、教师指导学生示范，并指出

其优缺点。

1、 教师讲解游戏的方法和规则

2、 分组进行练习教师巡回指导
	1、学生认真听教师讲解

2、练习时应注意的问题。

3、学生根据教师讲解的动作练习5至6次
1、 学生分组进行练习

2、 练习时应注意安全
	组织队形：
▽▽▽▽▽▽▽▽
▽▽▽▽▽▽▽▽
▽▽▽▽▽▽▽▽
↓   ↓   ↓   ↓
组织：两人一组

要求：练习时认真，动作到位，身体协调
	培养学生养成良好的锻炼习惯。

	结
束
部
分


	1、集合队伍，做放松性练习

2、总结本节的优缺点

3、宣布下一节内容

4、收拾器械
	5节

2╳8


	4分
	1、教师与学生一起做放松活动。

2、教师学生共同总结本节，所学习的内容与出现的问题，及应注意的事项。
	1、学生与教师一起放松

2、学生提出问题，总结本节课的收获
	组织：四列横队

要求：放松自然充分，使身体各部位都得到放松。 
	加强文明守纪教育

	场地

器材
	小体操垫子20块、篮球10只
	运动负荷预计
	中上强度
	预计
密度
	全课密度
	基本密度

	
	
	
	
	
	35－40%
	35%左右

	生活

实践
	在家练习仰卧起坐、俯卧挺身30次
	学生

反馈
	多数同学完不成
	课后

小结
	学生的组织纪律性较好


体育课教案

周次： 3      课次： 6                                                               年    月    日

	教材
	1、原地由二列横队变四路纵队并还原

	
	2、原地投掷轻物

	
	3、跳短绳比快比好

	课的目标
	通过队列变换，来加强学生组织纪律性

	
	通过原地投掷轻物来发展学生的上肢力量和投掷能力

	
	通过跳短绳加强学生的竞争意识和提高学生的协调性

	课的顺序
	课的内容
	运动负荷
	教学手段与方法
	学生活动
	组织与要求
	教育渗透（思想、健康、安全等）

	
	
	次数
	时间
	
	
	
	

	开

始

与

准
备
部
分

	1、体育委员整队报告人数

2、师生问好

3、宣布上课内容

4、安排见习生任务

5、进行徒手操

练习
	4╳8

3次
	3分

5分
	 1、体育委员整队教师协助

2、教师喊口令学生照做模仿  

3、采用讲解法、示范法、练习法
	1、报数、稍息、立正、看齐

2、回答问题

3、根据提示 、演示模仿徒手操

练习
	上课队形：

▲▲▲▲▲▲▲▲

▲▲▲▲▲▲▲▲

▲▲▲▲▲▲▲▲

▲▲▲▲▲▲▲▲
       ◇
要求：队形整齐，有精神动作规范
	养成认真做好课前准备的习惯。

服装要整齐，穿运动服，运动鞋

	基

本

部

分


	基本部分

1、原地由二列横队变四路纵队并还原
	2次
	6分
	1、教师讲解示范动作要领

2、指导学生演示，并指出其优缺点，加以改正。
	1、学生根据教师提示练习1次。

2、学生集体练习，并互相改正缺点。
	组织：二列横队

要求：练习时动作到位，身体协调。 
	向学生进行安全教育


	  基

本

部

分
	2原地投掷轻物

3、跳短绳比快比好
	5次
80╳2
	10分

7分
	1、教师讲解示范动作要领。

2、教师练习一次，生认真观看。

3、教师指导学生示范。

4、指出其存在的优缺点，并改正。
1、教师讲解示范动作
2、教师计时集体跳绳
3、同伴报出跳的次数
	1、学生认真观看教师练习。

2、学生认真观看生示范，并指出其优缺点。
1、 1、学生集体练习比一比谁的快好

2、同伴给记好次数
	▲▲▲▲▲▲▲▲

▲▲▲▲▲▲▲▲
 ↓    ↓    ↓
组织：四列横队

要求：动作到位，身体放松、协调、动作舒展。
	培养学生认真观察的能力。

	结
束
部
分
	1、集合队伍，做放松性练习

2、总结本节的优缺点

3、宣布下一节内容

4、收拾器械
	5节

2╳8
	4分
	1、教师与学生一起做放松活动。

2、教师学生共同总结本节，所学习的内容与出现的问题，及应注意的事项。
	1、学生与教师一起放松

2、学生提出问题，总结本节课的收获
	组织：四列横队

要求：放松自然充分，使身体各部位都得到放松。 
	加强文明守纪教育

	场地

器材
	沙包20只  跳绳20根
	运动负荷预计
	120—128次
	预计
密度
	全课密度
	基本密度

	
	
	
	
	
	35%－38%
	33%左右

	生活

实践
	学生每人跳绳200次
	学生

反馈
	基本能掌握内容
	课后

小结
	学生的组织纪律性较好


体育课教案

周次：   4      课次：   7                                                             年    月    日

	教材
	1、武术基本手型、基本动作：预备势、冲拳、架拳

	
	2、原地高抬腿跑

	
	3、用单、双脚跳过四个不同高度的横竿

	课的目标
	初步掌握武术基本动作，发展学生的身体素质。

	
	发展学生的下肢力量及身体协调性。

	
	

	课的顺序
	课的内容
	运动负荷
	教学手段与方法
	学生活动
	组织与要求
	教育渗透（思想、健康、安全等）

	
	
	次数
	时间
	
	
	
	

	开

始

与

准
备
部
分

	1、体育委员整队报告人数

2、师生问好

3、宣布上课内容

4、安排见习生任务

5、进行徒手操

练习
	4╳8
	3分

5分
	 1、体育委员整队教师协助

2、教师喊口令学生照做模仿  

3、采用讲解法、示范法、练习法
	1、报数、稍息、立正、看齐

2、回答问题

3、根据提示 、演示模仿徒手操

练习
	上课队形：

▲▲▲▲▲▲▲▲

▲▲▲▲▲▲▲▲

▲▲▲▲▲▲▲▲

▲▲▲▲▲▲▲▲
       ◇
要求：队形整齐，有精神动作规范
	养成认真做好课前准备的习惯。

服装要整齐，穿运动服，运动鞋


	基

本

部

分


	基本部分

1、武术基本手型、基本动作：预备势、马步冲拳、架拳
	3次
	8分
	1、教师讲解示范动作要领

2、指导学生演示，并指出其优缺点，加以改正。
	1、学生根据教师提示练习1次。

2、学生集体练习，并互相改正缺点。
	组织：四列横队

要求：练习时动作到位，身体协调。 
	向学生进行安全教育


	  基

本

部

分
	2、原地高抬腿跑

3、用单、双脚跳过四个不同高度的横竿
	50╳2
8次
	5分

10分
	1、教师讲解示范动作要领。

2、教师练习一次，学生认真观看。

3、教师指学生示范。

4、指出其存在的优缺点，并改正。

1、教师讲解游戏规则及要求

2、教师示范游戏。
	1、学生认真听教师讲解

练习时应注意的问题。

2、学生根据教师讲解的动作练习2至3次。

1、学生认真听教师讲解游戏规则及要求。

2、学生分组练习。
	四列横队

要求：动作到位，身体放松、协调、动作舒展。

1、 分四组进行练习2、学生按顺序自愿到不同的高度进行练习
3、注意练习中的安全
	培养学生的集体主义观念

培养学生的竞争意识和团结协作精神

培养自我保护与参与意识和正确的审美观

	结
束
部
分
	1、集合队伍，做放松性练习

2、总结本节的优缺点

3、宣布下一节内容

4、收拾器械
	5节

2╳8


	4分
	1、教师与学生一起做放松活动。

2、教师学生共同总结本节，所学习的内容与出现的问题，及应注意的事项。
	1、学生与教师一起放松

2、学生提出问题，总结本节课的收获
	组织：四列横队

要求：放松自然充分，使身体各部位都得到放松。 
	加强文明守纪教育

	场地

器材
	垫子四块    跳高架3付
	运动负荷预计
	120—135次
	预计
密度
	全课密度
	基本密度

	
	
	
	
	
	36－40%
	32%左右

	生活

实践
	练习武术马步冲拳、架拳
	学生

反馈
	学生感觉较累
	课后

小结
	学生基本能完成任务


体育课教案

周次：   4      课次：   8                                                            年    月    日

	教材
	1、武术基本功

	
	2、低单杠：屈腿悬垂摆动

	
	3、游戏：《比比谁投的准》

	课的目标
	掌握武术基本动作，发展学生的身体素质。

	
	通过练习来发展学生的上肢力量及身体协调性。

	
	

	课的顺序
	课的内容
	运动负荷
	教学手段与方法
	学生活动
	组织与要求
	教育渗透（思想、健康、安全等）

	
	
	次数
	时间
	
	
	
	

	开

始

与

准
备
部
分

	1、体育委员整队报告人数

2、师生问好

3、宣布上课内容

4、安排见习生任务

5、进行徒手操

练习
	4╳8

3次


	3分

5分
	 1、体育委员整队教师协助

2、教师喊口令学生照做模仿  

3、采用讲解法、示范法、练习法
	1、报数、稍息、立正、看齐

2、回答问题

3、根据提示 、演示模仿徒手操

练习
	上课队形：

▲▲▲▲▲▲▲▲

▲▲▲▲▲▲▲▲

▲▲▲▲▲▲▲▲

▲▲▲▲▲▲▲▲
       ◇
要求：队形整齐，有精神动作规范
	养成认真做好课前准备的习惯。

服装要整齐，穿运动服，运动鞋

	基

本

部

分


	基本部分

1、武术基本功
	3次
	8分
	1、教师讲解示范动作要领

2、指导学生演示，并指出其优缺点，加以改正。
	1、学生根据教师提示练习1次。

2、学生集体练习，并互相改正缺点。
	组织：四列横队

要求：练习时动作到位，身体协调。 
	向学生进行安全教育


	基

本

部

分
	2、低单杠：屈腿悬垂摆动

3、游戏：《比比谁投的准》
	3次
5次
	7分

8分
	1、教师讲解示范动作要领。

2、教师练习一次，学生认真观看。

3、教师指学生示范。

4、指出其存在的优缺点，并改正。

1、教师讲解游戏规则及要求

2、教师示范游戏。
	1、学生认真听教师讲解

2、练习时应注意的问题。

3、学生根据教师讲解的动作练习2至3次。

1、学生认真听教师讲解游戏规则及要求。

2、学生分组练习。
	1、分两组进行练习

2、注意练习当中的保护

二列横队

▼▼▼▼▼▼▼▼
▼▼▼▼▼▼▼▼
↓    ↓    ↓
要求：动作到位，身体放松、协调、动作舒展。
	培养学生的集体主义观念

培养学生的竞争意识和团结协作精神

培养自我保护与参与意识和正确的审美观

	结
束
部
分
	1、集合队伍，做放松性练习

2、总结本节的优缺点

3、宣布下一节内容

4、收拾器械
	5节

2╳8
	4分
	1、教师与学生一起做放松活动。

2、教师学生共同总结本节，所学习的内容与出现的问题，及应注意的事项。
	1、学生与教师一起放松

2、学生提出问题，总结本节课的收获
	组织：四列横队

要求：放松自然充分，使身体各部位都得到放松。 
	加强文明守纪教育

	场地

器材
	低单杠2付  垫子2块   小皮球20个
	运动负荷预计
	115—128次
	预计
密度
	全课密度
	基本密度

	
	
	
	
	
	33－36%
	30%左右

	生活

实践
	练习武术基本功
	学生

反馈
	效果较好
	课后

小结
	学生基本能完成任务


体育课教案

周次：   5      课次：    9                                                            年    月    日

	教材
	1、投掷垒球

	
	2、30－40米加速跑

	
	3、游戏＜快快跳起来＞

	课的目标
	通过投掷垒球，发展学生上力量； 

	
	通过游戏＜迎面接力跑＞来提高学生耐久跑的能力。

	
	通过游戏＜快快跳起来＞来提高学生的弹跳力。

	课的顺序
	课的内容
	运动负荷
	教学手段与方法
	学生活动
	组织与要求
	教育渗透（思想、健康、安全等）

	
	
	次数
	时间
	
	
	
	

	开

始

与

准
备
部
分
	1、体育委员整队报告人数

2、师生问好

3、宣布上课内容

4、安排见习生任务

5、进行徒手操

练习
	4╳8
	2分

5分
	 1、体育委员整队教师协助

2、教师喊口令学生照做模仿  

3、采用讲解法、示范法、练习法
	1、报数、稍息、立正、看齐

2、回答问题

3、根据提示 、演示模仿徒手操

练
	上课队形：

▲▲▲▲▲▲▲▲

▲▲▲▲▲▲▲▲

▲▲▲▲▲▲▲▲

▲▲▲▲▲▲▲▲
       ◇
要求：队形整齐，有精神动作规范
	养成认真做好课前准备的习惯。

服装要整齐，穿运动服，运动鞋

	基

本

部

分
	基本部分

1、投掷垒球
	5次
	10分
	1、教师讲解示范动作要领

2、指导学生演示，并指出其优缺点，加以改正。
	1、学生根据教师提示练习1次。

2、学生集体练习，并互相改正缺点。
	组织：四列横队

要求：练习时动作到位，身体协调。 
	向学生进行安全教育


	基

本

部

分
	2、30－40米加速跑

3、游戏＜快快跳起来＞
	3次
3次
	10分
5分
	1、教师讲解示范动作要领。

2、教师强调动作要领

3、教师指学生示范

4、教师指出优缺点，加以纠正

1、教师讲解示范游戏的方法及规则

2、学生分组练习2－3次
	1、学生根据师讲解的进行练习。

2、学生练习过程，要注意教师强调的地方。
1、 1、围成圆圈，小组长在圆心拿标枪转动

2、学生依次跳起来
	组织：四路纵队

要求：练习时动作到位，整齐。

△△△△△△△△
   〇

△△△△△△△△
	培养学生正确的审美观。

	结
束
部
分
	1、集合队伍，做放松性练习

2、总结本节的优缺点

3、宣布下一节课的内容

4、收拾器械
	5节

2╳8
	3分
	1、教师与学生一起做放松活动。

2、教师学生共同总结本节，所学习的内容与出现的问题，及应注意的事项。
	1、学生与教师一起放松

2、学生提出问题，总结本节课的收获
	组织：四列横队

要求：放松自然充分，使身体各部位都得到放松。 
	加强文明守纪教育

	场地

器材
	垒球20个    标枪1只
	运动负荷预计
	中上强度
	预计
密度
	全课密度
	基本密度

	
	
	
	
	
	32－38%
	30%左右

	生活

实践
	双脚交换跳100次
	学生

反馈
	120—128次
	课后

小结
	学生练习积极认真，情绪高涨。


体育课教案

周次：  5       课次： 10                                                               年    月    日

	教材
	1、行进间用分　、并队的方法变换队形

	
	2、跳上成跪撑，起立，向前跳下；

	
	3、游戏＜投活动篮＞

	课的目标
	学生能够掌握行进间用分　、并队的方法变换队形动作要领。

	
	通过跳上成跪撑，起立，向前跳，来提高学生的协调性。

	
	

	课的顺序
	课的内容
	运动负荷
	教学手段与方法
	学生活动
	组织与要求
	教育渗透（思想、健康、安全等）

	
	
	次数
	时间
	
	
	
	

	开

始

与

准
备
部
分

	1、体育委员整队报告人数

2、师生问好

3、宣布上课内容

4、安排见习生任务

5、进行徒手操

练习
	4╳8
	3分

5分
	 1、体育委员整队教师协助

2、教师喊口令学生照做模仿  

3、采用讲解法、示范法、练习法
	1、报数、稍息、立正、看齐

2、回答问题

3、根据提示 、演示模仿徒手操

练习
	上课队形：

▲▲▲▲▲▲▲▲

▲▲▲▲▲▲▲▲

▲▲▲▲▲▲▲▲

▲▲▲▲▲▲▲▲
       ◇
要求：队形整齐，有精神动作规范
	养成认真做好课前准备的习惯。

服装要整齐，穿运动服，运动鞋

	基

本

部

分


	基本部分

1、行进间用分　、合队的方法变换队形
	3次
	6分
	1、教师讲解示范动作要领

2、指导学生演示，并指出其优缺点，加以改正。
	1、学生根据教师提示练习1次。

2、学生集体练习，并互相改正缺点。
	组织：四路纵队

要求：练习时动作到位，身体协调。 
	向学生进行安全教育


	基

本

部

分
	2、跳上成跪撑，起立，向前跳下

3、游戏＜投活动篮＞
	4次
2次
	10分
7分
	1、教师强调练习时应注意的问题。

2、教师把学生分成人数相等的四组。

3、教师看学生进行比赛练习2－3次。

4、教师指出学生练习时出现的问题。

1、教师讲解动作要领

2、教师指导学生示范动作

3、教师指出其存在问题
	学生分组练习

3、 1、学生两人一组，一组另一组帮助。

1、学生认真听教师讲解动作要领。

2、学生分组练习2－3次
	组织：分两组练习 

要求：练习时动作到位，协调。

△△△△△△△△
△             △
△    △   △  △
△    △ △    △
△      △ △  △
△△△△△△△△

	培养学生的集体主义观念

培养学生的竞争意识和团结协作精神

培养自我保护与参与意识和正确的审美观

	结
束
部
分
	1、集合队伍，做放松性练习

2、总结本节的优缺点

3、宣布下一节课的内容

4、收拾器械
	5节

2╳8


	4分
	1、教师与学生一起做放松活动。

2、教师学生共同总结本节，所学习的内容与出现的问题，及应注意的事项。
	1、学生与教师一起放松

2、学生提出问题，总结本节课的收获
	组织：四列横队

要求：放松自然充分，使身体各部位都得到放松。 
	加强文明守纪教育

	场地

器材
	体操垫子2块  跳箱2付  篮球2个
	运动负荷预计
	1125—128次
	预计
密度
	全课密度
	基本密度

	
	
	
	
	
	33－37%
	29%左右 

	生活

实践
	投篮球比赛
	学生

反馈
	兴趣较高
	课后

小结
	学生练习认真积极


体育课教案

周次：   6      课次：   11                                                             年    月    日

	教材
	1、行进间用分　、合队的方法变换队形

	
	2、前滚翻

	
	

	课的目标
	能够熟练掌握行进间用分　、合队的方法和变换队形。

	
	通过前滚翻来发展学生的柔韧性和身体协调性。

	
	

	课的顺序
	课的内容
	运动负荷
	教学手段与方法
	学生活动
	组织与要求
	教育渗透（思想、健康、安全等）

	
	
	次数
	时间
	
	
	
	

	开

始

与

准
备
部
分
	1、体育委员整队报告人数

2、师生问好

3、宣布上课内容

4、安排见习生任务

5、进行徒手操
	4╳8
	3分

5分
	 1、体育委员整队教师协助

2、教师喊口令学生照做模仿  

3、采用讲解法、示范法、练习法
	1、报数、稍息、立正、看齐

2、回答问题

3、根据提示 、演示模仿徒手操

练习
	上课队形：

▲▲▲▲▲▲▲▲

▲▲▲▲▲▲▲▲

▲▲▲▲▲▲▲▲

▲▲▲▲▲▲▲▲
       ◇
要求：队形整齐，有精神动作规范
	养成认真做好课前准备的习惯。

服装要整齐，穿运动服，运动鞋

	基

本

部

分
	基本部分

1、行进间用分　、合队的方法变换队形
	3次
	10分
	1、教师讲解示范动作要领

2、指导学生演示，并指出其优缺点，加以改正。
	1、学生根据教师提示练习1次。

2、学生集体练习，并互相改正缺点。
	组织：四路纵队

要求：练习时动作到位，身体协调。 
	向学生进行安全教育


	基

本

部

分
	2、前滚翻
	5次
	13分
	1、教师讲解示范动作要领。

2、强调练习过程中易出现的问题。

3、教师巡回指导纠正其错误动作
	1、学生认真听教师讲解动作要领。

2、学生分组练习，看谁在做的最多、准确。
	组织： 两人一组

要求：动作要充分伸展、到位。

△△  △△  △△
▋▋▋
△△  △△  △△
▋▋▋
	锻炼学生的意志力

	结
束
部
分
	1、集合队伍，做放松性练习

2、总结本节的优缺点

3、宣布下一节课的内容

4、收拾器械
	5节

2╳8


	4分
	1、教师与学生一起做放松活动。

2、教师学生共同总结本节，所学习的内容与出现的问题，及应注意的事项。
	1、学生与教师一起放松

2、学生提出问题，总结本节课的收获
	组织：

四列横队

要求：

放松自然充分，使身体各部位都得到放松。 
	加强文明守纪教育

	场地

器材
	小体操垫子25块
	运动负

荷预计
	120—135次
	预计
密度
	全课密度
	基本密度

	
	
	
	
	
	35－40%
	35%＋5

	生活

实践
	在床上进行技巧练习
	学生

反馈
	 非常单调
	课后

小结
	学生练习的积极性不高


体育课教案

周次：   6      课次：  12                                                              年    月    日

	教材
	1、前滚翻两腿交叉180度；

	
	2、游戏：《夺球战》

	
	

	课的目标
	了解前滚翻两腿交叉180度的动作技术，正确完成动作；

	
	通过游戏：《夺球战练习，进一步发展学生的上肢力量和团结协作精神。

	
	

	课的顺序
	课的内容
	运动负荷
	教学手段与方法
	学生活动
	组织与要求
	教育渗透（思想、健康、安全等）

	
	
	次数
	时间
	
	
	
	

	开

始

与

准
备
部
分
	1、体育委员整队报告人数

2、师生问好

3、宣布上课内容

4、安排见习生任务

5、进行徒手操

练习
	4╳8
	3分

5分
	 1、体育委员整队教师协助

2、教师喊口令学生照做模仿  

3、采用讲解法、示范法、练习法
	1、报数、稍息、立正、看齐

2、回答问题

3、根据提示 、演示模仿徒手操

练习
	上课队形：

▲▲▲▲▲▲▲▲

▲▲▲▲▲▲▲▲

▲▲▲▲▲▲▲▲

▲▲▲▲▲▲▲▲
       ◇
要求：队形整齐，有精神动作规范
	养成认真做好课前准备的习惯。

服装要整齐，穿运动服，运动鞋

向学生进行安全教育

	基

本

部

分
	基本部分

1、前滚翻两腿交叉180度
	6次
	12分
	1、教师讲解示范动作要领

2、指导学生演示，并指出其优缺点，加以改正。
	1、学生根据教师提示练习1次。

2、学生集体练习，并互相改正缺点。
	组织：二列横队

要求：练习时动作到位，身体协调。 
	

	基

本

部

分
	2、游戏：《夺球战》
	5次
	11分
	1、教师讲解的动作要领。

2、教师强调应注意的问题。

3、教师统一指挥一起做动作
	1.、生认真听师讲解

2、生集体练习，相互间改正出现的问题。
	组织：二列横队

要求：动作要充分伸展、到位。

◇●◇
◇●◇
     ◇●◇
◇●◇
◇●◇
     ◇●◇
◇●◇
	培养学生的集体荣誉感

	结
束
部
分
	1、集合队伍，做放松性练习

2、总结本节的优缺点

3、宣布下一节课的内容

4、收拾器械
	5节

2╳8


	4分
	1、教师与学生一起做放松活动。

2、教师学生共同总结本节，所学习的内容与出现的问题，及应注意的事项。
	1、学生与教师一起放松

2、学生提出问题，总结本节课的收获
	组织：四列横队

要求：放松自然充分，使身体各部位都得到放松。 
	加强文明守纪教育

	场地

器材
	小体操垫子25块、篮球20个
	运动负荷预计
	120—135次
	预计
密度
	全课密度
	基本密度

	
	
	
	
	
	36－40%
	32%左右

	生活

实践
	在床上练习技巧动作
	学生

反馈
	运动量不大
	课后

小结
	学生练习的积极性较高


体育课教案

周次：   7      课次：   13                                                             年    月    日

	教材
	1、助跑几步，一脚踏跳越过40厘米高的横竿

	
	2、双手前抛实心球

	
	

	课的目标
	使学生了解，并掌握助跑几步，一脚踏跳越过40厘米高的横竿动作

	
	通过双手前抛实心球的练习，进一步发展学生的上肢力量。

	
	

	课的顺序
	课的内容
	运动负荷
	教学手段与方法
	学生活动
	组织与要求
	教育渗透（思想、健康、安全等）

	
	
	次数
	时间
	
	
	
	

	开

始

与

准
备
部
分
	1、体育委员整队报告人数

2、师生问好

3、宣布上课内容

4、安排见习生任务

5、进行徒手操

练习
	4╳8
	3分

5分
	 1、体育委员整队教师协助

2、教师喊口令学生照做模仿  

3、采用讲解法、示范法、练习法
	1、报数、稍息、立正、看齐

2、回答问题

3、根据提示 、演示模仿徒手操

练习
	上课队形：

▲▲▲▲▲▲▲▲

▲▲▲▲▲▲▲▲

▲▲▲▲▲▲▲▲

▲▲▲▲▲▲▲▲
       ◇
要求：队形整齐，有精神动作规范
	养成认真做好课前准备的习惯。

服装要整齐，穿运动服，运动鞋

	基

本

部

分
	基本部分

1、助跑几步，一脚踏跳越过40厘米高的横竿
	5次
	13分
	1、教师讲解示范动作要领

2、指导学生演示，并指出其优缺点，加以改正。
	1、学生根据教师提示练习1次。

2、学生集体练习，并互相改正缺点。
	组织：二路纵队

要求：练习时动作到位，身体协调。 
	向学生进行安全教育


	基

本

部

分
	2、双手前抛实心球
	8次
	10分
	1、教师讲练习时应注意的问题。

2、教师示范动作要领。

3、教师指学生示范，并指出其优缺点。
	1、学生认真听教师讲解

练习时应注意的问题。

2、学生根据教师讲解的动作练习2至3次。
	组织：两人一组

要求：练习时认真，动作到位，身体协调
◇◇◇◇◇◇◇◇

◇◇◇◇◇◇◇◇
☉☉☉☉☉☉☉☉
                 
	培养学生养成良好的锻炼习惯。

	结
束
部
分
	1、集合队伍，做放松性练习

2、总结本节的优缺点

3、宣布下一节课的内容

4、收拾器械
	5节

2╳8


	4分
	1、教师与学生一起做放松活动。

2、教师学生共同总结本节，所学习的内容与出现的问题，及应注意的事项。
	1、学生与教师一起放松

2、学生提出问题，总结本节课的收获
	组织：四列横队

要求：放松自然充分，使身体各部位都得到放松。 
	加强文明守纪教育

	场地

器材
	跳高架4付   实心球17个
	运动负荷预计
	120—133次
	预计
密度
	全课密度
	基本密度

	
	
	
	
	
	30－35%
	28%左右

	生活

实践
	俯卧撑30次
	学生

反馈
	效果较好
	课后

小结
	学生基本能完成任务


体育课教案

周次： 7      课次： 14                                                               年    月    日

	教材
	1、手脚并用爬垂直竿或绳

	
	2、障碍赛跑

	
	

	课的目标
	通过爬垂直竿或绳，来发展学生的腿部力量和身体的协调性等身体素质；

	
	通过障碍赛跑来发展学生的柔韧性等身体素质。

	
	

	课的顺序
	课的内容
	运动负荷
	教学手段与方法
	学生活动
	组织与要求
	教育渗透（思想、健康、安全等）

	
	
	次数
	时间
	
	
	
	

	开

始

与

准
备
部
分

	1、体育委员整队报告人数

2、师生问好

3、宣布上课内容

4、安排见习生任务

5、进行徒手操

练习
	4╳8
	3分

5分
	 1、体育委员整队教师协助

2、教师喊口令学生照做模仿  

3、采用讲解法、示范法、练习法
	1、报数、稍息、立正、看齐

2、回答问题

3、根据提示 、演示模仿徒手操

练习
	上课队形：

▲▲▲▲▲▲▲▲

▲▲▲▲▲▲▲▲

▲▲▲▲▲▲▲▲

▲▲▲▲▲▲▲▲
       ◇
要求：队形整齐，有精神动作规范
	养成认真做好课前准备的习惯。

服装要整齐，穿运动服，运动鞋

	基

本

部

分
	基本部分

1、手脚并用爬垂直竿和绳
	3次
	12分
	1、教师讲解示范动作要领

2、指导学生演示，并指出其优缺点，加以改正。
	1、学生根据教师提示练习1次。

2、学生集体练习，并互相改正缺点。
	组织：四列横队

要求：练习时动作到位，身体协调。 
	向学生进行安全教育


	基

本

部

分
	2、障碍赛跑
	3次
	11分
	1、教师讲解示范动作要领。

2、教师练习一次，学生认真观看。

3、教师指学生示范。

4、指出其存在的优缺点，并改正。
	1、学生认真观看教师练习。

2、学生认真观看生示范，并指出其优缺点。
	组织：四路纵队

要求：动作到位，身体放松、协调、动作舒展。

◇  ◇  ◇  ◇

◇  ◇  ◇  ◇

↓  ↓  ↓  ↓
∟  ∟  ∟  ∟

┳  ┳  ┳  ┳

                 
	培养学生认真观察的能力。

	结
束
部
分
	1、集合队伍，做放松性练习

2、总结本节的优缺点

3、宣布下一节课的内容

4、收拾器械
	5节

2╳8


	4分
	1、教师与学生一起做放松活动。

2、教师学生共同总结本节，所学习的内容与出现的问题，及应注意的事项。
	1、学生与教师一起放松

2、学生提出问题，总结本节课的收获
	组织：四列横队

要求：放松自然充分，使身体各部位都得到放松。 
	加强文明守纪教育

	场地

器材
	垂直竿、绳4根   跳箱2付 垫子4块
	运动负荷预计
	120—130次
	预计
密度
	全课密度
	基本密度

	
	
	
	
	
	30－35%
	28%左右

	生活

实践
	俯卧撑30次
	学生

反馈
	兴趣较高
	课后

小结
	学生练习的积极性较高


   体育课教案

周次：   8      课次：   15                                                             年    月    日

	教材
	1、蹲踞式跳远

	
	2、双手向前抛实心球

	
	3、

	课的目标
	通过蹲踞式跳远的练习，来发展学生的身体素质。

	
	通过双手向前抛实心球球的练习来发展学生的上肢力量及身体协调性。

	
	通过游戏的练习来发展学生的身体协调性。

	课的顺序
	课的内容
	运动负荷
	教学手段与方法
	学生活动
	组织与要求
	教育渗透（思想、健康、安全等）

	
	
	次数
	时间
	
	
	
	

	开

始

与

准
备
部
分

	1、体育委员整队报告人数

2、师生问好

3、宣布上课内容

4、安排见习生任务

5、进行徒手操

练习
	4╳8
	3分

5分
	 1、体育委员整队教师协助

2、教师喊口令学生照做模仿  

3、采用讲解法、示范法、练习法
	1、报数、稍息、立正、看齐

2、回答问题

3、根据提示 、演示模仿徒手操

练习
	上课队形：

▲▲▲▲▲▲▲▲

▲▲▲▲▲▲▲▲

▲▲▲▲▲▲▲▲

▲▲▲▲▲▲▲▲
       ◇
要求：队形整齐，有精神动作规范
	养成认真做好课前准备的习惯。

服装要整齐，穿运动服，运动鞋

	基

本

部

分
	基本部分

1、蹲踞式跳远
	5次
	12分
	1、教师讲解示范动作要领

2、指导学生演示，并指出其优缺点，加以改正。
	1、学生根据教师提示练习1次。

2、学生集体练习，并互相改正缺点。
	组织：四四路纵队

要求：练习时动作到位，身体协调。 
	向学生进行安全教育


	基

本

部

分
	2、双手向前抛实心球
	5次
	11分
	1、教师讲解示范动作要领。

2、教师练习一次，生认真观看。

3、教师指学生示范。

4、指出其存在的优缺点，并改正。


	1、学生认真听教师讲解

练习时应注意的问题。

2、学生根据教师讲解的动作练习2至3次。


	二列横队

要求：动作到位，身体放松、协调、动作舒展。

◇◇◇◇◇◇◇◇

◇◇◇◇◇◇◇◇
☉☉☉☉☉☉☉☉
                 
	培养学生的集体主义观念

培养学生的竞争意识和团结协作精神

	结
束
部
分
	1、集合队伍，做放松性练习

2、总结本节的优缺点

3、宣布下一节课的内容

4、收拾器械
	5节

2╳8


	4分
	1、教师与学生一起做放松活动。

2、教师学生共同总结本节，所学习的内容与出现的问题，及应注意的事项。
	1、学生与教师一起放松

2、学生提出问题，总结本节课的收获
	组织：四列横队

要求：放松自然充分，使身体各部位都得到放松。 
	加强文明守纪教育

	场地器材
	实心球17只   沙坑   踏跳板1个
	运动负荷预计
	120—135次
	预计
密度
	全课密度
	基本密度

	
	
	
	
	
	33－38%
	30%左右

	生活

实践
	深蹲跳20次
	学生

反馈
	感觉较累
	课后

小结
	学生基本能掌握动作


体育课教案

周次：     8    课次：      16                                                          年    月    日

	教材
	1、各种姿式的双脚跳

	
	2、双脚跳过40―70厘米的横绳

	
	

	课的目标
	通过各种姿式的双脚跳练习，使学生进一步体会动作要领；

	
	通过双脚跳过40―70厘米的横绳来发展学生的身体素质；

	
	提高学生的下肢力量。

	课的顺序
	课的内容
	运动负荷
	教学手段与方法
	学生活动
	组织与要求
	教育渗透（思想、健康、安全等）

	
	
	次数
	时间
	
	
	
	

	开

始

与

准
备
部
分
	1、体育委员整队报告人数

2、师生问好

3、宣布上课内容

4、安排见习生任务

5、进行徒手操

练习
	4╳8
	3分

5分
	 1、体育委员整队教师协助

2、教师喊口令学生照做模仿  

3、采用讲解法、示范法、练习法
	1、报数、稍息、立正、看齐

2、回答问题

3、根据提示 、演示模仿徒手操

练习
	上课队形：

▲▲▲▲▲▲▲▲

▲▲▲▲▲▲▲▲

▲▲▲▲▲▲▲▲

▲▲▲▲▲▲▲▲
       ◇
要求：队形整齐，有精神动作规范
	养成认真做好课前准备的习惯。

服装要整齐，穿运动服，运动鞋

	基

本

部

分
	基本部分

1、各种姿式的双脚跳
	5次
	11分
	1、教师讲解示范动作要领

2、指导学生演示，并指出其优缺点，加以改正。
	1、学生根据教师提示练习1次。

2、学生集体练习，并互相改正缺点。
	组织：四列横队

要求：练习时动作到位，身体协调。 
	向学生进行安全教育


	基

本

部

分
	2、双脚跳过40―70厘米的横绳
	7次
	12分
	1、教师练习时注意的问题。

2、教师指学生示范一次，并让学生指出其存在缺点，加以纠正。

3、教师巡回指导。
	1、学生听教师讲解动作要领。

2、学生集体练习2－3次

3、学生认真观看教师示范。

学生根教师一起练习。.

5、学生自由结合分组练习2－3次。
	组织：学生自由结合，四人一组，进行练习。

要求：练习认真，动作到位。
	培养学生认真观察，团结协作的能力。

	结
束
部
分
	1、集合队伍，做放松性练习

2、总结本节的优缺点

3、宣布下一节课的内容

4、收拾器械
	5节

2╳8
	4分
	1、教师与学生一起做放松活动。

2、教师学生共同总结本节，所学习的内容与出现的问题，及应注意的事项。
	1、学生与教师一起放松

2、学生提出问题，总结本节课的收获
	组织：四列横队

要求：放松自然充分，使身体各部位都得到放松。 
	加强文明守纪教育

	场地器材
	跳高架4付
	运动负荷预计
	125—135次
	预计
密度
	全课密度
	基本密度

	
	
	
	
	
	33－35%
	30%左右

	生活

实践
	双脚交换跳40╳3
	学生

反馈
	较好
	课后

小结
	学生练习兴趣较高


体育课教案

周次：  9       课次： 17                                                               年    月    日

	教材
	1、跑的练习

	
	2、游戏＜快快跳起来＞

	
	

	课的目标
	进一步巩固跑的练习；

	
	通过游戏＜快快跳起来＞提高学生的弹跳力和协调性。

	
	

	课的顺序
	课的内容
	运动负荷
	教学手段与方法
	学生活动
	组织与要求
	教育渗透（思想、健康、安全等）

	
	
	次数
	时间
	
	
	
	

	开

始

与

准
备
部
分
	1、体育委员整队报告人数

2、师生问好

3、宣布上课内容

4、安排见习生任务

5、进行徒手操

练习
	4╳8
	3分

5分
	 1、体育委员整队教师协助

2、教师喊口令学生照做模仿  

3、采用讲解法、示范法、练习法
	1、报数、稍息、立正、看齐

2、回答问题

3、根据提示 、演示模仿徒手操

练习
	上课队形：

▲▲▲▲▲▲▲▲

▲▲▲▲▲▲▲▲

▲▲▲▲▲▲▲▲

▲▲▲▲▲▲▲▲
       ◇
要求：队形整齐，有精神动作规范
	养成认真做好课前准备的习惯。

服装要整齐，穿运动服，运动鞋

	基

本

部

分
	基本部分

1、跑的练习
	各3次
	13分
	1、教师讲解示范动作要领

2、指导学生演示，并指出其优缺点，加以改正。
	1、学生根据教师提示练习1次。

2、学生集体练习，并互相改正缺点。
	组织：四路纵队

要求：练习时动作到位，身体协调。 
	向学生进行安全教育


	基

本

部

分
	2、游戏＜快快跳起来＞
	8次
	10分
	1、教师提问学生会哪些舞蹈。

2、教师同学们这节课我们一起学习一下韵律舞蹈＜我们多快活＞。

3、教师讲解示范动作要领。

4、教师领学生做。
	1、学生回答师提出的问题。

2、学生认真看教师示范动作。

3、学生根教师一起做练习。

4、学生分组练习2－4次。
	组织：四列横队

要求：动作自然，协调、到位，练习认真。

◇◇◇◇◇◇◇

◇◇◇◇◇◇◇
○

◇◇◇◇◇◇◇

◇◇◇◇◇◇◇
	培养学生正确的审美观以及互相协作的精神。

	结
束
部
分
	1、集合队伍，做放松性练习

2、总结本节的优缺点

3、宣布下一节内容

4、收拾器械
	5节

2╳8


	4分
	1、教师与学生一起做放松活动。

2、教师学生共同总结本节，所学习的内容与出现的问题，及应注意的事项。
	1、学生与教师一起放松

2、学生提出问题，总结本节课的收获
	组织：四列横队

要求：放松自然充分，使身体各部位都得到放松。 
	加强文明守纪教育

	场地器材
	标枪2根
	运动负

荷预计
	120—130次
	预计
密度
	全课密度
	基本密度

	
	
	
	
	
	34－38%
	32%左右

	生活

实践
	原地高抬腿40╳2次
	学生

反馈
	感到较累
	课后

小结
	学生的组织纪律性一般


体育课教案

周次：  9       课次： 18                                                               年    月    日

	教材
	1、三种方法跳短绳

	
	2、游戏：《传递实心球》

	
	

	课的目标
	通过三种方法跳短绳练习，提高学生的全身协调性；

	
	通过游戏：《传递实心球》练习，进一步提高学生的团结协作精神。

	
	

	课的顺序
	课的内容
	运动负荷
	教学手段与方法
	学生活动
	组织与要求
	教育渗透（思想、健康、安全等）

	
	
	次数
	时间
	
	
	
	

	开

始

与

准
备
部
分
	1、体育委员整队报告人数

2、师生问好

3、宣布上课内容

4、安排见习生任务

5、进行徒手操

练习
	4╳8
	3分

5分
	 1、体育委员整队教师协助

2、教师喊口令学生照做模仿  

3、采用讲解法、示范法、练习法
	1、报数、稍息、立正、看齐

2、回答问题

3、根据提示 、演示模仿徒手操

练习
	上课队形：

▲▲▲▲▲▲▲▲

▲▲▲▲▲▲▲▲

▲▲▲▲▲▲▲▲

▲▲▲▲▲▲▲▲
       ◇
要求：队形整齐，有精神动作规范
	养成认真做好课前准备的习惯。

服装要整齐，穿运动服，运动鞋

	基

本

部

分
	基本部分

1、三种方法跳短绳
	3╳80
	12分
	1、教师讲解示范动作要领

2、指导学生演示，并指出其优缺点，加以改正。
	1、学生根据教师提示练习1次。

2、学生集体练习，并互相改正缺点。
	组织：四列横队

要求：练习时动作到位，身体协调。 
	向学生进行安全教育


	基

本

部

分
	2、游戏：《传递实心球》
	4次
	12分
	1、同学们经常看电视吗？同学们在电视看过篮球比赛吗？篮球比赛好看吧！这节课我们练习一下拦截球的比赛。

2、教师讲解示范动作要领。

3、教师指导示范，指出优缺点。
	1、学生回答师提出的问题。

2、学生认真看教师的示范动作要领。

3、学生分组练习，相互间改正其存在缺点。
	组织：两列横队

要求：要按规则进行练习，练习的过程中，不能犯规。

◇◇◇◇◇◇◇◇

↓   ↓  ↓   ↓
↑   ↑   ↑  
◇◇◇◇◇◇◇◇
	培养学生的集体主义精神，和团结协作的能力。

	结
束
部
分
	1、集合队伍，做放松性练习

2、总结本节的优缺点

3、宣布下一节课上课内容

4、收拾器械
	5节

2╳8


	3分
	1、教师与学生一起做放松活动。

2、教师学生共同总结本节，所学习的内容与出现的问题，及应注意的事项。
	1、学生与教师一起放松

2、学生提出问题，总结本节课的收获
	组织：四列横队

要求：放松自然充分，使身体各部位都得到放松。 
	加强文明守纪教育

	场地器材
	跳绳20根    实心球4个
	运动负

荷预计
	130—145次
	预计
密度
	全课密度
	基本密度

	
	
	
	
	
	34－38%
	30%左右

	生活

实践
	跳绳200次
	学生

反馈
	游戏不激烈
	课后

小结
	学生的练习兴趣不高


                                                   体育课教案

周次：    10     课次：19                                                                年    月    日

	教材
	1、考核：投掷垒球（女生）

	
	2、后滚翻

	
	

	课的目标
	通过考核：投掷垒球的练习，进一步提高学生的上肢力量与身体协调性；

	
	通过后滚翻练习来提高学生的练习兴趣与调节身体的协调性。

	
	

	课的顺序
	课的内容
	运动负荷
	教学手段与方法
	学生活动
	组织与要求
	教育渗透（思想、健康、安全等）

	
	
	次数
	时间
	
	
	
	

	开

始

与

准
备
部
分

	1、体育委员整队报告人数

2、师生问好

3、宣布上课内容

4、安排见习生任务

5、进行徒手操

练习
	4╳8
	3分

5分
	 1、体育委员整队教师协助

2、教师喊口令学生照做模仿  

3、采用讲解法、示范法、练习法


	1、报数、稍息、立正、看齐

2、回答问题

3、根据提示 、演示模仿徒手操

练习


	上课队形：

▲▲▲▲▲▲▲▲

▲▲▲▲▲▲▲▲

▲▲▲▲▲▲▲▲

▲▲▲▲▲▲▲▲
       ◇
要求：队形整齐，有精神动作规范
	养成认真做好课前准备的习惯。

服装要整齐，穿运动服，运动鞋



	基

本

部

分
	基本部分

1、考核：投掷垒球（女生）
	3次
	24分
	1、教师讲解示范动作要领

2、指导学生演示，并指出其优缺点，加以改正。
	1、学生根据教师提示练习1次。

2、学生集体练习，并互相改正缺点。
	组织：两列横队

要求：练习时动作到位，身体协调。 
	向学生进行安全教育




	基

本

部

分
	2、后滚翻（男生）


	15次
	24分
	1、 教师讲解示范动作要领。

2、教师同学们前滚翻我们已经学过了，下面我们一起来练习一下。
	1、学生回答教师提出的问题。

2、学生认真听教师讲解与示范动作要领。

3、学生分组练习一次。
	组织：分成男女两组

要求：练习认真积极

◇◇  ◇◇  ◇◇
▊   ▊    ▊ 

◇◇  ◇◇  ◇◇
▊   ▊    ▊ 

◇◇  ◇◇  ◇◇
▊   ▊    ▊ 
	培养学生团结协作的精神。

	结
束
部
分
	1、集合队伍，做放松性练习

2、总结本节的优缺点

3、宣布下一节课的内容

4、收拾器械
	5节

2╳8


	3分
	1、教师与学生一起做放松活动。

2、教师学生共同总结本节，所学习的内容与出现的问题，及应注意的事项。
	1、学生与教师一起放松

2、学生提出问题，总结本节课的收获
	组织：四列横队

要求：放松自然充分，使身体各部位都得到放松。 
	加强文明守纪教育

	场地器材
	垒球6个     小体操垫子25块
	运动负

荷预计
	120—130次
	预计
密度
	全课密度
	基本密度

	
	
	
	
	
	33－37%
	30%左右

	生活

实践
	在床上练习后滚翻
	学生

反馈
	成绩较差
	课后

小结
	学生的成绩普遍较差


体育课教案

周次：    10     课次： 20                                                               年    月    日

	教材
	1、考核：投掷垒球（男生）

	
	2、后滚翻

	
	

	课的目标
	通过考核：投掷垒球的练习，进一步提高学生的上肢力量与身体协调性；

	
	通过后滚翻练习来提高学生的练习兴趣与调节身体的协调性。

	
	

	课的顺序
	课的内容
	运动负荷
	教学手段与方法
	学生活动
	组织与要求
	教育渗透（思想、健康、安全等）

	
	
	次数
	时间
	
	
	
	

	开

始

与

准
备
部
分

	1、体育委员整队报告人数

2、师生问好

3、宣布上课内容

4、安排见习生任务

5、进行徒手操

练习
	4╳8

3次


	3分

5分
	 1、体育委员整队教师协助

2、教师喊口令学生照做模仿  

3、采用讲解法、示范法、练习法
	1、报数、稍息、立正、看齐

2、回答问题

3、根据提示 、演示模仿徒手操

练习
	上课队形：

▲▲▲▲▲▲▲▲

▲▲▲▲▲▲▲▲

▲▲▲▲▲▲▲▲

▲▲▲▲▲▲▲▲
       ◇
要求：队形整齐，有精神动作规范
	养成认真做好课前准备的习惯。

服装要整齐，穿运动服，运动鞋



	基

本

部

分


	基本部分

1、考核：投掷垒球（男生）
	3次
	23分
	1、教师讲解示范动作要领

2、指导学生演示，并指出其优缺点，加以改正。
	1、学生根据教师提示练习1次。

2、学生集体练习，并互相改正缺点。
	组织：两列横队

要求：练习时动作到位，身体协调。 
	向学生进行安全教育




	基

本

部

分

   
	2、后滚翻（女生）
	15次
	23分
	1、教师讲解示范动作要领。

2、教师指学生示范动作，教师指出其存在问题。

3、教师讲解练习时的保护方法。
	1、学生认真看教师示范

2、学生找出一名最好的示范动作。

3、学生练习的过程中学会保护方法。
	组织：分成男女两组

要求：按教师讲的进行练习

◇◇  ◇◇  ◇◇
▊   ▊    ▊ 

◇◇  ◇◇  ◇◇
▊   ▊    ▊ 

◇◇  ◇◇  ◇◇
▊   ▊    ▊ 
	培养学生的勇敢精神

	结
束
部
分
	1、集合队伍，做放松性练习

2、总结本节的优缺点

3、宣布下一节课的内容

4、收拾器械
	5节

2╳8


	4分
	1、教师与学生一起做放松活动。

2、教师学生共同总结本节，所学习的内容与出现的问题，及应注意的事项。
	1、学生与教师一起放松

2、学生提出问题，总结本节课的收获
	组织：四列横队

要求：放松自然充分，使身体各部位都得到放松。 
	加强文明守纪教育

	场地器材
	垒球6个       垫子4块
	运动负

荷预计
	120—130次
	预计
密度
	全课密度
	基本密度

	
	
	
	
	
	35－40%
	35%＋5

	生活

实践
	俯卧撑20次
	学生

反馈
	少数同学考的不好
	课后

小结
	学生考的成绩一般


体育课教案

周次：    11     课次：  21                                                              年    月    日

	教材
	1、高抬腿跑

	
	2、跳上成蹲撑起立，向前屈腿跳下

	
	

	课的目标
	通过高抬腿跑练习来提高学生的腿部力量；

	
	通过跳上成蹲撑起立，向前屈腿跳下的练习，来提高学生的身体协调性与灵敏性。

	
	

	课的顺序
	课的内容
	运动负荷
	教学手段与方法
	学生活动
	组织与要求
	教育渗透（思想、健康、安全等）

	
	
	次数
	时间
	
	
	
	

	开

始

与

准
备
部
分

	1、体育委员整队报告人数

2、师生问好

3、宣布上课内容

4、安排见习生任务

5、进行徒手操

练习
	4╳8

3次
	3分

5分
	 1、体育委员整队教师协助

2、教师喊口令学生照做模仿  

3、采用讲解法、示范法、练习法
	1、报数、稍息、立正、看齐

2、回答问题

3、根据提示 、演示模仿徒手操

练习
	上课队形：

▲▲▲▲▲▲▲▲

▲▲▲▲▲▲▲▲

▲▲▲▲▲▲▲▲

▲▲▲▲▲▲▲▲
       ◇
要求：队形整齐，有精神动作规范
	养成认真做好课前准备的习惯。

服装要整齐，穿运动服，运动鞋

	基

本

部

分
	基本部分

1、高抬腿跑
	40╳5
	10分
	1、教师讲解示范动作要领

2、指导学生演示，并指出其优缺点，加以改正。
	1、学生根据教师提示练习1次。

2、学生集体练习，并互相改正缺点。
	组织：

四列横队

要求：练习时动作到位，身体协调。 
	向学生进行安全教育


	基

本

部

分

   
	2、跳上成蹲　撑，成立向前屈腿跳下
	8次
	13分
	1、教师讲解动作要领

2、教师示范动作

3、教师指学生示范

4、教师指出生存在的优缺点
	1、学生认真听教师讲解示范动作要领

2、学生跟教师一起做一遍

3、学生分组练习一次

4、学生分组比赛练习2－3次
	组织：两路纵队

要求：按游戏规则进行练习

·  ◇
◇   ◇
═   ═

▊   ▊  

↖       ↗
	锻炼学生的意志力

培养学生的集体主义观念

培养学生的竞争意识和团结协作精神

	结
束
部
分
	1、集合队伍，做放松性练习

2、总结本节的优缺点

3、宣布下一节课的内容

4、收拾器械
	5节

2╳8


	4分
	1、教师与学生一起做放松活动。

2、教师学生共同总结本节，所学习的内容与出现的问题，及应注意的事项。
	1、学生与教师一起放松

2、学生提出问题，总结本节课的收获
	组织：四列横队

要求：放松自然充分，使身体各部位都得到放松。 
	加强文明守纪教育

	场地器材
	跳箱2付   垫子4块
	运动负

荷预计
	125—135次
	预计
密度
	全课密度
	基本密度

	
	
	
	
	
	32－37%
	30%左右

	生活

实践
	原地高抬腿80次
	学生

反馈
	学生感到较累
	课后

小结
	跳箱动作学生掌握较差


体育课教案

周次：    11     课次：   22                                                             年    月    日

	教材
	1、考核：后滚翻

	
	2、跳跃练习

	
	

	课的目标
	通过考核后滚翻的练习使学生进一步巩固动作技术要领；

	
	通过跳跃练习，来提高学生练习体育的兴趣与提高学生的腿部力量。

	
	

	课的顺序
	课的内容
	运动负荷
	教学手段与方法
	学生活动
	组织与要求
	教育渗透（思想、健康、安全等）

	
	
	次数
	时间
	
	
	
	

	开

始

与

准
备
部
分

	1、体育委员整队报告人数

2、师生问好

3、宣布上课内容

4、安排见习生任务

5、进行徒手操

练习
	4╳8
	3分

5分
	 1、体育委员整队教师协助

2、教师喊口令学生照做模仿  

3、采用讲解法、示范法、练习法


	1、报数、稍息、立正、看齐

2、回答问题

3、根据提示 、演示模仿徒手操

练习


	上课队形：

▲▲▲▲▲▲▲▲

▲▲▲▲▲▲▲▲

▲▲▲▲▲▲▲▲

▲▲▲▲▲▲▲▲
       ◇
要求：队形整齐，有精神动作规范
	养成认真做好课前准备的习惯。

服装要整齐，穿运动服，运动鞋



	基

本

部

分


	基本部分

1、考核：后滚翻
	2次
	12分
	1、教师讲解示范动作要领

2、指导学生演示，并指出其优缺点，加以改正。
	1、学生根据教师提示练习1次。

2、学生集体练习，并互相改正缺点。
	组织：

四列横队

要求：练习时动作到位，身体协调。 
	向学生进行安全教育


	基

本

部

分
	2、跳跃练习
	
	12分
	1、教师同学们跳高对我们来说并不陌生是吧？同学们想学习跳高吗？

2、教师讲解示范动作要领

3、教师指学生示范动作

4、教师指出生存在的问题
	1、学生回答教师提出的问题

2、认真观看教师示范动作要领

3、学生分组练习2－3次
	组织：一路纵队

要求：动作到位准确

               ◇

       ◇      ◇       

▊ ◇

             ◇

             ◇

             ◇
	通过练习，来培养学生的练习积极性

	结
束
部
分
	1、集合队伍，做放松性练习

2、总结本节的优缺点

3、宣布下一节课的内容

4、收拾器械
	5节

2╳8
	3分
	1、教师与学生一起做放松活动。

2、教师学生共同总结本节，所学习的内容与出现的问题，及应注意的事项。
	1、学生与教师一起放松

2、学生提出问题，总结本节课的收获
	组织：四列横队

要求：放松自然充分，使身体各部位都得到放松。 
	加强文明守纪教育

	场地器材
	体操垫子4块    跳高架2付
	运动负

荷预计
	120—130次
	预计
密度
	全课密度
	基本密度

	
	
	
	
	
	33－35%
	30%左右

	生活

实践
	单腿跳50╳2
	学生

反馈
	考的不好
	课后

小结
	学生掌握的动作一般


体育课教案

周次：   12      课次： 23                                                               年    月    日

	教材
	1、投掷垒球

	
	2、单脚跳接力

	
	

	课的目标
	通过投垒球的练习，锻炼学生的上肢力量，与身体协调性；

	
	通过单脚接力的练习来发展学生的腿部力量。

	
	通过反应快的练习来锻炼学生的反应能力。

	课的顺序
	课的内容
	运动负荷
	教学手段与方法
	学生活动
	组织与要求
	教育渗透（思想、健康、安全等）

	
	
	次数
	时间
	
	
	
	

	开

始

与

准
备
部
分
	1、体育委员整队报告人数

2、师生问好

3、宣布上课内容

4、安排见习生任务

5、进行徒手操

练习
	4╳8

3次
	3分

5分
	 1、体育委员整队教师协助

2、教师喊口令学生照做模仿  

3、采用讲解法、示范法、练习法
	1、报数、稍息、立正、看齐

2、回答问题

3、根据提示 、演示模仿徒手操

练习
	上课队形：

▲▲▲▲▲▲▲▲

▲▲▲▲▲▲▲▲

▲▲▲▲▲▲▲▲

▲▲▲▲▲▲▲▲
       ◇
要求：队形整齐，有精神动作规范
	养成认真做好课前准备的习惯。

服装要整齐，穿运动服，运动鞋



	基

本

部

分
	基本部分

1、投掷垒球
	5次
	10分
	1、教师讲解示范动作要领

2、指导学生演示，并指出其优缺点，加以改正。
	1、学生根据教师提示练习1次。

2、学生集体练习，并互相改正缺点。
	组织：四列横队

要求：练习时动作到位，身体协调。 
	向学生进行安全教育


	基

本

部

分
	2、单脚跳接力
	4次
	13分
	1、教师讲解示范动作要领

2、教师指学生示范动作

3、教师指出学生存在的问题
	1、学生回答教师提出的问题

2、认真观看教师示范动作要领

3、学生分组练习2－3次
	组织：四路纵队

要求：动作到位准确

◇  ◇  ◇  ◇
◇  ◇  ◇  ◇
┳  ┳  ┳  ┳

↓  ↓  ↓  ↓
              
	通过练习，来培养学生的练习积极性

	结
束
部
分
	1、集合队伍，做放松性练习

2、总结本节的优缺点

3、宣布下一节课的内容

4、收拾器械
	5节

2╳8
	4分
	1、教师与学生一起做放松活动。

2、教师学生共同总结本节，所学习的内容与出现的问题，及应注意的事项。
	1、学生与教师一起放松

2、学生提出问题，总结本节课的收获
	组织：四列横队

要求：放松自然充分，使身体各部位都得到放松。 
	加强文明守纪教育

	场地器材
	垒球20个
	运动负

荷预计
	130—140次
	预计
密度
	全课密度
	基本密度

	
	
	
	
	
	35－40%
	35%＋5

	生活

实践
	单脚跳60次
	学生

反馈
	学生感到较累
	课后

小结
	学生的下肢力量较弱


体育课教案

周次：  12       课次： 24                                                               年    月    日

	教材
	1、考核： 50米快速跑

	
	2、综合练习

	
	

	课的目标
	通过考核25米往返跑和50米快速跑的练习，让学生了解短跑应该注意的问题；

	
	通过综合练习来发展学生的身体素质与身体协调性。

	
	

	课的顺序
	课的内容
	运动负荷
	教学手段与方法
	学生活动
	组织与要求
	教育渗透（思想、健康、安全等）

	
	
	次数
	时间
	
	
	
	

	开

始

与

准
备
部
分

	1、体育委员整队报告人数

2、师生问好

3、宣布上课内容

4、安排见习生任务

5、进行徒手操

练习
	4╳8
	3分

5分
	 1、体育委员整队教师协助

2、教师喊口令学生照做模仿  

3、采用讲解法、示范法、练习法
	1、报数、稍息、立正、看齐

2、回答问题

3、根据提示 、演示模仿徒手操

练习
	上课队形：

▲▲▲▲▲▲▲▲

▲▲▲▲▲▲▲▲

▲▲▲▲▲▲▲▲

▲▲▲▲▲▲▲▲
       ◇
要求：队形整齐，有精神动作规范
	养成认真做好课前准备的习惯。

服装要整齐，穿运动服，运动鞋



	基

本

部

分


	基本部分

1、考核： 50米快速跑
	1次
	12分
	分组交换

1、教师讲解示范动作要领

2、指导学生演示，并指出其优缺点，加以改正。
	1、学生根据教师提示练习1次。

2、学生集体练习，并互相改正缺点。
	组织：两路纵队

要求：练习时动作到位，身体协调。 
	向学生进行安全教育




	基

本

部

分

   
	2、综合练习
	4次
	12分
	1、教师同学们跑步是我们经常做的运动是吧？这节课我们来做一个游戏，游戏的名字叫＜障碍赛跑＞同学们想做吗？

2、教师讲解示范游戏
	1、学生回答教师提出的问题

2、学生认真看教师示范动作

3、学生分组练习2－3次
	组织：四列横队

要求：按照游戏规则进行练习，不能犯规，否则不记成绩。
	培养学生的团结协作与不怕困难的精神



	结
束
部
分
	1、集合队伍，做放松性练习

2、总结本节的优缺点

3、宣布下一节课的内容

4、收拾器械
	5节

2╳8
	4分
	1、教师与学生一起做放松活动。

2、教师学生共同总结本节，所学习的内容与出现的问题，及应注意的事项。
	1、学生与教师一起放松

2、学生提出问题，总结本节课的收获
	组织：四列横队

要求：放松自然充分，使身体各部位都得到放松。 
	加强文明守纪教育

	场地器材
	田径场
	运动负

荷预计
	135—145次
	预计
密度
	全课密度
	基本密度

	
	
	
	
	
	35－40%
	35%＋5

	生活

实践
	原地高抬腿80次
	学生

反馈
	学生感到较累
	课后

小结
	跳箱动作学生掌握较差


体育课教案

周次：  13       课次： 25                                                               年    月    日

	教材
	1、手脚并用攀爬器械

	
	2、仿“形”练习

	
	3、游戏＜你追我赶＞

	课的目标
	学生通过手脚并用攀爬器械的练习来发展上肢力量。

	
	通过游戏＜你追我赶＞来发展学生的身体素质。

	
	通过仿形练习，来锻炼学生的智力。

	课的顺序
	课的内容
	运动负荷
	教学手段与方法
	学生活动
	组织与要求
	教育渗透（思想、健康、安全等）

	
	
	次数
	时间
	
	
	
	

	开

始

与

准
备
部
分

	1、体育委员整队报告人数

2、师生问好

3、宣布上课内容

4、安排见习生任务

5、进行徒手操

练习
	4╳8
	3分

5分
	 1、体育委员整队教师协助

2、教师喊口令学生照做模仿  

3、采用讲解法、示范法、练习法
	1、报数、稍息、立正、看齐

2、回答问题

3、根据提示 、演示模仿徒手操

练习
	上课队形：

▲▲▲▲▲▲▲▲

▲▲▲▲▲▲▲▲

▲▲▲▲▲▲▲▲

▲▲▲▲▲▲▲▲
       ◇
要求：队形整齐，有精神动作规范
	养成认真做好课前准备的习惯。

服装要整齐，穿运动服，运动鞋



	基

本

部

分


	基本部分

1、手脚并用攀爬器械
	3次
	8分
	1、教师讲解示范动作要领

2、指导学生演示，并指出其优缺点，加以改正。
	1、学生根据教师提示练习1次。

2、学生集体练习，并互相改正缺点。
	组织：分成两组练习 

要求：练习时动作到位，身体协调。 
	向学生进行安全教育




	基

本

部

分

   
	2、游戏＜你追我赶＞

3、仿“形”练习
	2次
2次
	10分
5分
	1、教师同学们游戏我们都非常喜欢玩是吗？这节课我们来做一个游戏。

2、教师讲解游戏并示范

1、教师给学生指出几种图形
	1、学生回答教师提出的问题。

2、学生分组比赛练习2－3次

1、学生根据教师指出的图形做仿形练习。

2、学生分组比赛看哪一组做的好。
	组织：四路纵队

要求：动作准确

▽  ▽  ▽  ▽
▼  ▼  ▼  ▼
↓  ↓  ↓  ↓
               
	培养学生的团结协作的精神

	结
束
部
分
	1、集合队伍，做放松性练习

2、总结本节的优缺点

3、宣布下一节课的内容

4、收拾器械
	5节

2╳8


	4分
	1、教师与学生一起做放松活动。

2、教师学生共同总结本节，所学习的内容与出现的问题，及应注意的事项。
	1、学生与教师一起放松

2、学生提出问题，总结本节课的收获
	组织：四列横队

要求：放松自然充分，使身体各部位都得到放松。 
	加强文明守纪教育

	场地器材
	联合攀登器
	运动负

荷预计
	120—130次
	预计
密度
	全课密度
	基本密度

	
	
	
	
	
	35－40%
	33%左右

	生活

实践
	原地高抬腿80次
	学生

反馈
	学生感到较累
	课后

小结
	跳箱动作学生掌握较差


体育课教案

周次：   13      课次：26                                                                年    月    日

	教材
	1、考核：仰卧起坐

	
	2、游戏＜障碍赛跑＞

	
	

	课的目标
	考核：仰卧起坐，使学生对考核有一个明确的目的；

	
	通过游戏＜障碍赛跑＞来发展学生的腿部力量。

	
	

	课的顺序
	课的内容
	运动负荷
	教学手段与方法
	学生活动
	组织与要求
	教育渗透（思想、健康、安全等）

	
	
	次数
	时间
	
	
	
	

	开

始

与

准
备
部
分

	1、体育委员整队报告人数

2、师生问好

3、宣布上课内容

4、安排见习生任务

5、进行徒手操

练习
	4╳8
	3分

5分
	 1、体育委员整队教师协助

2、教师喊口令学生照做模仿  

3、采用讲解法、示范法、练习法
	1、报数、稍息、立正、看齐

2、回答问题

3、根据提示 、演示模仿徒手操

练习
	上课队形：

▲▲▲▲▲▲▲▲

▲▲▲▲▲▲▲▲

▲▲▲▲▲▲▲▲

▲▲▲▲▲▲▲▲
       ◇
要求：队形整齐，有精神动作规范
	养成认真做好课前准备的习惯。

服装要整齐，穿运动服，运动鞋

	基

本

部

分


	基本部分

1、考核：仰卧起坐
	1次
	12分
	分组交换

1、教师讲解示范动作要领

2、指导学生演示，并指出其优缺点，加以改正。
	1、学生根据教师提示练习1次。

2、学生集体练习，并互相改正缺点。
	组织：四列横队

要求：练习时动作到位，身体协调。 
	向学生进行安全教育


	基

本

部

分

   
	2、游戏＜障碍赛跑＞
	3次
	12分
	1、教师讲解示范游戏

2、教师领学生练习1－2次
	1、学生认真听教师讲解游戏

2、学生分组比赛2－4次
	组织：四路纵队

要求：学生练习积极、认真

◇  ◇  ◇  ◇

◇  ◇  ◇  ◇

↓  ↓  ↓  ↓
∟  ∟  ∟  ∟

┳  ┳  ┳  ┳

                 
	锻炼学生的意志力

培养学生的集体主义观念

培养学生的竞争意识和团结协作精神

	结
束
部
分
	1、集合队伍，做放松性练习

2、总结本节课的优缺点

3、宣布下一节课的内容

4、收拾器械
	5节

2╳8


	3分
	1、教师与学生一起做放松活动。

2、教师学生共同总结本节，所学习的内容与出现的问题，及应注意的事项。
	1、学生与教师一起放松

2、学生提出问题，总结本节课的收获
	组织：四列横队

要求：放松自然充分，使身体各部位都得到放松。 
	加强文明守纪教育

	场地器材
	垫子6块  跳箱2付  标枪2根
	运动负

荷预计
	120—130次
	预计
密度
	全课密度
	基本密度

	
	
	
	
	
	33－36%
	30%左右

	生活

实践
	生活中的自卫行为
	学生

反馈
	兴趣较好
	课后

小结
	学生的组织纪律性较好


体育课教案

周次：   14      课次：   27                                                             年    月    日

	教材
	1、跳短绳

	
	2、游戏：《跳绳接力赛》

	
	

	课的目标
	能够掌握跳短绳各种动作，提高全身协调性 

	
	通过游戏：《《跳绳接力赛》来发展学生的协调性和反应能力。

	
	

	开

始

与

准
备
部
分
	1、体育委员整队报告人数

2、师生问好

3、宣布上课内容

4、安排见习生任务

5、进行徒手操

练习
	4╳8
	2分

5分
	 1体育委员整队教师协助

2、教师喊口令学生照做模仿  

3、采用讲解法、示范法、练习法
	1、报数、稍息、立正、看齐

2、回答问题

3、根据提示 、演示模仿徒手操

练习
	上课队形：

▲▲▲▲▲▲▲▲

▲▲▲▲▲▲▲▲

▲▲▲▲▲▲▲▲

▲▲▲▲▲▲▲▲
       ◇
要求：队形整齐，有精神动作规范
	养成认真做好课前准备的习惯。

服装要整齐，穿运动服，运动鞋

	基

本

部

分
	基本部分

1、跳绳
	3╳80次
	10分
	1、教师讲解示范动作要领

2、指学导生演示，并指出其优缺点，加以改正。
	1、学生根据教师提示练习1次。

2、学生集体练习，并互相改正缺点。
	组织：四列横队

要求：练习时动作到位，身体协调。 
	向学生进行安全教育

	基

本

部

分
	2、游戏：《跳绳接力赛》
	14次
	14分
	1、教师讲解示范动作要领。

2、量强调练习过程中易出现的问题。
	1、学生认真听教师讲解动作要领。

2、学生分组练习，看谁做的最多、准确。
	组织：四路纵队

要求：动作要充分伸展、到位。

▽  ▽  ▽  ▽

▽  ▽  ▽  ▽

▽  ▽  ▽  ▽

↓  ↓  ↓  ↓

                 
	锻炼学生的意志力

培养学生的集体主义观念

培养学生的竞争意识和团结协作精神

	结
束
部
分
	1、集合队伍，做放松性练习

2、总结本节的优缺点

3、宣布下一节课的内容

4、收拾器械
	5节

2╳8
	4分
	1、教师与学生一起做放松活动。

2、教师学生共同总结本节，所学习的内容与出现的问题，及应注意的事项。
	1、学生与教师一起放松

2、学生提出问题，总结本节课的收获
	组织：四列横队

要求：放松自然充分，使身体各部位都得到放松。 
	加强文明守纪教育

	场地

器材
	小体操垫子20块、跳绳20根
	运动负荷预计
	120—130次∕分
	预计
密度
	全课密度
	基本密度

	
	
	
	
	
	35－38%
	35%左右

	生活

实践
	跳绳200次
	学生

反馈
	学生学习的兴趣浓厚
	课后

小结
	基本完成本节课的任务


体育课教案

周次：   14     课次：  28                                                             年    月    日

	教材
	1、跳上成跪撑、起立、向前跳下

	
	2、游戏：《障碍赛跑》

	
	

	课的目标
	复习巩固跳上成跪撑、起立、向前跳下动作技术

	
	通过游戏：《障碍赛跑》的练习，进一步发展学生协调性和灵活性

	
	

	课的顺序
	课的内容
	运动负荷
	教学手段与方法
	学生活动
	组织与要求
	教育渗透（思想、健康、安全等）

	
	
	次数
	时间
	
	
	
	

	开

始

与

准
备
部
分
	1、体育委员整队报告人数

2、师生问好

3、宣布上课内容

4、安排见习生任务

5、进行徒手操

练习
	4╳8
	2分

5分
	 1、体育委员整队教师协助

2、教师喊口令学生照做模仿  

3、采用讲解法、示范法、练习法
	1、报数、稍息、立正、看齐

2、回答问题

3、根据提示 、演示模仿徒手操

练习
	上课队形：

▲▲▲▲▲▲▲▲

▲▲▲▲▲▲▲▲

▲▲▲▲▲▲▲▲

▲▲▲▲▲▲▲▲
       ◇
要求：队形整齐，有精神动作规范
	养成认真做好课前准备的习惯。

服装要整齐，穿运动服，运动鞋

	基

本

部

分
	基本部分

1、跳上成跪撑、起立、向前跳下
	5次
	13分
	1、教师讲解示范动作要领

2、指导学生演示，并指出其优缺点，加以改正。
	1、学生根据教师提示练习1次。

2、学生集体练习，并互相改正缺点。
	组织：分两组练习 

要求：练习时动作到位，身体协调。 
	向学生进行安全教育


	基

本

部

分
	2、游戏：《障碍赛跑》
	2次
	10分
	2、 教师同学们篮球对于我们来并不陌生吧？

3、 这节课我们一起来玩一个游戏：＜投活动篮＞。

4、 教师讲解示范动作要领。
	1、学生回答教师提出的问题。

2、学生认真听教师讲解与示范动作要领。

3、学生分组练习一次。
	组织：分成男女两组

要求：练习认真积极
◇  ◇  ◇  ◇

◇  ◇  ◇  ◇

↓  ↓  ↓  ↓
∟  ∟  ∟  ∟

┳  ┳  ┳  ┳

               
	培养学生团结协作的精神。

	结
束
部
分
	1、集合队伍，做放松性练习

2、总结本节的优缺点

3、宣布下一节课的内容

4、收拾器械
	5节

2╳8


	4分
	1、教师与学生一起做放松活动。

2、教师学生共同总结本节，所学习的内容与出现的问题，及应注意的事项。
	1、学生与教师一起放松

2、学生提出问题，总结本节课的收获
	组织：四列横队

要求：放松自然充分，使身体各部位都得到放松。 
	加强文明守纪教育

	场地

器材
	跳箱2副、垫子6块
	运动负

荷预计
	125—132次∕分
	预计
密度
	全课密度
	基本密度

	
	
	
	
	
	32－37%
	30%左右

	生活

实践
	生活中的自卫行为
	学生

反馈
	学生感觉跳箱动作难学
	课后

小结
	学生的组织纪律性较好


体育课教案

周次：   15      课次：   29                                                             年    月    日

	教材
	1、跳短绳

	
	2、拔河比赛

	
	

	课的目标
	能够掌握跳短绳各种动作，提高学生的全身协调性 

	
	通过拔河比赛来发展学生的耐力素质。

	
	

	开

始

与

准
备
部
分
	1、体育委员整队报告人数

2、师生问好

3、宣布上课内容

4、安排见习生任务

5、进行徒手操

练习
	4╳8
	2分

5分
	 1、体育委员整队教师协助

2、教师喊口令学生照做模仿  

3、采用讲解法、示范法、练习法
	1、报数、稍息、立正、看齐

2、回答问题

3、根据提示 、演示模仿徒手操

练习
	上课队形：

▲▲▲▲▲▲▲▲

▲▲▲▲▲▲▲▲

▲▲▲▲▲▲▲▲

▲▲▲▲▲▲▲▲
       ◇
要求：队形整齐，有精神动作规范
	养成认真做好课前准备的习惯。

服装要整齐，穿运动服，运动鞋

	基

本

部

分
	基本部分

1、跳绳
	3╳80次
	12分
	1、教师讲解示范动作要领

2、指学生导演示，并指出其优缺点，加以改正。
	1、学生根据教师提示练习1次。

2、学生集体练习，并互相改正缺点。
	组织：四列横队

要求：练习时动作到位，身体协调。 
	向学生进行安全教育

	基

本

部

分

	2、拔河比赛


	3次

	12分

	1、教师讲解示范动作要领。

2、量强调练习过程中易出现的问题。

	1、学生认真听教师讲解动作要领。

2、学生分组练习，看谁做的最多、准确。

	组织：两路横队

要求：动作要充分伸展、到位。

        ☆     ☆
        ☆     ☆
│ ☆
        ☆     ☆
        ☆     ☆
        ☆     ☆
	锻炼学生的意志力

培养学生的集体主义观念

培养学生的竞争意识和团结协作精神


	结
束
部
分
	1、集合队伍，做放松性练习

2、总结本节的优缺点

3、宣布下一节内容

4、收拾器械
	5节

2╳8


	4分
	1、教师与学生一起做放松活动。

2、教师学生共同总结本节，所学习的内容与出现的问题，及应注意的事项。
	1、学生与教师一起放松

2、学生提出问题，总结本节课的收获
	组织：四列横队

要求：放松自然充分，使身体各部位都得到放松。 
	加强文明守纪教育

	场地

器材
	跳绳20根、拔河绳1根
	运动负

荷预计
	120—130次∕分
	预计
密度
	全课密度
	基本密度

	
	
	
	
	
	35－38%
	32%左右

	生活

实践
	跳绳200次
	学生

反馈
	学生学习的兴趣浓厚
	课后

小结
	基本完成本节课的任务


体育课教案

周次：   15     课次：  30                                                             年    月    日

	教材
	1、跳上成跪撑、起立、向前跳下

	
	2、游戏：《障碍赛跑》

	
	

	课的目标
	复习巩固跳上成跪撑、起立、向前跳下动作技术

	
	通过游戏：《障碍赛跑》的练习，进一步发展学生协调性和灵活性

	
	

	课的顺序
	课的内容
	运动负荷
	教学手段与方法
	学生活动
	组织与要求
	教育渗透（思想、健康、安全等）

	
	
	次数
	时间
	
	
	
	

	开

始

与

准
备
部
分
	1、体育委员整队报告人数

2、师生问好

3、宣布上课内容

4、安排见习生任务

5、进行徒手操

练习
	4╳8
	2分

5分
	 1、体育委员整队教师协助

2、教师喊口令学生照做模仿  

3、采用讲解法、示范法、练习法


	1、报数、稍息、立正、看齐

2、回答问题

3、根据提示 、演示模仿徒手操

练习
	上课队形：

▲▲▲▲▲▲▲▲

▲▲▲▲▲▲▲▲

▲▲▲▲▲▲▲▲

▲▲▲▲▲▲▲▲
       ◇
要求：队形整齐，有精神动作规范
	养成认真做好课前准备的习惯。

服装要整齐，穿运动服，运动鞋

	基

本

部

分
	基本部分

1、跳上成跪撑、起立、向前跳下
	5次
	12分
	1、教师讲解示范动作要领

2、指导学生演示，并指出其优缺点，加以改正。
	1、学生根据教师提示练习1次。

2、学生集体练习，并互相改正缺点。
	组织：四路纵队

要求：练习时动作到位，身体协调。 
	向学生进行安全教育


	基

本

部

分
	2、游戏：《障碍赛跑》
	3次
	12分
	5、 教师同学们篮球对于我们来并不陌生吧？

6、 这节课我们一起来玩一个游戏：＜投活动篮＞。

7、 教师讲解示范动作要领。
	1、学生回答教师提出的问题。

2、学生认真听教师讲解与示范动作要领。

3、学生分组练习一次。
	组织：分成男女两组

要求：练习认真积极

◇  ◇  ◇  ◇

◇  ◇  ◇  ◇

↓  ↓  ↓  ↓
∟  ∟  ∟  ∟

┳  ┳  ┳  ┳

                 
	培养学生团结协作的精神。

	结
束
部
分
	1、集合队伍，做放松性练习

2、总结本节的优缺点

3、宣布下一节课的内容

4、收拾器械
	5节

2╳8


	4分
	1、教师与学生一起做放松活动。

2、教师学生共同总结本节，所学习的内容与出现的问题，及应注意的事项。
	1、学生与教师一起放松

2、学生提出问题，总结本节课的收获
	组织：四列横队

要求：放松自然充分，使身体各部位都得到放松。 
	加强文明守纪教育

	场地

器材
	跳箱2副、垫子6块
	运动负

荷预计
	125—132次∕分
	预计
密度
	全课密度
	基本密度

	
	
	
	
	
	32－37%
	30%左右

	生活

实践
	生活中的自卫行为
	学生

反馈
	
	课后

小结
	学生的组织纪律性较好


体育课教案

周次：   16      课次：   31                                                             年    月    日

	教材
	1、考核：跳绳

	
	2、游戏：小足球运球 

	
	

	课的目标
	记录好跳绳的成绩，提高学生的全身协调性

	
	通过游戏：《小足球运球》来发展学生的下肢协调性和反应能力。

	
	

	开

始

与

准
备
部
分
	1、体育委员整队报告人数

2、师生问好

3、宣布上课内容

4、安排见习生任务

5、进行徒手操

练习
	4╳8
	2分

5分
	 1、体育委员整队教师协助

2、教师喊口令学生照做模仿  

3、采用讲解法、示范法、练习法
	1、报数、稍息、立正、看齐

2、回答问题

3、根据提示 、演示模仿徒手操

练习
	上课队形：

▲▲▲▲▲▲▲▲

▲▲▲▲▲▲▲▲

▲▲▲▲▲▲▲▲

▲▲▲▲▲▲▲▲
       ◇
要求：队形整齐，有精神动作规范
	养成认真做好课前准备的习惯。

服装要整齐，穿运动服，运动鞋

	基

本

部

分
	基本部分

1、考核：跳短绳
	1次
	12分
	1、教师讲解示范动作要领

2、指导学生演示，并指出其优缺点，加以改正。
	1、学生根据教师提示练习1次。

2、学生集体练习，并互相改正缺点。
	组织：四列横队

要求：练习时动作到位，身体协调。 
	向学生进行安全教育

	基

本

部

分
	2、游戏：小足球运球 
	3次
	12分
	1、教师讲解示范动作要领。

2、量强调练习过程中易出现的问题。


	1、学生认真听教师讲解动作要领。

2、学生分组练习，看谁做的最多、准确。


	组织：四路纵队

要求：动作要充分伸展、到位。

▽  ▽  ▽  ▽

☉  ☉  ☉  ☉

↓  ↓  ↓  ↓

┻  ┻  ┻  ┻
	锻炼学生的意志力

培养学生的集体主义观念

培养学生的竞争意识和团结协作精神



	结
束
部
分
	1、集合队伍，做放松性练习

2、总结本节的优缺点

3、宣布下一节课的内容

4、收拾器械
	5节

2╳8


	4分
	1、教师与学生一起做放松活动。

2、教师学生共同总结本节，所学习的内容与出现的问题，及应注意的事项。
	1、学生与教师一起放松

2、学生提出问题，总结本节课的收获
	组织：四列横队

要求：放松自然充分，使身体各部位都得到放松。 
	加强文明守纪教育

	场地

器材
	跳绳8根、小足球6只
	运动负

荷预计
	120—130次∕分
	预计
密度
	全课密度
	基本密度

	
	
	
	
	
	35－40%
	35%左右

	生活

实践
	练习足球射门动作
	学生

反馈
	学生学习的兴趣浓厚
	课后

小结
	基本完成本节课的任务


体育课教案

周次：   16     课次：  32                                                             年    月    日

	教材
	1、跳上成跪撑、起立、向前跳下

	
	2、游戏：《障碍赛跑》

	
	

	课的目标
	复习巩固跳上成跪撑、起立、向前跳下动作技术

	
	通过游戏：《障碍赛跑》的练习，进一步发展学生协调性和灵活性

	
	

	课的顺序
	课的内容
	运动负荷
	教学手段与方法
	学生活动
	组织与要求
	教育渗透（思想、健康、安全等）

	
	
	次数
	时间
	
	
	
	

	开

始

与

准
备
部
分
	1、体育委员整队报告人数

2、师生问好

3、宣布上课内容

4、安排见习生任务

5、进行徒手操

练习
	4╳8
	2分

5分
	 1、体育委员整队教师协助

2、教师喊口令学生照做模仿  

3、采用讲解法、示范法、练习法
	1、报数、稍息、立正、看齐

2、回答问题

3、根据提示 、演示模仿徒手操

练习
	上课队形：

▲▲▲▲▲▲▲▲

▲▲▲▲▲▲▲▲

▲▲▲▲▲▲▲▲

▲▲▲▲▲▲▲▲
       ◇
要求：队形整齐，有精神动作规范
	养成认真做好课前准备的习惯。

服装要整齐，穿运动服，运动鞋

	基

本

部

分
	基本部分

1、跳上成跪撑、起立、向前跳下
	5次
	12分
	1、教师讲解示范动作要领

2、指导学生演示，并指出其优缺点，加以改正。
	1、学生根据教师提示练习1次。

2、学生集体练习，并互相改正缺点。
	组织：两路纵队

要求：练习时动作到位，身体协调。 
	向学生进行安全教育


	基

本

部

分
	2、游戏：小足球运球 
	5次
	12分
	1、教师讲解示范动作要领。

2、量强调练习过程中易出现的问题。
	1、学生认真听教师讲解动作要领。

2、学生分组练习，看谁做的最多、准确。
	组织：四路纵队

要求：动作要充分伸展、到位。

▽  ▽  ▽  ▽

▽  ▽  ▽  ▽

☉  ☉  ☉  ☉

↓  ↓  ↓  ↓

┻  ┻  ┻  ┻
	锻炼学生的意志力

培养学生的集体主义观念

培养学生的竞争意识和团结协作精神

	结
束
部
分
	1、集合队伍，做放松性练习

2、总结本节的优缺点

3、宣布下一节课的内容

4、收拾器械
	5节

2╳8


	4分
	1、教师与学生一起做放松活动。

2、教师学生共同总结本节，所学习的内容与出现的问题，及应注意的事项。
	1、学生与教师一起放松

2、学生提出问题，总结本节课的收获
	组织：四列横队

要求：放松自然充分，使身体各部位都得到放松。 
	加强文明守纪教育

	场地

器材
	跳绳8根、小足球6只
	运动负

荷预计
	125—132次∕分
	预计
密度
	全课密度
	基本密度

	
	
	
	
	
	32－37%
	30%左右

	生活

实践
	小足球运球射门练习
	学生

反馈
	效果较好
	课后

小结
	学生的组织纪律性较好


