
	必修内容
	体育与健康基础理论知识
	8
	4
	健康知识
	4
	健康知识

	
	广播操
	5
	5
	舞动青春
	
	

	
	田径
	跑
	9
	6
	快速跑   耐久跑
	3
	快速跑

	
	
	跳跃
	7
	3
	立定跳远
	4
	急行跳远

	
	
	投掷
	4
	4
	实心球
	
	

	
	体操
	基本体操
	2
	1
	队列队形
	1
	队列队形

	
	
	技巧
	4
	2
	垫上动作
	2
	垫上动作

	
	
	单杠
	2
	2
	单杠
	
	

	
	
	双杠
	2
	
	
	2
	双杠

	
	
	支撑跳跃
	
	
	
	
	

	
	武术
	
	
	
	
	

	
	发展身体素质练习
	4
	2
	上肢力量、速度、灵敏
	2
	素质练习

	选
项
内
容
	足球
	5
	0
	足球
	5
	足球

	
	篮球
	5
	5
	篮球
	0
	篮球

	
	排球
	5
	5
	排球
	0
	排球

	
	乒乓球
	5
	0
	乒乓球
	5
	乒乓球

	
	羽毛球
	5
	
	
	5
	羽毛球

	
	教材延伸
	
	
	
	
	

	
	校本教材
	
	
	
	
	

	累计
	68
	35
	
	33
	

	评测项目
	上学期
	男子1000米女子800米 
实心球
选项考篮球、排球2项
	下学期
	50米
跳远
选项考足球、羽毛球2项


高 一 年级体育与健康全年教学计划

	单元学习目标
	1、学习和掌握跳起成支撑——单腿摆越成骑撑的技术动作及学会支撑摆越，后摆转体下的动作。
2、培养学生大胆、自信、沉着果断的良好心理素质和敢于展示自我。
3、树立和基本形成独立思考，独立锻炼和相互协调发展的学习意识。

	重点
难点
	重点：支撑顶肩，摆腿推杠移重心。

难点：克服恐惧心理。

	学时
	教学内容
	重点与难点
	教法与学法

	1
	单杠上各种支撑悬垂动作，跳起成支撑——前翻下

	1、 激发学习兴趣
2、 腹部紧贴于杠
	1、 在单杠上进行各种支撑移动和悬垂
2、 学生保护下规范动作
3、 发挥想象、交流体验动作

	2
	单腿摆越成骑撑
	摆腿移杠移重心，平稳坐杠
	1、 在跳马上尝试与体验动作
2、 明确动作要点体验在单杠上的动作过程
3、 学生的保护与帮助

	3
	各种支撑摆越、转体的自创练习
	规定动作到位，创设动作精彩
	1、 教师课前动员明确目的意义
2、 学生小组交流合作发挥想象
3、 学生展示，师生互评

	4
	跳起成支撑——单腿摆越成骑撑的组合
	支撑顶肩，摆腿推杠移重心
优美的杠上坐姿
	1、 学生组合动作展示（保护帮助下进行）
2、 点评动作合理改进


 单杠  单元教学计划

	单元学习目标
	1. 提高预防疾病的意识与能力
2. 理解环境与生活方式对身体健康的影响
3. 具有预防心理障碍和保持心理健康的能力
4. 具有积极的社会责任感

	重点
难点
	1. 如何预防疾病，降低疾病的危害
2. 如何保持良好的心理状态

	学时
	主教材
	教学内容
	备注

	1
	环境污染及其对人类健康的危害

	1. 环境污染的定义
2. 环境污染产生的原因
3. 常见的几种污染对人体健康的直、间接危害
	教师结合实际生活，举实例讲解

	2
	合理安排锻炼时间

	1．一天中各个时段体育锻炼的优

2．两个不适宜锻炼时间

3．一般来说比较适宜的锻炼时间为0.5～1小时

4．超量恢复的概念
	针对性的分组预习，分组讲述，讨论

	3
	珍惜青春鄞锻炼

	1. 高中生的生长发育特点
2. 高中生体育锻炼特点
3. 锻炼时注意点
	教师讲解的基础上，让学生自主、合作和探究学习

	4
	打开体育奥秘之门的金钥匙
	1． 体育实践的构成因素
2． 体育的科学基础
3． 让学生懂得体育锻炼对健身的作用
	教师讲解与教师提问相结合


 健康教育  单元教学计划
	单元学习目标
	1. 通过学习使学生了解快速跑的技术动作要领，以及练习快速跑对提高身体素质的作用；
2. 通过各种辅助练习，让学生了解影响快速跑的因素；
3. 利用游戏激发学生练习兴趣，提高学生快速奔跑的能力；
4. 培养学生勇于竞争，善于合作的精神和集体意识。

	重点
难点
	掌握快速跑的技术要领
协调好步频与步幅的关系
形成坚持锻炼的习惯

	学时
	主教材
	教学内容
	备注

	1
	跑的专项练习
起跑
	1. 摆臂、行进间高抬腿、后蹬跑、小步跑
2. 15米行进间高抬腿接60米加速跑
3. 起跑、起跑接途中跑30米
4. 俯卧撑
	注重体验，自我学习，相互观察，探讨

	2
	步频与步幅
	1. 行进间高抬腿接加速跑
2. 后蹬跑接加速跑
3. 步频步幅练习
4. 单脚跳、蛙跳
	积极参与，通过游戏比赛刺激学生的兴趣
培养学生吃苦的精神

	3
	途中跑与冲刺
	1、 复习步频步幅练习
2、 冲刺跑
3、 起跑-途中跑-冲刺（100米）
4、 全程计时
	注重自我学习与反思，提高身体综合素质，形成锻炼习惯

	4
	测试
	1. 充分的准备活动
2. 考核的规则与注意事项
3. 考好后的学习安排
	奋勇拼搏，取得好的成绩，并对自己的学习与成绩进行评价，制定跑的计划


 快速跑  单元教学计划

	单元学习目标
	1. 培养学生主动积极参与篮球活动，激发学生对篮球运动的兴趣与爱好，学会与掌握学练的方式；
2. 基本了解篮球运动基本技术知识和简单竞赛规则，较熟练地掌握运球，变向，投篮、传球的各项技术及组合，在活动中提高自我保护与安全意识；
3. 通过学与练，了解和掌握篮球技术多种练习的方法，在提高篮球运动技能的同时，发展速度、有氧耐力和灵敏性，养成终身锻炼的习惯；
4. 培养学生良好的合作精神和体育道德，感悟篮球文化，关注篮球重大赛事。

	重点
难点
	1. 较好的掌握运球、传球、投篮、等组合动作
2. 能在比赛中能适时运用所学到的技术

	学时
	主教材
	教学内容
	备注

	1
	球性练习、高、低运球、运球急停急起
	1. 原地球性练习
2. 分组练习
3. 运球急停急起
4. 30米往返
	给学生更多自主学习的时间，教师巡回指导


	2
	双手传接球、传接球和运球组合练习
	1. 传接球的手型
2. 传接球的用力方法
3. 分组练习
4. 传接球和运球组合练习
	在教师讲解和示范的基础上，让学生更多的摸索和体会

	3
	原地单手肩上投篮
	1. 复习双手传接球
2. 学习原地单手肩上投篮
3. 5人一组练习
4. 定点投篮比赛
	理论与实践相结合，注重小范围之间的配合

	4
	行进间单手高手上篮
	1. 复习原地单手肩上投篮
2. 复习运球技术
3. 学习行进间单手高手上篮
	给予学生更多合作学习的时间，学生相互讨论和指导
 


 篮球  单元教学计划
	学时
	主教材
	教学内容
	备注

	5
	总复习、单元学习测试、教学比赛
	1. 复习投篮技术
2. 改进运球技术
3. 发展腰腹力量
	除教师规定的测评内容外，应让学生选择自己擅长的篮球技能参与测评；鼓励学生进行自主、合作和探究学习，让学生组织教学比赛



	单元学习目标
	1、了解并初步掌握立定跳远的动作技术，体验各种跳跃的感受，发展跳跃的能力

2、培养学生的自信心及团结合作精神，逐步形成交往协作、竞争挑战的进取精神

	重点
难点
	双脚起跳，摆臂与身体及双脚起跳的协调配合空中身体充分伸展，收腿落地缓冲的衔接，合作学练的配合及探究学习

	学时
	教学内容
	重点与难点
	教法与学法

	1
	1、各种形式的单、双脚跳
2、尝试单一和连续蛙跳
3、立定跳远练习
	动作技术的掌握程度及协调配合
	1.教师从完整示范到分解示范并分解讲解动作要领，学生分组练习，并体验跳的感觉
2.辅助性练习：从高处往下跳

	2
	1、 立定跳远分组练习
2、 立定跳远分组比赛
3、 连续蛙跳分组比赛
	发展下肢力量和手脚协调配合的能力，培养学生的团队精神和竞争意识
	营造良好的课堂学习氛围，在快乐的比赛中进行练习，教师参与活动

	3
	测试
	通过考核，检查师生的教与学的效果
	讲解考核方法和要求。组织练习、考核。评价成绩，指出不足，统计成绩。


立定跳远  单元教学计划
	单元学习目标
	1、发展学生耐力素质，提高学生的心肺功能；

2、培养学生的学习兴趣，培养吃苦耐劳、相互合作和坚忍不拔的精神；
3、逐步养成锻炼的意识和良好品质。

	重点
难点
	呼吸方法，体力分配

弯道跑技术要领
如何克服“极点”的出现

	学时
	主教材
	教学内容
	备注

	1
	弯道跑
	1. 感受体验弯道跑技术
认真听讲，积极体验
    直径8~10米圆圈跑2圈
2. 练习与掌握
第二次绕圈练习
    扩大圆圈练习
    比较体会
3. 巩固与提高
弯道跑接力比赛
4. 素质：
俯卧撑：男：12×2~3组
           女：8×2~3组
	注重体验，自我学习，相互观察，探讨

	2
	匀速跑、变速跑
	1. 匀速跑
400米匀速跑
2. 走跑交替
800米走跑交替
3. 定时跑
5分钟定时跑
4. 素质练习
仰卧起坐：男：30×2~3组
          女：20×2~3组
	积极参与，通过游戏比赛刺激学生的兴趣
培养学生吃苦的精神

	3
	测试
	1． 认真听教师耐久跑考核的注意事项与要求
要求：考核按规则进行
2． 考核：
男（1000米）：4分30秒及格
  女（800米）：4分20秒及格
3．学生自由选择活动内容（在规定的场地）
	奋勇拼搏，取得好的成绩，并对自己的学习与成绩进行评价，制定跑的计划


 耐久跑  单元教学计划

	单元学习目标
	1、积极参与排球运动的学习与锻炼
2、  较好地掌握基本技术的同时体验学习和成功的乐趣
3、  培养良好的合作精神和团队意识


	重点
难点
	较好地掌握排球双手垫球、正面传球及其组合动作；较好地掌握排球基本站位。

	学时
	主教材
	教学内容
	备注

	1
	1、介绍现代排球运动的发展趋势
2、基本的站立姿势
	1、 讲解排球运动的发展趋势
2、 游戏：老鹰抓小鸡，熟悉球性练习
	教师的讲解与学生的讨论相结合


	2
	正面双手垫球

	1、 讲解排球双手垫球的手型、体验垫固定点的球
2、 自抛自垫练习
3、 对墙垫球练习
	先让学生尝试练习，教师在给予指导


	3
	正面双手传球

	1、复习正面双手垫球
2、讲解排球双手传球的手型
3、学生分组体验
	给予学生更多合作学习的时间，学生相互讨论和指导


	4
	复习正面双手传、垫球

	1、 复习正面双手垫球
2、 复习正面双手传球
3、 学习一传一垫
	教师在讲解和示范的基础上，让学生更多地摸索和体会动作


	5
	考核
	通过考核，检查师生的教与学的效果
	讲解考核方法和要求。组织练习、考核。评价成绩，指出不足，统计成绩。


 排球  单元教学计划

	单元学习目标
	1. 培养学生乒乓球运动的兴趣和习惯，掌握科学锻炼身体的方法；
2. 基本掌握1~2种发球方法、推挡、正手攻球球技术；
3. 通过练习，提高学生的协调性、灵敏性，发展运动能力，促进身体健康；
4. 能主动培养自己积极进取、力争上游的优良品质。

	重点
难点
	3. 对发球、推挡、正手攻球技术的熟练度、与动作定型
4. 正确的移动与攻防姿势

	学时
	主教材
	教学内容
	备注

	1
	握拍与移动
	1. 介绍乒乓运动、常用术语
2. 握拍方法
3. 站位与准备姿势
	学生自主体会动作要领并相互交流指导

	2
	平挡球
	1. 学习平挡球
2. 分组练习
3. 素质练习
	学生自主体会动作要领并相互交流指导，教师巡回指导

	3
	反手推挡球
	1. 复习平挡球
2. 学习推挡球
3. 俯卧撑
	学生自主体会动作要领并相互交流指导，教师巡回指导

	4
	正手近台攻球
	1. 复习反手推挡球
2. 学习正手近台攻球
3. 分组练习
	学生自主体会动作要领并相互交流指导，教师巡回指导

	5
	左推右攻
	1. 复习正手近台攻球
2. 学习并步移动
3. 左推右攻路线及方法
	找实力相当、比自己好、比自己差的同学分别进行练习，教师巡回指导


乒乓球  单元教学计划

	单元学习目标
	1、进一步让学生学会双手前掷实心球的动作方法。
2、促进上肢肌肉、关节、骨骼、韧带等运动器官的发育，增强上肢、肩带、腰腹力量。
3、培养学生良好的组织纪律观念、团结协作精神和主动参与体育学习的兴趣、刻苦锻炼勇于克服困难的意志品质。

	重点
难点
	重点：投实心球时，上下肢以及腰腹的协调用力。
难点：有适宜的出手角度。

	学时
	教学内容
	重点与难点
	教法与学法

	1
	1、多种形式的实心球投掷练习。

2、体验身体在不同的投掷中的发力过程


	重点： 进一步熟悉球性
难点：通过各种形式的投掷体验身体的协调用力
	教法：教师启发引导学生（采用前抛、后抛、跪抛等不同姿势的实践；采用投羽毛球、投篮球、投实心球等的实践）体验身体在不同的投掷中的发力过程。
学法：学生自由组合进行自主练习。学生演示交流。

	2
	1、前抛实心球的徒手练习
2、前抛实心球的辅助练习，以提高动作的连贯性。
	重点：后仰、屈肘、蹬地、收腹。

难点：瞬间的爆发用力


	教法：示范、讲解动作。分组听老师的口令练习。教师巡视指导纠正。
学法：练。观察，听讲。学生按要求练习。互相指导纠正。

	3
	1、双手前抛掷实心球，体会自下而上、协调和爆发用力方法。

2、改进动作质量，提高投掷的远度。
	重点：体会自下而上、协调和爆发用力

难点：投掷时有一定的高度
	教法：教师示范、讲解前抛实心球的完整动作。组织学生练习。教师巡视指导纠正。

学法：练。观察，听讲。学生分组练习。

	4
	测试
	重点：通过考核，检查师生的教与学的效果
难点： 认识到自己动作的错误之处，并及时改正。
	教法：讲解考核方法和要求。组织练习、考核。评价成绩。指出不足。统计成绩。

学法：认真听讲。学生练习后进行考核。男女轮换考核。


 实心球  单元教学计划
1

