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	学时
	教学目标
	教学内容
	课课练
	知识点

	1
	1. 运动项目丰富多彩，以兴趣做向导勤学苦练提高体能
2. 科学锻炼是你健康的保障
	学习第一章启动积极地运动方程式
	
	奥林匹克标志及颜色？

	2

	1.培养学生的队列及形体意识，掌握一定的体操技能
2.培养学生的自我保护意识
	1.队列队形练习5分钟
2.广播体操练习
3.复习前后滚翻
	10米折返跑2次

	田径运动的定义？

	3
	1.了解太极拳的基本知识
2.掌握太极拳1-3式的动作技术、名称和动作路线
3. 掌握腿部柔韧性及力量练习方法
	1.介绍太极拳的起源、种类、特点、作用
2. 太极拳基本功
3. 学习太极拳1-3式：起势-左右野马分鬃-白鹤亮翅
	提踵练习20次
深蹲跳20次
	足球欧洲有哪五大足球联赛？

	4

	1.初步掌握技巧基本技术
2.克服紧张情绪，适应并展示自己的运动能力
	1.队列队形练习5分钟
2.广播体操练习
3.男：直腿后滚翻
女：肩肘倒立
	男：拉伸腰部5次2组
女：平躺举腿5次2组                        
	铁人三项包括？ 

	5
	1. 进一步掌握太极拳基本功，增强腿部力量
2. 巩固提高太极拳1-3式动作技术，学习4-8式动作路线、要领和名称
	1.复习太极拳基本功
2.复习太极拳1-3式
3. 学习太极拳4-6式：左右搂膝拗步-手挥琵琶-左右倒卷肱
	压肩10次
背对背拉肩10次
开合跳15次*2组

	武术的定义？

	6

	1.基本掌握滚翻基本技术
2.发展学生的平衡能力
3.提高学生的审美观

	1.男：前滚翻接后滚翻—直腿后滚翻—挺身跳
2.女：单肩后滚翻成单膝跪撑
	1.男：原地蛙跳练习   10个X2组
2.女：蹲起练习
8个X2组
	现代乒乓球规则中，球的直径是多少？发球时球抛的高度是多少？ 

	7
	1.掌握发展腿部柔韧性的方法
2.巩固太极拳1-6式技术动作
3.掌握新学7-9式动作名称及运行路线
	1.太极拳基本功
2.复习太极拳1-6式
3.学习7-9式：左揽雀尾-右揽雀尾-单鞭
	抱膝跳10次
提踵练习20次
	长拳的主要手型有？

	8

	1.巩固提高滚翻基本技术
2.掌握发展上、下肢力量的方法
3.学会相互保护与帮助
	1.男：前滚翻接后滚翻—直腿后滚翻—挺身跳
2.女：前滚翻直腿坐—后倒立成肩肘倒立—单肩后滚翻成单膝跪撑—跪立—跪跳起
	1.男：原地蛙跳练习：10个X2组
2.深蹲15次X2组
3.女：平躺举腿练习：
8个X2组

	篮球在四节比赛中，时间违例有哪些？ 

	9
	1.提高太极拳基本功
2.巩固1-9式技术动作

3.掌握新学10-12式动作名称及运行路线
	1.太极拳基本功
2.复习太极拳1-9式
3.学习10-12式：云手-单鞭-高探马
	俯卧撑12次*2组

	武术起源于生产劳动，它的基本特性是？

	10

	1.复习滚翻技巧连贯动作
2.巩固提高所学的基本技术
3.锻炼学生应试心理
	1.男：前滚翻接后滚翻—直腿后滚翻—挺身跳
2.女：前滚翻直腿坐—后倒立成肩肘倒立—单肩后滚翻成单膝跪撑—跪立—跪跳起
	1.原地蛙跳练习：
10次X2组
2.10米折返跑接力比赛
	篮圈距地面的高度?场地长和宽分别是多少米？线宽多少？


	11

	1.了解学生对已学体操技巧动作的掌握情况
2.提高学生的应试心理
	考核：男、女生考核所学体操技巧的基本组合动作
	
	

	12
	1.巩固提高太极拳1-12式动作技术
2.提高学生动作质量及演练水平
3.培养学生速度反应能力和柔韧性
	1.复习巩固太极拳1-12式
2.配合音乐做到合拍
3.“指人”游戏
	提踵练习20次
虚步压腿20次
	被称为“百兵之首”的兵器是？

	13
	1.巩固已学1-12式技术动作
2.掌握新学13-15动作技术名称及运行路线
3.发展学生腰腹肌力量
	1.配合音乐复习太极拳1-12式
2.学习太极拳13-15式：右蹬脚-双峰贯耳-转身左蹬脚
	仰卧起坐30个
两头起15个
	跳远的姿势：

	14
	1. 了解体能的构成和分类
2. 了解体育锻炼在提高健康体能方面的作用与锻炼方法
	学习第二章 健身强体
1. 体能的定义、构成
2. 如何有针对性的训练
3. 各体能的影响因素
	
	现代五项是指哪五项？

	15
	1.复习太极拳13-15式动作技术
2.掌握新学16-17式技术动作名称及运行路线
3.发展学生核心力量
	1.复习巩固太极拳13-15式
2.学习太极拳16-17式：左下势独立-右下势独立
	仰卧起坐30个
两头起15个
	常见运动损伤的处理方法，出血的处理方法：

	16
	1.巩固已学13-17式技术动作
2.掌握新学18-19式动作名称及运行路线
3.发展学生腿部力量
	1.复习巩固太极拳13-17式
2.学习太极拳18-19式：左右穿梭-海底针
	开合跳15次*2组
提踵练习20次
	21世纪社会的健康四要素？

	17
	1.激发学生学习足球的兴趣，培养主动学习的习惯及相互合作的意识
2.发展身体协调性
	1.熟悉足球球性
2.介绍足球颠球技术

	原地纵跳15次*2组
	课堂常规是指？

	18
	1.巩固提高太极拳13-19式动作技术

2.学习太极拳20-21式动作路线、要领和名称
3.提高肩部柔韧性，发展学生体能
	1.复习巩固太极拳13-19式
2. 学习太极拳20-21式：闪通臂-转身搬拦捶
	压肩10次
背对背拉肩10次

	人类所需营养素主要有？

	19
	1.巩固已学13-21式技术动作
2.掌握新学22-24式技术动作名称及运行路线
3.发展学生身体素质
	1.复习巩固太极拳13-21式
2. 学习太极拳22-24式：如封似闭-十字手-收式
3.复习巩固13-24式
	立卧撑12次*2组
	什么是“极点”现象


	20
	1.进一步提高学生的足球球性
2.了解足球运球技术
3.初步掌握几种运球技术
	1.球性练习
2.足球运球技术：脚背正面、脚内侧运球
	提踵走15米
	身体素质是指？

	21
	1.能够连贯完成太极拳整体套路
2.准确记住动作名称及路线
3.发展学生快速反应能力和耐力素质
	1.配合音乐完成整体太极拳套路
2.组织小组比赛
3.“喊数抱团”游戏
	立卧撑12个*2组

	怎样克服“极点”现象？


	22
	1.检验学生对24式太极拳的掌握情况
2.了解太极拳的评价方式
	考核：男女生考核24式简化太极拳
	
	

	23
	1.基本掌握足球脚背正面、脚内侧和脚背外侧运球技术
2.提高学生球性，能够较好的控制球
3.发展学生身体素质练习
	1.学习足球运球技术：脚背外侧运球，复习脚背正面、脚内侧运球
2.球性练习

	俯卧撑10次*2组
	武术套路竞赛实践不得少于几分钟？

	24
	1.了解篮球运动锻炼与健身价值
2. 基本掌握已学的篮球技术动作
3.增强上肢力量
	1.篮球运动介绍
2.复习高、低运球动作技术
3. 50米运球跑接力

	俯卧撑12次*2组

	排球场地的长和宽分别是多少米？

	25
	1. 明确田径运动如何分类
2. 了解各项目的基本动作和计量方法
	1. 学习田径运动基本知识
2. 田径运动的分类
	
	中国的国球？


	26
	1.熟练掌握足球脚背正面、脚内侧运球和脚背外侧运球
2.提高学生有障碍情况下的运球能力
	1.复习足球运球技术：脚背正面、脚内侧运球、脚背外侧运球
2.球性练习
	仰卧起坐30个
两头起15个
	高中学生进行体育锻炼时需要的主要营养是什么？

	27
	1. 初步掌握篮球双手传接球的方法
2.体会掌握送臂、抖腕、拨指的传球和伸臂迎球接球的连贯动作
3.提高上肢力量，发展学生体能
	1.学习篮球双手胸前传接球
2.击鼓传球游戏

	小推车15米

	乒乓球的握拍法有哪几种？


	28
	让学生明确体育锻炼不仅可以促进身体健康增强体能，还能促进心理健康
	学习第三章 健身益心
1. 促进智力发展
2. 增强自我价值感
3. 调控情绪
	
	奥运会几年举办一届?

	29

	1.初步理解耐久跑的锻炼价值和相关知识
2.了解途中跑的动作要点及节奏
	1.利用短距离慢跑体验耐久跑和掌握呼吸节奏及呼吸方法
2.匀速跑练习
3.变速跑练习
	50米跑两组
原地分腿跳20次一组
	接力跑传棒技术有哪几种?

	30
	1.使学生熟练掌握篮球双手胸前传接球
2.提高学生速度、反应能力，增强踝关节力量
	1.复习篮球双手胸前传接球
2.游戏：“贴树皮”
	抱膝跳10次
提踵练习20次
	什么是运动负荷？

	31

	1.掌握耐久跑的特点和节奏
2.通过越野跑的练习进一步体高耐久跑的能力，掌握耐久跑的练习方法
3、培养克服困难的精神
	1.球类运动练习（篮球足球）
2.越野跑练习
3.讲解球类运动和耐久跑的相关要求
	跳跳跨30米两组
左右单腿跳30米一组
	跳远技术包括？

	32
	1.初步掌握篮球单手肩上投篮动作技术
2.提高学生速度和弹跳能力
3.发展学生上肢、肩带肌肉群力量
	1.学习篮球单手肩上投篮技术
2.助跑起跳摸篮板游戏

	俯卧撑12次*2组

	足球比赛场地分别为多少米？

	33

	1.基本理解耐久跑的技术特点和节奏
2.练习过程中能合理分配自己的体力，按一定速度完成规定的距离
	1. 讲解耐久跑的技术要领和体力分配方法
2.定时自由跑
3.追逐跑
4.变速跑
	立卧撑10次两组
	决定跳远成绩的主要因素？

	34
	1.熟练掌握篮球单手肩上投篮技术
2.培养学生速度反应能力和柔韧性
	1.复习单手肩上投篮技术
2.“指人”游戏
	提踵练习20次
侧踢腿左右各15次
	决定投掷远度的要素？

	35

	1.按照老师布置的任务较好的完成练习
2.能较好的掌握各项运动技术，并在实践中灵活运用
	1.身体各关节的灵活性和柔韧性练习
2.女生800米和男生1000米耐久跑测试，并记录成绩
	
	三级跳远的基本技术？

	36
	1. 了解人际交往的概念，发展人际交往的能力
2. 理解竞争与合作的关系，培养竞争与合作意识
3. 明确体育道德的具体内涵，体现良好的体育道德行为
	学习第四章 健身交友
1. 促进人际交往，培养竞争与合作精神
2. 形成良好的体育道德，增强社会责任感
	
	世界大学生运动会每2年一次


知识点答案：

1、 五环；蓝黄黑红绿
2、 田径运动是由走，跑，跳跃，投掷和由跑跳投部分项目所组成的全能运动
3、 意大利（小世界杯）﹑西班牙﹑德国﹑法国的足球甲级联赛和英国足球超级联赛

4、 游泳（1.5km）自行车（40km）和长跑（10km）
5、 是以技击动作为主要内容，以套路和格斗为主要运动形式，重在内外检修的中国传统体育项目
6、 40毫米   是大于等于16厘米
7、 拳、掌、勾
8、 3秒，5秒，8秒，24秒
9、 攻防技击性
10、 3.05米   28x15米    5厘米

12、剑
13、蹲踞式﹑挺身式﹑走步式
14、射击、 击剑、游泳、 马术、 跑步
15、①抬高受伤肢体止血②直接压迫伤口止血③压迫出血动脉止血
16、是身体健康、心理健康、社会适应能力、道德健康
17、教师和学生上课时所必须遵守的规章制度。包括课前、课中、课后常规
18、糖、脂肪、蛋白质、维生素、无机盐和水
19、在长跑时，由于机体各器官活动的协调作用被破坏而发生肌肉酸疼、胸部发闷、呼吸困难、动作不协调，想停止运动等自我感觉的现象，叫做“极点”现象

20、指人体在体育活动中所表现出来的各种机能能力。包括力量、速度、耐力、灵敏、柔韧等

21、当极点想象出现时，要求运动员有一个战胜困难的决心，要顽强的坚持跑下去，同时应该调整跑的速度，注意呼吸方法，集体内脏器官会逐渐适应，极点很快被克服
23、1分钟
24、18x9米

25、乒乓球
26、1.进行体育锻炼时消耗的能量增多，应适当增加能量的摄入；2.膳食中的糖、蛋白质和脂肪供给热能的比例要适当；3.适当增加维生素和无机盐的摄入

27、有两种，直拍握拍法和横拍握拍法
28、4年
29、上挑式，下压式，混合式

30、通常又叫运动量包括负荷量和负荷强度，负荷量一般常用练习的次数、时间、距离、重量来表示、负荷强度一般以练习的速度、负重量、密度、难度来表示
31、助跑、起跳、空中动作、落地

32、长90-120米，宽45-90米；国际比赛长100-110米，宽64-75米；球门长7.32米，宽2.44米；点球点到门的距离为11米
33、助跑速度，起跳高度

34、出手的初速度、出手角度、出手高度
35、助跑技术，单足跳技术，跨步跳技术，跳跃技术。（跳远规则适用于三级跳）
