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	教学目标
	教学内容
	课课练
	知识点

	1
	1.使学生初步掌握单杠基本动作要领
2.发展学生的上肢力量
	1.单杠：男：单脚蹬地翻上成正撑
2.女：跳上成正撑
	俯卧撑接挺身跳男： 10个X3组
女：  5个X3组
	竞技体操比赛包括男子哪六个项目？

	2
	1.使学生初步掌握单杠基本动作要领
2.发展学生的上肢力量和协调性
3.培养学生勇敢顽强的意志品质
	1.单杠：男：单脚蹬地翻上成正撑——向前摆越成骑撑   女：跳上成正撑——向前摆越成骑撑
	10米折返跑2次
	一个完整的支撑跳跃动作，它的技术结构都是由哪几部分组成？ 

	3
	1. 使学生初步掌握接球后单手肩上投篮技术动作。
2. 提高学生下肢力量。
	1. 学习接球后单手肩上投篮
2. 教学比赛
	蹲起25次×2组
	篮筐的高度是多少？

	4
	1. 学生熟练掌握接球后单手肩上投篮。
2. 提高学生脚踝力量。
	1. 复习接球后单手肩上投篮
2. 教学比赛
	单脚跳15米×2组
	篮球比赛中每节比赛的时间？

	5
	1. 使学生初步掌握单杠基本动作要领
2.发展学生的上肢力量和协调性
3.培养学生勇敢挑战的精神
	1.单杠：男：单脚蹬地翻上成正撑——向前摆越成骑撑
2.女：跳上成正撑——向前摆越成骑撑
	30米加速跑
	做单杠动作时，涂擦一种防滑的碳酸镁粉，目的是？

	6
	1. 使学生初步掌握单杠基本动作要领
2.发展学生的上肢力量和协调性
3.培养学生勇敢挑战的精神
	1.单杠：男：单脚蹬地翻上成正撑—向前摆越成骑撑—右（左）手换反握—向前摆越转体90度下
2.女：跳上成正撑—右腿摆上成骑撑—右手换反握—向前摆越转体90度下
	直线加速跑练习
   10米X3组
原地起跳练习 
   5次X3组
	剧烈运动后为什么补充淡盐水？


	7
	1、 初步掌握运球急停跳起单手肩上投篮技术。
2、 增强学生的弹跳能力及平衡性
	1、 学习运球急停跳起单手肩上投篮。
2、 教学比赛。
	抱膝跳15-20次×2组
	篮球比赛中场休息的时间？

	8
	1、 熟练掌握运球急停跳起单手肩上投篮。
2、 发展学生核心力量
	1、 复习运球急停跳起单手肩上投篮。
2、 教学比赛
	平板支撑30秒/次×2组
	篮球比赛中每场比赛的暂停次数？

	9
	1. 使学生熟练掌握单杠基本动作要领
2.发展学生的上肢力量和协调性
3.培养学生勇敢挑战的精神
	1.单杠：男：单脚蹬地翻上成正撑—向前摆越成骑撑—右（左）手换反握—向前摆越转体90度下
2.女：跳上成正撑—右腿摆上成骑撑—右手换反握—向前摆越转体90度下
	10米折返跑比赛2组
	剧烈运动后为什么不能马上停下来？


	10
	1.了解学生对已学单杠动作的掌握情况
2.了解单杠动作的评价标准
	考核单杠成套动作，男：单脚蹬地翻上成正撑—向前摆越成骑撑—右（左）手换反握—向前摆越转体90度下 女：跳上成正撑—右腿摆上成骑撑—右手换反握—向前摆越转体90度下
	
	竞技体操女子比赛包括哪四个项目？

	11
	1. 使学生初步掌握反弹传接球技术。
2. 提高学生反应速度能力。
	1. 学习反弹传接球技术。
2. 游戏“反向四面转法”
	俯卧撑10次×2组
	篮球比赛中每次暂停的时间是多少？

	12
	1.  学生熟练掌握反弹传接球技术。
2.  提高学生上肢力量
	1.复习反弹球传接球技术。
2.教学比赛。
	推小车15米×2组
	篮球比赛中的时间违例有哪些？

	13
	1.了解挺身式跳远的动作原理
2.发展学生的腿部力量和身体协调性

	学习挺身式跳远的空中挺身动作
	原地高抬腿跑一分钟
	跳高技术包括哪几个环节？

	14
	1、了解足球场地器械
2、熟练球性，提高球感，发展学生下肢动作的灵活性
3、增强学生反复冲刺能力
	1、介绍足球场地器械
2、颠球技术：脚背正面—大腿

	折返跑30米×3组
	足球场地长和宽各多少？

	15
	1. 学生初步掌握行进间低手上篮。
2. 发展学生柔韧素质。
	1. 学习行进间低手上篮。
2. 教学比赛
	压肩10次
背对背拉肩10次
	篮球比赛“三秒”违例？

	16
	1. 学生熟练掌握行进间低手上篮。
2. 发展学生协调能力。
	1. 复习行进间低手上篮。
2. 教学比赛
	立卧撑8次/组×2
	篮球比赛“五秒”违例？


	17
	1. 了解三大球的发展历史
2. 了解各自之间的不同技巧和比赛规则
	1. 三大球篮球、排球、足球历史以及各自比赛的简单规则
	
	世界杯几年举行一次？

	18
	1、 使学生基本掌握挺身式跳远的助跑与起跳技术
2、发展学生的下肢力量及身体协调性
	学习挺身式跳远的助跑与起跳动作技术
	立卧撑10次两组
	跳高横杆有什么要求？

	19
	1、初步掌握行进间反弹传接球接低手上篮。
2、提高学生手脚协调配合能力。
	1、学习行进间反弹传接球接低手上篮。
2、教学比赛。
	半蹲跳10次/组×2
	篮球比赛“八秒”违例？

	20
	1、熟练掌握行进间反弹传接球接低手上篮。
2、发展学生合作能力。
	1、复习进间反弹传接球接低手上篮。
2、教学比赛。
	立定跳远6次×2组
	篮球比赛“14秒”违例？

	21
	1、培养学生学习足球的兴趣
2、熟练掌握传球、停球技术。
3、发展学生腿部力量
	1、复习足球传球、停球技术
2、素质练习：蹲跳练习
	蹲跳练习15个×3组
	足球场地上的线是属于场内还是场外？

	22
	1. 了解环境与健康的关系
2. 明确保护环境就是爱护自己，应从身边的小事做起
	学习第八章 做健康环境的卫士
保护环境就是爱护自己
	
	号称世界第一运动的项目是？

	23
	1、熟练掌握变向运球接低手上篮。
2、增强学生的弹跳能力
	1、复习变向运球接低手上篮。
2、助跑起跳摸篮板
	仰卧起坐30次×3组
	篮球比赛“24秒”违例？

	24
	1、熟练掌握行进间运球和变向运球接低手上篮。
2、提高学生投篮命中率，比赛中能够应用所学技术。
	1、复习行进间运球和变向运球接低手上篮。
2、教学比赛。
	折返跑15米×3组
	篮球场地的线是否包括在界内？线宽是多少？

	25
	1、.巩固完整的挺身式跳远的技术动作

2、发展学生的下肢力量及身体协调性
	复习挺身式跳远
	半蹲跳15次两组
深蹲跳20次一组
	掷标枪场地包括？

	26
	1、 初步了解足球裁判的职责
2、 熟练掌握在行进间传球、停球及射门技术练习
3、 身体素质：上肢力量练习
	1、 介绍裁判的职责
2、 行进间传球、停球及射门技术练习
3、 身体素质练习：俯卧撑
	俯卧撑15个×3组
	点球点距离球门多少米？

	27
	1、 初步掌握交叉步突破。
2、 发展学生下肢力量
	1、 学习交叉步突破。
2、 教学比赛
	抱膝跳15-20次×2组
	篮球三对三场地的尺寸大小？

	28
	1、 熟练掌握交叉步突破。
2、发展学生核心力量。
	1、 复习交叉步突破。
2、 教学比赛。
	平板支撑30秒/次×2组
	篮球三对三比赛输赢的判定？

	29
	1、 明确如何养成良好的生活习惯
2、了解生活中的恶习给健康造成的危害
	学习第九章 避免恶习
	
	游泳比赛的姿势？ 

	30
	1、巩固提高完整的挺身式跳远技术动作

2、培养学生克服困难勇于进取的精神

	1、 复习挺身式跳远

2、 趣味练习

	俯卧撑10×2组
	什么是跳跃运动？

	31
	1、初步掌握同侧步突破技术。
2、发展学生团结协作的能力。     
3、发展学生上肢力量。
	1、学习同侧步突破技术。
2、运球折返跑接力
3、教学比赛。
	推小车15米×2组
	篮球三对三比赛的暂停次数？

	32
	1、 熟练掌握同侧步突破技术。
2、 提高学生脚踝力量。
	1、 复习同侧步突破技术。
2、 教学比赛
	双脚跳15米×2组
	跳高过杆姿势有哪几种？

	33
	1、 了解队员人数及比赛时间
2、 熟练掌握直线与曲线运球
3、增强学生快速跑和反应能力
	1、介绍队员人数及比赛时间
2、复习直线运球和取现运球
	高抬腿转身接加速跑30米×3组
	足球比赛上场队员是多少？比赛时间是多少？

	34
	1、检查学生对挺身式跳远动作技术的掌握情况

2、培养学生克服困难、勇于进取的精神
	1、考核挺身式跳远
2、趣味练习
	仰卧起坐20—40次一组
	铅球投掷圈？有效落地区是多少度？

	35
	1、初步了解犯规与不正当行为
2、熟练掌握运球过人技术
3、增强学生快速跑和反应能力
	1、学习犯规与不正当行为
2、复习运球过人技术
	抱膝跳15-20次×2组
	踢球技术包括哪几部分？

	36
	1. 了解常见的传染病有哪些
2. 如何有效的防止传染病不受侵犯
3. 了解性病与艾滋病以及如何预防
	学习第十章 抵抗传染病的流行风
1. 常见的传染病
2. 如何预防
	
	现代奥运的创始人 ？


知识点答案：

1. 自由体操，单杠，双杠，鞍马，吊环和跳马
2. 由助跑、上板、踏跳、第一腾空、推手、第二腾空、落地七个阶段组成,
3. 3.05米
4. 12分钟
5. 增加手掌与器械的摩擦力，防止从杠上拖把
6. 剧烈运动容易出汗，人体中的钠盐随着汗液大量排出流失，容易引起细胞水的倒流，出现虚脱恶心、胸闷，严重者休克，甚至死亡。
7. 一二节和三四节之间休息2分钟，二三节之间休息10分钟
8. 一二节2次暂停，三四节3次暂停，决胜期1次暂停
9. 剧烈运动，血液在四肢快速流动，马上停下来，血液回流减慢引起大脑暂时性缺氧，容易出现头晕、目眩、甚至晕厥。
10. 分别是：自由体操，平衡木，高低杠和跳马
11. 1分钟
12. 3秒、5秒、8秒、14秒、24秒
13. 助跑、起跳、过杆和落地
14. 长90—120米，宽45---90米，标准场地长105米，宽68米
15. 控球队在前场控球时，该队队员不得在对方限制区内停留超过持续3秒钟
16. 被严防队员必须在5秒钟内传球、运球或者投篮；掷界外球时，裁判递交球后，队员必须在5秒钟内将球发出
17. 4年
18. 玻璃纤维或者别的塑脂材料，不能用金属，跳高4m，不超过2kg；撑杆跳 4.5m,不超过2.25kg。直径都是30mm
19. 后场控球队员控球时，必须在8秒钟内推进到该队前场
20. 球触及篮圈后，被触及篮圈前的同一控球队再次获得控制球时，必须在14秒内完成进攻
21. 足球场地上的线属于界内
22. 足球
23. 在进攻时钟发出信号前，球必须离开队员的手，而且必须触及篮圈或者进入篮筐
24. 篮球场地的边线跟端线不包括在界内，线宽5厘米
25. 助跑道、投掷区和落地区 起掷弧宽0.07m，起掷弧两侧分别画一条长0.75米，宽0.07米的白色标志线。
26. 11米
27. 场地15x11
28. 规定时间内比分领先获胜或者率先达到21分获胜
29. 蝶泳 仰泳 蛙泳 自由泳
30. 是运用人体自身的能力或借助特定的器材，根据不同项目的特点和要求，通过一定的运动形式，使人体腾跃尽可能高的高度或尽可能远的远度。
31. 每队一次暂停机会
32. 跨越式、剪式、俯卧式和背越式
33. 11人、1人为守门员；比赛时间为90分钟，上下半场各45分钟
34. 直径为1.135士0.005米，有效落地区为34.92°。
35. 助跑、支撑脚站位、踢球腿摆动、脚击球、随前动作5个部分
36. 顾拜旦
3

