	教 材 内 容
	全年教学

时    数
	第一学期

教学时数
	第二学期

教学时数
	备 注

	总   时   数
	80
	40
	40
	“△”为

考 核

教 材

	体育卫生保健基础知识
	12
	6
	6
	

	5

	跑
	快速跑
	10
	5
	5
	

	
	
	耐久跑
	
	
	
	

	
	
	接力跑
	
	
	
	

	
	
	障碍跑
	
	
	
	

	
	跳
	跳  高
	3
	3
	4
	

	
	
	跳  远
	
	
	
	

	
	投

掷
	投实心球
	
	
	
	

	
	
	投垒球
	7
	4
	3
	

	体

操
	基本体操、队列
	
	
	
	

	
	单    杠
	1．5
	
	1．5
	

	
	技    巧
	2
	2
	
	

	
	支撑跳跃
	3．5
	2
	1．5
	

	发展
身体
素质
练习
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	球

类
	乒乓
	基本技术
	
	
	
	

	
	
	基本战术与比赛
	
	
	
	

	
	篮球
	基本技术
	9
	4．5
	4．5
	

	
	
	基本战术与比赛
	
	
	
	

	
	排球
	基本技术
	10
	5
	5
	

	
	
	基本战术与比赛
	
	
	
	

	     韵律体操和舞蹈
	5
	3
	2
	

	     民族传统体育
	9
	3
	6
	

	游     戏
	8
	4
	4
	

	机     动（武术）
	
	
	
	


六 年 级 体 育 学 年 教 学 计 划  
六 年 级 体 育 第 一 学 期 教 学 计 划
	周

次
	教    学    内    容
	备 注

	
	上  半  周
	下  半  周
	

	1
	蹲踞式起跑；游戏：十字接力
	小排球；蹲踞式起跑
	

	2
	韵律绳操；小排球
	技巧：肩肘倒立；蹲踞式起跑
	

	3
	蹲踞式跳远；游戏；冲火网
	跑：起跑后加速跑；技巧
	

	4
	蹲踞式跳远；技巧
	投掷：抛实心球游戏：圈篮球
	

	5
	韵律绳操； 抛实心球
	蹲踞式跳远；技巧
	

	6
	投掷：单手推实心球
	上步投掷垒球；障碍赛跑
	

	7
	小排球；立定跳远考核
	小排球；蹲踞式跳远
	

	8
	助跑投掷垒球；小篮球
	助跑投掷垒球；小篮球
	

	9
	蹲踞式跳远；
	投掷考核
	

	10
	投掷考核
	武术；蹲踞式跳远
	

	11
	小排球
	30米障碍跑
	

	12
	武术；小排球；
	武术；支撑跳跃
	

	13
	支撑跳跃；障碍跑
	武术
	

	14
	支撑跳跃；武术
	跳绳考；游戏：冲过火力网
	

	15
	支撑跳跃；耐力跑
	小排球；跑：4分钟定时跑
	

	16
	武术考；小排球
	跑：400米耐力跑考；小排球
	

	17
	跑：400米耐力跑考；小排球
	小排球；游戏：跳绳接力赛跑
	

	18
	常识：阳、空、水对身的作用
	保健：青春期的营养……卫生
	

	19
	体育常识：排球
	养之道：腭要常抵；齿要常叩
	

	20
	脊柱的异常弯曲与防治
	卫生保健：怎样才算身体好
	

	21
	
	
	


                六年级第一学期跑教材单项教学计划

	教

学

目

标
	1、 知道蹲踞式起跑、障碍跑和耐久跑的动作方法

2、 学会蹲踞式起跑动作，做到起跑反应迅速，起动快，起跑后迅速进入加速跑；进一步学习耐力跑、定时跑，掌握跑的动作和呼吸方法，能跑得持久

3、 能表现出勇敢顽强的意志和吃苦耐劳的优良品质

	序

号
	课

次
	教学内容与重点和难点

	组织教法与措施



	1
	1
	内容：蹲踞式起跑

重点：学习蹲踞式起跑动作，记住起跑口令
	1、 分组练习站立式起跑

2、 出示挂图，讲解、示范蹲踞式动作

3、 做分解动作

4、 集体练习起跑动作

	2
	2
	内容：蹲踞式起跑

重点：按口令完成起跑动作，起动快速
	1、 高抬腿跑

2、 提示蹲踞式起跑动作要领

3、 集体练习起跑动作

4、 分组练习起跑动作

	3
	4
	内容：蹲踞式起跑 

重点：能按口令完成蹲踞式起跑动作，起动快 
	1、 站立式起跑，听信号快速反应练习

2、 提问蹲踞式起跑的动作要领

3、 分组听口令练习蹲踞式起跑

	4
	6
	内容：起跑后加速跑 

重点：改进起跑动作，学习起跑后迅速进入加速跑 
	1、 集体听口令蹲踞式起跑

2、 讲解加速跑要领，记住四句话

3、 站立式起跑后加速跑20—30米

4、 蹲踞式起跑后加速跑20—30米

	5
	22
	内容：30米障碍跑

重点：学会在快跑中通过3—4个障碍 
	1、 跑的专门练习

2、 学生试做通过各种障碍，教师提示

3、 慢跑通过障碍练习

4、 分组练习30米障碍跑

	6
	25
	内容：30米障碍跑

重点：以小组为单位自行安排障碍顺序，自行组织练习 
	1、 分散慢跑通过分组讨论布置障碍教师讲解游戏规则

2、 分组练习30米障碍跑

3、 分组比赛

	7
	29
	内容：耐久跑 

重点：学会正确的呼吸方法，呼吸有节奏
	1、 讲解正确的呼吸方法

2、 原地慢跑，配合呼吸练习

3、 站立式起跑的30米加速跑，接匀速跑100米、200米

4、 中速跑300米

	8
	30
	内容：4分钟定时跑 

重点：做到跑的动作正确，自然放松，动作协调，跑得持久
	1、 讲解定时跑动作，方法，要求

2、 放松慢跑300米

3、 4分钟定时跑



	9
	32
	内容：400米耐久跑考核

重点：分配自己的体力，跑完全程，力争好成绩。
	1、 跑的专门练习

2、 站立式跑20—30米

3、 宣布考核方法、标准及有关事项

4、 考核：男生6—8人一组

	10
	33
	内容：400米耐久跑考核

重点：分配自己的体力，跑完全程，力争好成绩。
	1、 跑的专门练习

2、 站立式跑20—30米

3、 女生考核

4、 男生自选




         六年级第一学期跳跃教材单项教学计划

	教

学

目

标
	1、 能知道蹲踞式跳远的动作方法和要领。

2、 能掌握蹲踞式跳远的基本动作，做到助跑快速，起跳迅速有力，动作连贯协调

3、 形成乐于练习，坚忍不拔，顽强向上的品格

	序

号
	课

次
	教学内容与重点和难点

	组织教法与措施



	1
	5
	内容：蹲踞式跳远（起跳区宽30—50厘米）

重点：学会助跑起跳方法，起跳时起跳腿充分蹬伸 
	1、 分组做上三步、五步起跳练习

2、 20—30米加速跑练习

3、 讲解调整助跑点的方法

4、 助跑15—20米，准确起跳。两人一组互相调整

5、 加速助跑，准确起跳，落入沙坑

	2
	7
	内容：蹲踞式跳远

重点：改进起跳动作，做到起跳迅速有力 
	1、 助跑几步，单脚起跳，用手触高处悬挂物

2、 讲解正确的踏板动作

3、 分组将助跑与起跳结合起来练习

4、 分组练习快速助跑、有力起跳、落入沙坑

	3
	10
	内容：蹲踞式跳远

重点：起跳后，膝向胸靠，成蹲踞姿势 
	1、 集体做准备活动

2、 助跑15—20米起跳，成“腾空步”

3、 讲解、示范“蹲踞”动作

4、 用跳板或跳箱盖起跳，空中成“蹲踞”姿势

	4
	14
	内容：蹲踞式跳远

重点：改进空中蹲踞姿势，学会两腿前伸的落地方法 
	1、 助跑起跳成“腾空步”

2、 出示挂图，学生试做，教师讲评

3、 分散做边跑边摇绳跳



	5
	17
	内容：蹲踞式跳远

重点：改进助跑起跳动作，助跑快，起跳迅速有力，动作连贯协调
	1、 助跑起吵，成“腾空步”

2、 讲解、示范落地动作

3、 分组做短程、中程助跑起跳、落地动作

4、 全程助跑，起吵落入沙坑，落地平稳

	6
	20
	内容：蹲踞式跳远

重点：改进蹲踞式跳远的完整技术，提高动作的连贯性和协调性
	1、 加速跑15—20米

2、 讲解跳远完整技术，示范动作

3、 两人一组，确定助跑距离和步点

4、 全程助跑跳远练习


六年级第一学期投掷教材单项教学计划

	教

学

目

标
	1、 知道上步和助跑投掷垒球的动作方法和要领

2、 能做出投掷步动作，助跑与投掷出手动作连贯，协调，提高快速有力推，抛实心球的技术动作

3、 能体验投掷的乐趣，养成遵守纪律，认真练习的良好习惯

	序

号
	课

次
	教学内容与重点和难点

	组织教法与措施



	1
	8
	内容：双手向前、向后抛实心球

重点：学会两脚用力蹬地、动作连贯、出手速度快的抛球动作
	1、 两人一组做“拉潢弓”

2、 做头上胯下传递实心球

3、 讲解、示范

4、 分组练习

	2
	8
	内容： 双手上步向前抛实心球

重点：学习双手上步向前抛实心球动作，知道动作方法，体会动作要领
	1、 分组做头上胯下传递实心球

2、 双手向前抛实心球

3、 徒手上步向前抛实心球模仿练习

4、 双手上步向前抛实主球

	3
	11
	内容：单手推实心球 

重点：初步爱会蹬地，转体挺胸的动作，迅速用力将球向前上方推出
	1、 传递实心球游戏

2、 徒手模仿练习

3、 教师讲解，示范

4、 分组站成面对面，听信号向前抛球

	4
	12
	内容：上步投掷垒球 

重点：改进上步投掷动作，提高转体挥臂的速度和动作连贯性 
	1、 两人一组，互压肩；拉肩转体成“满弓”练习

2、 提示上步投掷要领

3、 分散练习徒手模仿动作

4、 分组做上步投掷垒球练习

	5
	15
	内容：助跑投掷垒球

重点：改进投掷义叉步动作，做到动作连贯，协调 
	1、 作徒手，持器械的转肩髋练习

2、 两人一组转体拉满弓

3、 徒手交叉步练习

4、 分组练习助跑投掷

	6
	16
	内容：助跑投掷垒球

要求：改进全程助跑投掷垒球动作，做到助跑与投掷动作连贯
	1、 徒手交叉步练习

2、 持垒球交叉步练习

3、 全程助跑，丈量助跑距离做好记载

4、 全程助跑投掷垒球

	7
	18
	内容：投掷垒球考核

要求：努力投出好成绩，完成考核任务
	1、 宣布考核标准，规则，方法，要求

2、 学生丈量距离方式投

3、 男生考核，女生按规定练习

	8
	19
	内容：投掷垒球考核

要求：努力投出好成绩，完成考核任务
	1、 宣布考核标准，规则，方法，要求

2、 学生丈量距离方式投

3、 女生考核，男生按规定练习


六年级第一学期武术单项教学计划

	教

学

目

标
	1、 学习第一套组合拳，记住动作名称，顺序和要领

2、 学会第一套组合拳的练习方法，努力做到方向路线清楚，动作整齐，有力

3、 通过学练，激励学生对长拳的喜爱，启迪学生对动作攻防含义的探索，明确习开的真正目的。

	序

号
	课

次
	教学内容与重点和难点

	组织教法与措施



	1
	20
	内容：组合拳1--3 

重点：初步记住动作名称和顺序，领会每个动作的攻防含义，懂得练习方法，做到方向路线清楚，手型步型正确到位
	1、 明白三个动作的攻防含义，重点学习三个动作

2、 模仿练习，建立概念

3、 在掌握动作方向路线基础上，努力提高每个动作质量

	2
	23
	内容：组合拳1--3

重点：雇动作名称，顺序和要领理解每个动作的攻防含义，掌握练习方法，做到搂手对、弹踢稳、冲拳有力
	1、 理解三个动作的攻防含义，重点学会三个动作

2、 以分组练习为主做到先呼动作名称，再行动作练习

3、 分组汇报表演看哪组做得好

4、 师生共同评议

	3
	24
	内容：组合拳4 

重点：初步 记住动作名称，了解盖打特点。初步做到拳掌变化正确、盖打动作清楚歇步动作倒位。
	1、 认真听建立歇步盖打动作概念

2、 分解练习，然后进行上下肢的协调配合练习

3、 每组推荐两人参加汇报教师讲评

	4
	26
	内容：组合拳1--4 

重点：记住动作名称、顺序，掌握练习方法，做到动作整齐、线路清楚、精神抖擞。
	1、 复习歇步盖打，在分解练习的基础上进行完整练习

2、 复习组合拳1—4动作，先呼动作名称，再行动作练习

3、 练习形式；先全班，再分组

4、 用自己的语言讲述1—4动作的攻防含义。

	5
	27
	内容：组合拳5、6

重点：记住动作名称，学会练习方法，明白穿掌的进攻含义
	1、 认真听，仔细看，动脑想，琢磨练

2、 明白两咎不同的穿掌具有的进攻含义

3、 先分解练习，再完整练习薄；先单个练习，再组合练习；先全班练习再分组练习

4、 武德教育

	6
	31
	内容：组合拳7

重点：初步记住动作名称，明白前挑防，后勾攻的含义，做到方向、路线清楚，挑掌、勾手同步，重心虚实分明
	1、 认真听，仔细看，模仿练习

2、 明白前挑，后勾攻是一个有特色的动作

3、 先全班进行学习动作，后分组进行复习动作

4、 要求学生习武是为了什么？怎样进行正当习武


六年级第一学期小排球单项教学计划

	教

学

目

标
	1、 能了解小排球基本动作的练习方法和要求

2、 能做出小排球准备姿势和双手垫球的基本动作

3、 在练习中能体验小排球运动的乐趣，并产生兴趣

	序

号
	课

次
	教学内容与重点和难点

	组织教法与措施



	1
	2
	内容：准备姿势和移动

重点： 能了解排球准备姿势的重要性和移动的动作方法；试做出排球准备姿势和侧滑步动作
	1、 教师示范，学生观察、模仿

2、 学生集体做准备姿势练习，教师巡回指导

3、 听信号做出准备姿势

4、 集体做侧滑步动作练习

	2
	3
	内容：准备姿势和移动 

重点：能知道排球准备姿势的动作方法；能做出准备姿势和交叉步移动动作
	1、 学生听口令集体练习排球准备姿势

2、 两人一组迎面站立一半做，另一半观察，评议

3、 集体做交叉步移动练习

	3
	13
	内容：正面双手垫球 

重点：能了解双手垫球的动作方法和作用；试做出双手垫球动作
	1、 教师示范正面双手垫球动作，学生观察、模仿

2、 分组做正面双手垫球动作模仿练习，重点体会“一插、二夹、三提”动作

3、 分组练习

	4
	14
	内容：正面双手垫球 

重点：能知道双手垫球的动作方法；能做出双手垫球动作
	1、 分组做正面双手扩建球准备姿势和“插、夹、提”的动作模仿练习

2、 分组进行自抛自垫练习

3、 分散做对墙垫球练习

4、 多人一组，一人抛，一人垫球练习

	5
	21
	内容：正面双手垫球 

重点：能说出双手扩建球动作的要领；能做出双手垫球动作，力量适中，方向较准确
	1、 听信号做移动练习

2、 集体做双手垫球动作模仿练习

3、 分小组做垫球练习



	6
	23
	内容：跨一步垫球 

重点：能了解向左跨一步垫球的动作方法和作用；能试做出向前或向后一步垫球动作
	1、 教师示范向前或退后一步的移动。学生观察、模仿

2、 分组做跨一步徒手模仿练习

3、 两人一组，一人持球，另一人做跨一步垫固定球的练习

4、 一抛一垫练习

	7
	30
	内容：跨一步垫球 

重点：能知道向前或退后一步垫球的动作方法；能做出向前或退后一步垫球动作
	1、 教师示范向前或退后一步垫球动作，学生观察，跟随模仿

2、 集体做向前或退后一步的移动练习

3、 看手势向前或向后一步的垫球徒手动作

4、 四人一组做前后移动垫球练习

	8
	31
	内容： 跨一步垫球

重点：能知道已学四种跨步垫球动作的方法；能做出跨步移动动作，将球垫出
	1、 集体做向左、右跨一步，向前、后一步的徒手的垫球动作练习

2、 看手势的移动扩建球模仿练习

3、 多人一组，做各种跨步垫球

4、 自由组合练习

	9
	32
	内容：正面双手垫球

重点：能说出双手垫球的作用和动作要领；能做出双手垫球动作，力量适中方向准确
	1、 分散进行自抛自垫练习

2、 一人抛球，一人垫球练习

3、 多人一组，一人抛球，另一人做移动垫球练习

4、 正面双手垫球小比赛，比谁垫得多


六年级第一学期体育与健康教学计划
	课次
	教         学         内         容

	1
	跑：蹲踞式起跑
	游戏：十字接力

	2
	跑：蹲踞式起跑
	小排球：准备姿势和移动

	3
	跑：蹲踞式起跑
	小排球：准备姿势和移动

	4
	跑：蹲踞式起跑
	技巧：肩肘倒立

	5
	跑：蹲踞式起跑
	小排球：准备姿势和移动

	6
	跑：起跑后的加速跑
	技巧：组合动作

	7
	跳跃：蹲踞式跳远
	技巧：组合动作

	8
	投掷：双手向前向后投掷实心球
	游戏：圈篮球

	9
	投掷：双手向前投掷实心球
	选用教材

	10
	跳跃：蹲踞式跳远
	技巧：组合动作

	11
	跳跃：单手推实心球
	选用教材：立定跳远

	12
	投掷：上步投掷垒球
	游戏：障碍赛跑

	13
	小排球：双手正面垫球
	选用教材：立定跳远（考核）

	14
	跳跃：蹲踞式跳远
	小排球：双手正面垫球

	15
	投掷：助跑投掷垒球
	游戏：截住空中球

	16
	投掷：助跑投掷垒球
	游戏：端线篮球

	17
	跳跃：蹲踞式跳远
	选用教材

	18
	投掷：投掷垒球（考核）
	小排球：双手正面垫球

	19
	跳跃：蹲踞式跳远
	广播操

	20
	小排球：双手正面垫球
	广播操

	21
	跑：30米障碍跑
	广播操

	22
	小排球：跨一步垫球
	广播操

	23
	支撑跳跃：跳上成跪撑—跪跳下
	广播操

	24
	支撑跳跃：跳上成跪撑—跪跳下
	广播操（考核）

	25
	支撑跳跃：分腿腾越（山羊）
	跳绳（考核）

	26
	支撑跳跃：分腿腾越（山羊）
	游戏：冲过火力网

	27
	支撑跳跃：分腿腾越（山羊）
	耐久跑

	28
	支撑跳跃：分腿腾越（山羊）
	400米

	29
	小排球：双手正面垫球
	400米

	30
	小排球：双手正面垫球
	400米

	31
	跑：400米（考核）
	选用教材

	32
	体育常识（3）
	体育常识

	33
	卫生保健（3）
	

	34
	体育常识
	

	35
	养生之道
	

	36
	
	

	37
	
	


