（封面）

体育与健康课程基地
学 生 活 动 手 册

分享阳光     健康成长

个人资料
班级          姓名        性别       年龄                       照片
身高          体重        左眼       右眼       
心率          血型        血压       填表日期           
1 分钟跳绳                 个           1分钟仰卧起坐             个
50米跑                    秒           坐位体前屈               厘米          

单杠悬垂                   秒           投小沙包                  米
最喜欢的运动项目                              
最擅长的运动项目                              

最喜欢的体育明星                              

最欣赏的健康格言                              

体育课程基地开放式器材区制度与规则
轮胎区
（车轮滚滚）
一、开放时间

    每天11:55—12:15，15:25—15:50，体育课时间。课间不开放。
二、器材管理员职责（2名）
1.2人一组，准时到岗，组织同学按序领取器材。

    2.1人收发器材，另1人负责登记。
    3.监督管理同学们的练习，有权制止不文明行为并向值日老师反映。

    4.提前2分钟召集同学停止练习并按序回收器材，如发现损坏及时登记备案，并向体育组老师。
三、活动规则

1.有序参与：在规定时间段活动，排队有序领取器材并签字，不插队、不推搡、不喧哗。服从器材管理员的现场组织，领到器材后核对编号，到指定区域练习，结束时快速有序归还。提倡多人结队轮换练习，尽量避免个人独占器材。
2.文明礼让：爱护弱小，文明礼让，如与同学发生摩擦应冷静对待，服从器材管理员的协调；爱护环境，不丢垃圾；如人为原因造成器材的损坏，应主动向器材管理员汇报备案并照价赔偿。
3.安全练习：练习前做好充分的热身活动，用合理的动作玩轮胎，不莽撞蛮干；不大运动量练习，避免运动损伤；控制轮胎速度，大声提醒其他同学，避免撞到他人。
四、练习指南：
1.跳轮胎：以轮胎为障碍物，单脚、双脚、交替等方式跳过轮胎，发展腿部力量和协调性。

2.滚轮胎：向前推动或向后拉动轮胎，控制速度，发展协调性和灵敏性。

3.翻轮胎：轮胎平放在地，通过双手或单手把轮胎掀翻并向前移动，锻炼力量和协调性。

4.搬运轮胎：以各种方式搬运轮胎行走或慢速跑，锻炼力量和协调性。

5.抛轮胎：单手或双手以各种方式把轮胎投出，以发展上肢及腰腹力量。

乒乓球区
（小球大世界）
一、开放时间

    每天11:55—12:15
二、活动规则

有序参与：在规定时间段活动，一张乒乓桌6—8人练习，由一名代表排队有序领取器材并签字，不插队、不推搡、不喧哗。服从器材管理员的现场组织，领到器材先检查是否完好并核对编号，到指定区域练习，结束时快速有序归还。提倡双打轮换，尽量避免个别人强占场地。
文明礼让：爱护弱小，不说脏话、不捉弄他人、不挑衅，如与同学发生摩擦应冷静对待，服从器材管理员的协调；爱护环境，不丢垃圾；保管好衣物；爱惜器材，不用乒乓拍敲打桌面；如人为原因造成器材的损坏，应主动向器材管理员汇报备案并照价赔偿。
安全练习：练习前做好充分的热身活动，不莽撞蛮干；不攀爬乒乓桌；不大运动量练习，避免运动损伤；不在乒乓桌区域追逐打闹；午饭后的练习以小运动量的为主。
篮球区
（新竹NBA）
一、开放时间

每天11:55—12:15
二、活动规则

    有序参与：在规定时间段活动，一个篮架可6—8人练习，由一名代表排队有序领取器材并签字，不插队、不推搡、不喧哗；服从器材管理员的现场组织，领取篮球时先检查是否破损、漏气，并核对编号，到指定区域练习，结束时快速有序归还，尽量避免个别人强占场地。
    文明礼让：爱护弱小，不说脏话、不捉弄他人、不挑衅，如与同学发生摩擦应冷静对待，服从器材管理员的协调；爱护环境，不丢垃圾；保管好衣物；爱惜篮球，如人为原因造成篮球损坏，应主动向器材管理员汇报备案并照价赔偿。
    安全练习：练习前做好充分的热身活动，不莽撞蛮干，不大运动量练习，避免运动损伤。午饭后的练习以小运动量的为主，不提倡激烈的比赛。
体育课程基地活动内容与评分标准
一年级：

	性别
	反摇跳绳
	跳格子
	单杠悬垂
	滚轮胎
	轻物投准
	篮球原地运球

	男
	15个
	0.6米间隔

连续5次
	直臂8秒
	10米直线
	相距3米5投3中
	30个

	女
	15个
	0.6米间隔

连续4次
	直臂6秒
	10米直线
	相距3米5投3中
	30个


二年级：

	性别
	攀岩
	跳格子
	单杠

悬垂
	双杠

支撑
	走轮胎
	轻物

投准

	男
	7米
	0.8米间隔

连续6次
	直臂10秒
	8秒
	双人合作不触墙1次往返
	相距3米

5投3中

	女
	5米
	0.8米间隔

连续5次
	直臂8秒
	6秒
	双人合作不触墙1次往返
	相距3米

5投3中


三年级：

	性别
	跳格子
	单杠

悬垂
	双杠

支撑
	翻轮胎
	轻物

投准
	足球运球

	男
	1米间隔

连续5次
	直臂12秒
	10秒
	连续翻滚轮胎8次
	相距4米

5投3中
	绕5障碍往返

	女
	1米间隔

连续4次
	直臂10秒
	8秒
	连续翻滚轮胎6次
	相距4米

5投3中
	绕4障碍往返


四年级：

	性别
	攀岩
	跳格子
	单杠

悬垂
	双杠

支撑
	走轮胎
	轻物

投准

	男
	10米
	1米间隔

连续6次
	直臂15秒
	12秒
	单人可触墙

1次往返
	相距4米

5投3中

	女
	8米
	1米间隔

连续5次
	直臂12秒
	10秒
	单人可触墙

1次往返
	相距4米

5投3中


五年级：

	性别
	攀岩
	跳格子
	单杠
悬垂
	双杠

支撑
	走轮胎
	轻物
投准

	男
	12米
	1.2米间隔

连续5次
	曲臂8秒
	支撑后前移1米
	单人不触墙
1次往返
	相距5米

5投3中

	女
	10米
	1.2米间隔

连续4次
	曲臂5秒
	支撑后前移80厘米
	单人不触墙
1次往返
	相距5米

5投3中


六年级：

	性别
	攀岩
	跳格子
	单杠
悬垂
	双杠

支撑
	走轮胎
	轻物
投准

	男
	15米
	1.2米间隔

连续6次
	曲臂10秒
	支撑后前移1.5米
	单人不触墙
1次往返
	相距5米

5投3中

	女
	12米
	1.2米间隔

连续5次
	曲臂8秒
	支撑后前移1.2米
	单人不触墙
1次往返
	相距5米

5投3中


反摇跳绳（一年级）
一、练习方式：

以反摇跳绳的方式，从前向后摇绳，一次性连续跳绳。
二、评价方法：

听信号开始，练习者能根据要求完成反摇跳绳，不间断，一次性跳15个过关。
三、注意事项：

自带绳子，穿运动鞋练习，练习前活动上下肢关节，注意绳子不影响其他人。
	


双脚跳格子（一年级）
一、练习方式：

选择合适的格子练习，练习时采用双脚连续向前蛙跳的方式，完成规定的次数。

二、评价方法：

练习者以立定跳远的准备动作开始，双脚连续跳过格子，跳满相应的次数即得分。需连续跳跃，不能停顿、移动或单脚跳跃，否则不得分。

三、注意事项：

练习前做好下肢及腰腹、手腕等关节活动，落地要缓冲，保持身体平衡，预防跌倒。

	


单杠直臂悬垂（一年级）
一、练习方式：

直臂悬垂，即两臂伸直，两脚离地，靠手臂的拉力使身体悬垂在单杠下。

二、评价方法：

当练习者两脚离地开始以数秒的方式计时，悬垂到规定时间即宣布得分。如中途掉落则宣布失败。

三、注意事项：

    练习前做好手腕、肩部等关节活动，不勉强，不蛮干。

	


滚轮胎（一年级）
一、练习方式：

轮胎竖起，人立于轮胎后，双手用力向前推动轮胎，沿直线向前滚动，到终点后变换方向再滚回起点。
二、评价方法：

人必须在轮胎后方，轮胎中途倒地或离开直线方向即告失败。男女生都为10米往返。
三、注意事项：

练习前做好上下肢等关节活动，预防轮胎倒地造成运动伤害；速度适当，到达终点前立刻减速，防止轮胎失控撞到他人。

	


轻物投准（一年级）
一、练习方式：

按要求采用单手肩上投掷的方式（类似投飞镖动作），瞄准目标投掷，争取击中目标。

二、评价方法：

练习者距离墙面3米，站在投掷线上，脚不超线，单手持轻物瞄准，投掷时只能向一个既定目标投出，连续投完个数，看投准的个数。

三、注意事项：

需由练习者准备纸球、沙包、毽子等轻物，投掷时遵守秩序，不超线，不推挤，不干扰他人投掷。

	


篮球原地运球（一年级）
一、练习方式：

采用单手原地运球的方式，连续运球到指定个数。

二、评价方法：

运球动作正确，篮球落点和高度稳定，手臂手指动作柔和，能连贯协调地运球。

三、注意事项：

练习前先活动手指手腕关节，按序练习。
	


攀岩（二年级）

一、攀爬方向：

 从攀岩墙中间起点处向目标岩点攀爬，可以自主选择方向。

二、评价方法：

以横向攀岩的方式，从起点开始直到手触碰到目标岩点，中途没有掉落即成功通过。

三、注意事项：

    攀岩前做好手腕脚踝等关节活动，穿合适的鞋子攀爬，一旦出现失误，及时松手原地向后跳下，避免手抓岩点脚滑落时面部撞上墙体。

	


双脚跳格子（二年级）
一、练习方式：

选择合适的格子练习，练习时采用双脚连续向前蛙跳的方式，完成规定的次数。

二、评价方法：

练习者以立定跳远的准备动作开始，双脚连续跳过格子，跳满相应的次数即得分。需连续跳跃，不能停顿、移动或单脚跳跃，否则不得分。

三、注意事项：

练习前做好下肢及腰腹、手腕等关节活动，落地要缓冲，保持身体平衡，预防跌倒。

	


单杠直臂悬垂（二年级）
一、练习方式：

直臂悬垂，即两臂伸直，两脚离地，靠手臂的拉力使身体悬垂在单杠下。

二、评价方法：

当练习者两脚离地开始以数秒的方式计时，悬垂到规定时间即宣布得分。如中途掉落则宣布失败。

三、注意事项：

    练习前做好手腕、肩部等关节活动，不勉强，不蛮干。

	


双杠支撑（二年级）
一、练习方式：

双手抓牢双杠，两臂伸直，两脚离地，利用手臂的支撑使身体悬垂在双杠间。

二、评价方法：

当练习者两脚离地开始以数秒的方式计时，悬垂到规定时间即宣布得分。

三、注意事项：

    练习前做好手腕、肩部等关节活动，不勉强，不蛮干，不推搡同伴。落地要缓冲，预防跌倒。

	


走轮胎（二年级）

一、练习方式：

双人合作，1人走，1人拉着手，听到开始的信号后，合作向前走轮胎。到终点后，换人换方向走回起点。途中不可跳过轮胎、不可接触围墙。

二、评价方法：

练习者能根据要求完成走轮胎，没有掉落，即可得分。

三、注意事项：

穿运动鞋练习，练习前活动上下肢关节，胆大心细，不过快行走，防止滑落或踩空。合作走轮胎时，保持速度一致，避免把同伴拉下轮胎。

	


轻物投准（二年级）
一、练习方式：

 练习者根据年级不同，按要求的距离选择目标区，采用单手肩上投掷的方式（类似投飞镖动作），瞄准目标投掷，争取击中目标。

二、评价方法：

练习者站在3米远的投掷线上，脚不超线，单手持轻物瞄准，投掷时只能向一个既定目标投出，连续投完个数，看投准的个数。

三、注意事项：

需由练习者准备纸球、沙包、毽子等轻物，投掷时遵守秩序，不超线，不推挤，不干扰他人投掷。

	


双脚跳格子（三年级）
一、练习方式：

选择合适的格子练习，练习时采用双脚连续向前蛙跳的方式，完成规定的次数。

二、评价方法：

练习者以立定跳远的准备动作开始，双脚连续跳过格子，跳满相应的次数即得分。需连续跳跃，不能停顿、移动或单脚跳跃，否则不得分。

三、注意事项：

练习前做好下肢及腰腹、手腕等关节活动，落地要缓冲，保持身体平衡，预防跌倒。

	


单杠直臂悬垂（三年级）
一、练习方式：

直臂悬垂，即两臂伸直，两脚离地，靠手臂的拉力使身体悬垂在单杠下。

二、评价方法：

当练习者两脚离地开始以数秒的方式计时，悬垂到规定时间即宣布得分。如中途掉落则宣布失败。

三、注意事项：

    练习前做好手腕、肩部等关节活动，不勉强，不蛮干。

	


双杠支撑（三年级）
一、练习方式：

双手抓牢双杠，两臂伸直，两脚离地，利用手臂的支撑使身体悬垂在双杠间。

二、评价方法：

当练习者两脚离地开始以数秒的方式计时，悬垂到规定时间即宣布得分。

三、注意事项：

    练习前做好手腕、肩部等关节活动，不勉强，不蛮干，不推搡同伴。落地要缓冲，预防跌倒。

	


翻滚轮胎（三年级）

一、练习方式：

轮胎平放，人立于轮胎后，双手分开用力搬起轮胎向前翻转，等轮胎平稳后再次翻转，以此类推，到规定的次数。
二、评价方法：

人必须在轮胎后方，使用双手同时搬动，轮胎中途滚动时要等轮胎平稳后继续。
三、注意事项：

练习前做好上下肢等关节活动，两腿分大，并预防轮胎压到脚，造成运动伤害；速度适当，防止轮胎失控撞到他人。

	


轻物投准（三年级）
一、练习方式：

 练习者根据年级不同，按要求的距离选择目标区，采用单手肩上投掷的方式（类似投飞镖动作），瞄准目标投掷，争取击中目标。

二、评价方法：

练习者距离墙面4米，站在投掷线上，脚不超线，单手持轻物瞄准，投掷时只能向一个既定目标投出，连续投完个数，看投准的个数。

三、注意事项：

需由练习者准备纸球、毽子等轻物，投掷时遵守秩序，不超线，不推挤，不干扰他人投掷。

	


足球运球（三年级）
一、练习方式：

 三年级学生参加。练习者运球通过间隔3米的若干标志桶，中途不失球、不撞倒标志桶，到最后一个标志桶后原路返回，往返一次。

二、评价方法：

    运球动作基本正确，能控制球，没有丢球和撞倒标志桶，速度适当，即可得分。三年级男生5个标志物，女生4个标志物，标志物中间隔3米。

三、注意事项：

练习前准备活动充分，下肢关节更要活动充分，速度和力量适当，按序排队完成。
	


攀岩（四年级）

一、攀爬方向：

 从攀岩墙中间起点处向目标岩点攀爬，可以自主选择方向。

二、评价方法：

以横向攀岩的方式，从起点开始直到手触碰到目标岩点，中途没有掉落即成功通过。四年级男生10米，女生8米。
三、注意事项：

    攀岩前做好手腕脚踝等关节活动，穿合适的鞋子攀爬，一旦出现失误，及时松手原地向后跳下，避免手抓岩点脚滑落时面部撞上墙体。

	


双脚跳格子（四年级）
一、练习方式：

选择合适的格子练习，练习时采用双脚连续向前蛙跳的方式，完成规定的次数。

二、评价方法：

练习者以立定跳远的准备动作开始，双脚连续跳过格子，跳满相应的次数即得分。需连续跳跃，不能停顿、移动或单脚跳跃，否则不得分。

三、注意事项：

练习前做好下肢及腰腹、手腕等关节活动，落地要缓冲，保持身体平衡，预防跌倒。

	


单杠直臂悬垂（四年级）
一、练习方式：

直臂悬垂，即两臂伸直，两脚离地，靠手臂的拉力使身体悬垂在单杠下。

二、评价方法：

当练习者两脚离地开始以数秒的方式计时，悬垂到规定时间即宣布得分。如中途掉落则宣布失败。

三、注意事项：

    练习前做好手腕、肩部等关节活动，不勉强，不蛮干。

	


双杠支撑（四年级）
一、练习方式：

双手抓牢双杠，两臂伸直，两脚离地，利用手臂的支撑使身体悬垂在双杠间。

二、评价方法：

当练习者两脚离地开始以数秒的方式计时，悬垂到规定时间即宣布得分。

三、注意事项：

    练习前做好手腕、肩部等关节活动，不勉强，不蛮干，不推搡同伴。落地要缓冲，预防跌倒。

	


走轮胎（四年级）
一、练习方式：

单人走，听到信号后开始走，到终点后返回，中途可接触围墙。
二、评价方法：

练习者能根据要求完成走轮胎，没有掉落，即可得分。

三、注意事项：

穿运动鞋练习，练习前活动上下肢关节，胆大心细，不过快行走，防止滑落或踩空。

	


轻物投准（四年级）

一、练习方式：

 练习者按要求的距离选择目标区，采用单手肩上投掷的方式（类似投飞镖动作），瞄准目标投掷，争取击中目标。

二、评价方法：

练习者距离墙面4米，站在投掷线上，脚不超线，单手持轻物瞄准，投掷时只能向一个既定目标投出，连续投完个数，看投准的个数。

三、注意事项：

需由练习者准备纸球、沙包、毽子等轻物，投掷时遵守秩序，不超线，不推挤，不干扰他人投掷。

	


攀岩（五年级）

一、攀爬方向：

 从攀岩墙中间起点处向目标岩点攀爬，可以自主选择方向。

二、评价方法：

以横向攀岩的方式，从起点开始直到手触碰到目标岩点，中途没有掉落即成功通过。

三、注意事项：

    攀岩前做好手腕脚踝等关节活动，穿合适的鞋子攀爬，一旦出现失误，及时松手原地向后跳下，避免手抓岩点脚滑落时面部撞上墙体。

	


双脚跳格子（五年级）
一、练习方式：

选择合适的格子练习，练习时采用双脚连续向前蛙跳的方式，完成规定的次数。

二、评价方法：

练习者以立定跳远的准备动作开始，双脚连续跳过格子，跳满相应的次数即得分。需连续跳跃，不能停顿、移动或单脚跳跃，否则不得分。

三、注意事项：

练习前做好下肢及腰腹、手腕等关节活动，落地要缓冲，保持身体平衡，预防跌倒。

	


单杠曲臂悬垂
一、练习方式：

需利用上臂的力量，曲臂拉伸，使下巴超过单杠，同时脚离地。
二、评价方法：

当练习者两脚离地开始以数秒的方式计时，悬垂到规定时间即宣布得分，当杠面高于眼睛或中途掉落则宣布失败。

三、注意事项：

    练习前做好手腕、肩部等关节活动，不勉强，不蛮干。

	


双杠支撑前移（五年级）
一、练习方式：

在双臂直臂支撑的基础上，两手交替前移，带动身体向前位移。
二、评价方法：

练习者必须以直臂支撑，两手缓慢地交替前移，身体保持平衡，如中途掉落或未到规定的距离即宣布失败。

三、注意事项：

    练习前做好手腕、肩部等关节活动，不勉强，不蛮干，不推搡同伴。落地要缓冲，预防跌倒。

	


走轮胎（五年级）
一、练习方式：

单人走，听到信号后开始走，到终点后返回，中途可接触围墙。
二、评价方法：

练习者能根据要求完成走轮胎，没有掉落，即可得分。

三、注意事项：

穿运动鞋练习，练习前活动上下肢关节，胆大心细，不过快行走，防止滑落或踩空。

	


轻物投准（五年级）

一、练习方式：

 练习者按要求的距离选择目标区，采用单手肩上投掷的方式（类似投飞镖动作），瞄准目标投掷，争取击中目标。

二、评价方法：

练习者距离墙面5米，站在投掷线上，脚不超线，单手持轻物瞄准，投掷时只能向一个既定目标投出，连续投完个数，看投准的个数。

三、注意事项：

需由练习者准备纸球、毽子等轻物，投掷时遵守秩序，不超线，不推挤，不干扰他人投掷。

	


攀岩（六年级）

一、攀爬方向：

 从攀岩墙中间起点处向目标岩点攀爬，可以自主选择方向。

二、评价方法：

以横向攀岩的方式，从起点开始直到手触碰到目标岩点，中途没有掉落即成功通过。

三、注意事项：

    攀岩前做好手腕脚踝等关节活动，穿合适的鞋子攀爬，一旦出现失误，及时松手原地向后跳下，避免手抓岩点脚滑落时面部撞上墙体。

	


双脚跳格子（六年级）
一、练习方式：

选择合适的格子练习，练习时采用双脚连续向前蛙跳的方式，完成规定的次数。

二、评价方法：

练习者以立定跳远的准备动作开始，双脚连续跳过格子，跳满相应的次数即得分。需连续跳跃，不能停顿、移动或单脚跳跃，否则不得分。

三、注意事项：

练习前做好下肢及腰腹、手腕等关节活动，落地要缓冲，保持身体平衡，预防跌倒。

	


单杠曲臂悬垂（六年级）
一、练习方式：

需利用上臂的力量，曲臂拉伸，使下巴超过单杠，同时脚离地。
二、评价方法：

当练习者两脚离地开始以数秒的方式计时，悬垂到规定时间即宣布得分，当杠面高于眼睛或中途掉落则宣布失败。

三、注意事项：

    练习前做好手腕、肩部等关节活动，不勉强，不蛮干。

	


双杠支撑前移（六年级）
一、练习方式：

在双臂直臂支撑的基础上，两手交替前移，带动身体向前位移。
二、评价方法：

练习者必须以直臂支撑，两手缓慢地交替前移，身体保持平衡，如中途掉落或未到规定的距离即宣布失败。

三、注意事项：

    练习前做好手腕、肩部等关节活动，不勉强，不蛮干，不推搡同伴。落地要缓冲，预防跌倒。

	


走轮胎（六年级）
一、练习方式：

单人走，听到信号后开始走，到终点后返回，中途可接触围墙。
二、评价方法：

练习者能根据要求完成走轮胎，没有掉落，即可得分。

三、注意事项：

穿运动鞋练习，练习前活动上下肢关节，胆大心细，不过快行走，防止滑落或踩空。

	


轻物投准（六年级）

一、练习方式：

 练习者按要求的距离选择目标区，采用单手肩上投掷的方式（类似投飞镖动作），瞄准目标投掷，争取击中目标。

二、评价方法：

练习者距离墙面5米，站在投掷线上，脚不超线，单手持轻物瞄准，投掷时只能向一个既定目标投出，连续投完个数，看投准的个数。

三、注意事项：

需由练习者准备纸球、毽子等轻物，投掷时遵守秩序，不超线，不推挤，不干扰他人投掷。

	


身体素质练习自测项目登记

	日期
	立定跳远
	俯卧撑
	单杠悬垂
	仰卧起坐
	单跳绳
	双蹦跳
	体前屈

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	


第一学期身体素质与体育成绩记载  填表日期           
身高              体重                左眼           右眼           
血压          
1 分钟跳绳                 个           1分钟仰卧起坐             个
50米跑                    秒        直臂悬垂                   秒
坐位体前屈               厘米           投沙包                  米
第一学期体育成绩记载
	平时表现
	理论成绩
	项目1
	项目2
	项目3
	项目4
	等第
	体质健康

	
	
	
	
	
	
	
	


自我评价：

我的身材                    我的视力                       

我的体能                    我的协调性                  

    我的肌肉                    我的运动能力               
    我学会了                                                             

    我还有一些不足                                                       

    我想对体育老师说                                                     

    我想对学校说                                                         

第二学期身体素质与体育成绩记载  填表日期           
身高              体重                左眼           右眼           
血压          
1 分钟跳绳                 个            1分钟仰卧起坐             个
50米跑                    秒            直臂悬垂                   秒

坐位体前屈               厘米            投沙包                  米
第二学期体育成绩记载
	平时表现
	理论成绩
	项目1
	项目2
	项目3
	项目4
	等第
	体质健康

	
	
	
	
	
	
	
	

	进步幅度
	
	
	
	
	
	


自我评价：

我的身材                   我的视力                   
我的体能                   我的协调性                 
    我的肌肉                   我的运动能力               
    我学会了                                                             

    我还有一些不足                                                       

    我想对体育老师说                                                     

    我想对学校说                                                         

我想对自己说                                                       
附：1-2年级《学生体质健康标准》评分标准
	小学一、二年级评分标准

	等 级
	单项
得分
	50米跑
（秒）
	立定跳远
（米）
	坐位体前屈
(厘米)
	跳绳
（次/1分钟）

	
	
	男
	女
	男
	女
	男
	女
	男
	女

	优秀
	100
	9.4
	9.9
	1.56
	1.47
	12.4
	15.1
	140
	145

	
	98
	9.5
	10.0
	1.55
	1.46
	12.1
	14.9
	134
	138

	
	96
	9.6
	10.1
	1.54
	1.44
	11.6
	14.5
	124
	128

	
	94
	9.7
	10.2
	1.53
	1.43
	11.2
	14.1
	115
	118

	
	92
	9.8
	10.3
	1.51
	1.40
	10.6
	13.5
	103
	104

	
	90
	9.9
	10.5
	1.49
	1.38
	10.0
	13.0
	90
	90

	良好
	87
	10.1
	10.7
	1.47
	1.36
	9.4
	12.3
	86
	86

	
	84
	10.5
	11.1
	1.43
	1.32
	8.5
	11.3
	81
	81

	
	81
	10.8
	11.5
	1.39
	1.29
	7.6
	10.2
	75
	75

	
	78
	11.3
	12.0
	1.35
	1.25
	6.4
	8.9
	68
	68

	
	75
	11.8
	12.5
	1.30
	1.20
	5.3
	7.5
	60
	60

	及格
	72
	11.9
	12.6
	1.27
	1.18
	4.6
	6.7
	56
	56

	
	69
	12.1
	12.7
	1.23
	1.14
	3.5
	5.5
	51
	51

	
	66
	12.2
	12.9
	1.19
	1.10
	2.5
	4.4
	45
	45

	
	63
	12.4
	13.0
	1.13
	1.05
	1.1
	2.8
	38
	38

	
	60
	12.6
	13.2
	1.07
	0.99
	-0.3
	1.2
	30
	30

	不及格
	50
	12.7
	13.3
	1.06
	0.98
	-0.9
	0.8
	28
	28

	
	40
	12.9
	13.5
	1.03
	0.95
	-1.7
	0.1
	24
	24

	
	30
	13.0
	13.7
	1.00
	0.92
	-2.5
	-0.5
	20
	20

	
	20
	13.2
	13.9
	0.97
	0.89
	-3.7
	-1.4
	15
	15

	
	10
	13.4
	14.1
	0.93
	0.86
	-4.8
	-2.3
	10
	10


附：3-4年级《学生体质健康标准》评分标准
	小学三、四年级评分标准

	等  级
	单项
得分
	50米跑
（秒）
	立定跳远
（米）
	掷实心球
（米）
	坐位体前屈
(厘米)
	跳绳
（次/1分钟）
	仰卧起坐
(次/1分钟)

	
	
	男
	女
	男
	女
	男
	女
	男
	女
	男
	女
	男
	女

	优秀
	100
	8.6
	9.0
	1.78
	1.67
	9.5
	8.2
	12.9
	15.4
	160
	165
	48
	48

	
	98
	8.7
	9.1
	1.77
	1.66
	9.2
	7.8
	12.6
	15.1
	154
	159
	47
	47

	
	96
	8.8
	9.2
	1.75
	1.65
	8.7
	7.3
	12.1
	14.6
	144
	149
	46
	46

	
	94
	8.9
	9.3
	1.74
	1.64
	8.3
	6.7
	11.7
	14.2
	135
	140
	44
	44

	
	92
	9.0
	9.4
	1.72
	1.62
	7.6
	6.0
	11.1
	13.6
	123
	128
	42
	42

	
	90
	9.1
	9.5
	1.70
	1.60
	7.0
	5.2
	10.5
	13.0
	110
	115
	40
	40

	良好
	87
	9.3
	9.7
	1.68
	1.58
	6.9
	5.0
	9.9
	12.3
	106
	111
	39
	39

	
	84
	9.6
	10.0
	1.65
	1.54
	6.7
	4.8
	8.9
	11.3
	101
	106
	38
	38

	
	81
	9.8
	10.3
	1.61
	1.51
	6.5
	4.6
	8.0
	10.2
	95
	100
	37
	37

	
	78
	10.2
	10.7
	1.57
	1.46
	6.3
	4.2
	6.7
	8.8
	88
	93
	35
	35

	
	75
	10.5
	11.1
	1.53
	1.41
	6.0
	3.9
	5.5
	7.4
	80
	85
	34
	34

	及格
	72
	10.6
	11.2
	1.50
	1.38
	5.9
	3.8
	4.7
	6.6
	75
	80
	32
	32

	
	69
	10.8
	11.4
	1.45
	1.34
	5.7
	3.5
	3.5
	5.4
	68
	73
	30
	30

	
	66
	10.9
	11.5
	1.41
	1.30
	5.5
	3.2
	2.4
	4.1
	60
	65
	27
	27

	
	63
	11.1
	11.7
	1.35
	1.25
	5.3
	2.9
	0.8
	2.5
	50
	55
	24
	24

	
	60
	11.2
	11.8
	1.29
	1.19
	5.0
	2.5
	-0.8
	0.9
	40
	45
	21
	21

	不及格
	50
	11.3
	11.9
	1.28
	1.18
	4.6
	2.4
	-1.4
	0.4
	37
	42
	20
	20

	
	40
	11.4
	12.0
	1.26
	1.16
	4.1
	2.2
	-2.2
	-0.2
	32
	37
	18
	18

	
	30
	11.6
	12.2
	1.23
	1.13
	3.5
	2.0
	-3.1
	-0.9
	28
	32
	17
	17

	
	20
	11.7
	12.3
	1.20
	1.10
	2.8
	1.7
	-4.2
	-1.7
	21
	25
	15
	15

	
	10
	11.9
	12.5
	1.17
	1.07
	2.0
	1.5
	-5.3
	-2.6
	15
	18
	13
	13


附：小学五、六年级男生评分标准
	等  级
	单项得分
	肺活量体重指数
	50米×8往返跑(分.秒)
	50米跑（秒）
	25米×2往返跑（秒）
	立定跳远（米）
	掷实心球（米）
	坐位体前屈(厘米)
	仰卧起坐(次/1分钟)
	跳绳（次/1分钟）
	篮球运球(秒)

	优秀
	100
	80
	1'24〞
	8.0
	8.8
	1.98
	12.0
	13.3
	50
	160
	11.8

	
	98
	79
	1'26〞
	8.1
	8.9
	1.97
	11.6
	13.0
	49
	155
	12.3

	
	96
	78
	1'28〞
	8.2
	9.1
	1.95
	11.1
	12.5
	48
	148
	13.0

	
	94
	76
	1'30〞
	8.3
	9.3
	1.93
	10.5
	12.1
	47
	140
	13.6

	
	92
	74
	1'33〞
	8.4
	9.5
	1.91
	9.8
	11.4
	45
	130
	14.5

	
	90
	73
	1'36〞
	8.5
	9.8
	1.89
	9.0
	10.8
	43
	120
	15.4

	良好
	87
	71
	1'39〞
	8.7
	9.9
	1.87
	8.9
	10.1
	42
	116
	15.8

	
	84
	69
	1'43〞
	8.9
	10.1
	1.83
	8.7
	9.1
	40
	111
	16.5

	
	81
	66
	1'47〞
	9.2
	10.4
	1.79
	8.5
	8.1
	39
	105
	17.2

	
	78
	63
	1'51〞
	9.6
	10.6
	1.74
	8.3
	6.8
	37
	98
	18.1

	
	75
	60
	1′55〞
	9.9
	10.9
	1.70
	8.0
	5.4
	35
	90
	19.0

	及格
	72
	58
	1'58〞
	10.0
	11.1
	1.67
	7.8
	4.6
	33
	84
	19.9

	
	69
	55
	2'02〞
	10.1
	11.4
	1.62
	7.4
	3.3
	31
	76
	21.2

	
	66
	53
	2'06〞
	10.2
	11.7
	1.58
	7.0
	2.1
	28
	68
	22.5

	
	63
	49
	2'10〞
	10.4
	12.1
	1.52
	6.5
	0.4
	25
	56
	24.2

	
	60
	45
	2'15〞
	10.5
	12.4
	1.46
	6.0
	-1.3
	22
	45
	26.0

	不及格
	50
	44
	2'25〞
	10.6
	12.6
	1.45
	5.7
	-1.9
	21
	41
	27.1

	
	40
	42
	2'35〞
	10.7
	12.9
	1.42
	5.2
	-2.8
	19
	36
	28.8

	
	30
	40
	2'45〞
	10.8
	13.2
	1.39
	4.7
	-3.8
	18
	30
	30.5

	
	20
	37
	2'55〞
	11.0
	13.6
	1.36
	4.1
	-5.0
	16
	22
	32.7

	
	10
	35
	3'05〞
	11.1
	14.0
	1.32
	3.4
	-6.2
	14
	15
	35.0


附：小学五、六年级女生评分标准
	等  级
	单项得分
	肺活量体重指数
	50米×8往返跑(分.秒)
	50米跑（秒）
	25米×2往返跑（秒）
	立定跳远（米）
	掷实心球（米）
	坐位体前屈(厘米)
	仰卧起坐(次/1分钟)
	跳绳（次/1分钟）
	篮球运球(秒)

	优秀
	100
	73
	1'24〞
	8.4
	9.7
	1.86
	12.4
	15.9
	50
	165
	12.9

	
	98
	72
	1'26〞
	8.5
	9.8
	1.85
	11.7
	15.6
	49
	160
	13.5

	
	96
	71
	1'28〞
	8.6
	9.9
	1.83
	10.7
	15.1
	48
	153
	14.5

	
	94
	70
	1'30〞
	8.7
	10.0
	1.81
	9.7
	14.6
	47
	145
	15.4

	
	92
	68
	1'33〞
	8.8
	10.1
	1.79
	8.3
	13.9
	45
	135
	16.7

	
	90
	67
	1'36〞
	8.9
	10.2
	1.77
	6.9
	13.3
	43
	125
	18.0

	良好
	87
	65
	1'39〞
	9.1
	10.3
	1.74
	6.7
	12.6
	42
	121
	18.8

	
	84
	63
	1'43〞
	9.4
	10.5
	1.71
	6.4
	11.5
	40
	116
	19.9

	
	81
	61
	1'47〞
	9.6
	10.7
	1.67
	6.2
	10.4
	39
	110
	21.0

	
	78
	58
	1'51〞
	10.0
	11.0
	1.62
	5.8
	8.9
	37
	103
	22.5

	
	75
	55
	1′55〞
	10.3
	11.2
	1.57
	5.4
	7.4
	35
	95
	24.0

	及格
	72
	53
	1'58〞
	10.4
	11.4
	1.54
	5.2
	6.6
	33
	89
	24.9

	
	69
	50
	2'02〞
	10.6
	11.8
	1.50
	4.9
	5.3
	31
	81
	26.2

	
	66
	47
	2'06〞
	10.7
	12.1
	1.46
	4.6
	4.1
	28
	73
	27.5

	
	63
	44
	2'10〞
	10.9
	12.5
	1.40
	4.2
	2.4
	25
	61
	29.3

	
	60
	40
	2'15〞
	11.0
	13.0
	1.34
	3.8
	0.7
	22
	50
	31.0

	不及格
	50
	39
	2'25〞
	11.1
	13.5
	1.33
	3.7
	0.2
	21
	46
	32.1

	
	40
	37
	2'35〞
	11.2
	14.4
	1.31
	3.4
	-0.6
	19
	41
	33.8

	
	30
	36
	2'45〞
	11.3
	15.2
	1.28
	3.2
	-1.4
	18
	35
	35.5

	
	20
	34
	2'55〞
	11.5
	16.3
	1.25
	2.9
	-2.4
	16
	28
	37.8

	
	10
	32
	3'05〞
	11.6
	17.5
	1.22
	2.6
	-3.4
	14
	20
	40.0


附：安全运动建议与运动损伤紧急救治
【安全运动建议】
一、运动前的准备：

　　1.关于服装

（1）上衣、裤子口袋里不要装钥匙、小刀等坚硬、尖锐锋利的物品。

（2）不要佩戴各种金属的或玻璃的装饰物。

（3）头上不要戴各种发卡。

（4）尽量不要戴眼镜。

（5）不要穿塑料底的鞋、厚底鞋或皮鞋，应当穿运动鞋。

（6）衣服要宽松合体，尽可能穿运动服，最好不穿钮扣多、拉锁多或者有金属饰物的服装。

2.关于准备活动和整理活动：

（1）养成运动之前先热身的习惯，在较强的运动之前，先使全身活动一下，否则猛地接受强烈的运动，身体必然会感到不适。
（2）准备活动也不一定是千遍一律，应根据天气情况和运动项目的难易而定，一般夏季或技术动作简单的项目，时间可以短些，量可以小一些；冬季或技术复杂的项目，活动时间应长些，量也要大一些。
（3）准备活动既要做“一般性”的，也要做与运动内容相关的“专项性”活动，如果准备活动与运动项目不吻合，针对性不强，易造成损伤，如：腰部突然用力过猛，就会发生腰部损伤。
（4）运动结束后要适当做一些拉伸和放松活动，帮助血液循环。禁止在大运动量的练习后躺倒或坐下，应该边慢走边做放松操。

二、运动中的注意事项：

（1）运动强度需把握好。如果你平时运动较少，那么最好还是先少做一些运动，一天一天增加。如在运动中感到身体不适，应立刻停止，向老师说明情况。
（2）不带病运动。避免感冒和发烧，刚刚运动完的时候我们身体会排出很多汗，如果冬天的话，一定要注意保暖，戴好帽子，否则容易感冒。
（3）避免冲动和鲁莽。对还没有掌握正确动作要领的项目不急于练习，对一些具有危险性的项目不盲目尝试。如：练习单杠时，两手的握法不正确，易造成手腕关节的扭伤，甚至手腕脱离单杠，造成摔伤；练习前滚翻或后滚翻时，头部动作的错误，易造成颈部的扭伤，等等。
（4）严格遵守练习秩序。在体操、投掷、攀岩等项目的练习，要服从老师的指导和组织，避免推挤、滑落和误伤；等候的时候不追逐打闹，不随意穿行活动场地；在比赛中要自觉遵守规则。

【运动损伤的紧急救治】
（1）表皮外伤
 擦伤多发生于身体四肢部位，如果发生擦伤部位较浅，清理后，涂上红药水或者包扎即可；如果伤口面积较大、较深，则需要到医院止血后缝合，并注射预防破伤风的药物。
     （2） 肌肉及软组织损伤
  运动中，肌肉急剧收缩或被过度牵拉，就容易造成肌肉拉伤。这主要是由于运动前没有进行很好的舒展活动。肌肉拉伤会产生剧烈的疼痛感，这时要立即停止运动，并进行冷处理。肌肉拉伤之初，切忌揉搓和热敷。
（3）韧带及关节损伤
      韧带及关节损伤是由关节部位突然过度扭转、超出正常生理范围造成的，轻者造成韧带拉伤，重者造成韧带断裂或关节脱臼。最易发生韧带及关节损伤的部位有膝关节、踝关节、腰椎以及腕掌部。急性损伤发生后，应立即停止活动，然后局部冷敷。48小时后，可以使用温热毛巾热敷，并按摩受伤部位以促进血液循环、帮助身体恢复。如果损伤较重，发生韧带撕裂或关节脱臼，应保持安静，尽量不要活动，及时到医院就诊。
（4）骨折
骨折属于比较严重的运动损伤。一旦出现，在对受伤部位进行紧急处理后，应立即送医院救治。发生骨折后，应首先对伤口做初步固定，再用担架或平木板固定患者送医院处理。注意运送伤者过程中尽量不挪动骨折部位。
（封底）

让每一个孩子喜爱体育锻炼

让每一个孩子掌握运动技能

   让每一个孩子养成健身习惯

