二十四节气校本课程讲义
	内容
	了解“春分”的时间、习俗、气候特点、起居养生、谚语古诗等，绘画小报。

	教学目标
	通过教师的介绍、观看视频片段，了解春分。

	教
学
要
点
	一、准备部分

1.清点人数，师生问好

2.教师宣布课堂纪律要求

二、基本部分

1.春分，是春季第四个节气，于每年公历3月19-22日交节。春分在天文学上有重要意义，春分这天南北半球昼夜平分，自这天以后太阳直射位置继续由赤道向北半球推移，北半球各地白昼开始长于黑夜，南半球与之相反。在气候上，也有比较明显的特征，中国除青藏高原、东北地区、西北地区和华北地区北部外均进入了明媚的春天。春分的意义，一是指一天时间白天黑夜平分，各为12小时；二是古时以立春至立夏为春季，春分正当春季3个月之中，平分了春季。

2.春分习俗：立蛋、祭祀、补冬、吃春菜、送春牛、粘雀子嘴、踏青、放风筝
3.气候特点：

春分时节，中国除青藏高原、东北地区、西北地区和华北地区北部外都进入明媚的春天。此时严寒已经逝去，气温回升较快，尤其是华北地区和黄淮平原，日平均气温几乎与多雨的沿江江南地区同时升达10℃以上而进入明媚的春季。

春分节气，东亚大槽明显减弱，西风带槽脊活动明显增多，蒙古到东北地区常有低压活动和气旋发展，低压移动引导冷空气南下，北方地区多大风和扬沙天气。当长波槽东移，受冷暖气团交汇影响，会出现连续阴雨和倒春寒天气。春分后，南方开始进入强对流天气多发期。随着天气回暖，泥土解冻，北方地区的沙尘天气也增多起来。

从气候规律说，这时江南的降水迅速增多，进入春季“桃花汛”期；在东北、华北和西北广大地区降水依然很少，抗御春旱的威胁是农业生产上的主要问题。

4.谚语古诗

谚语：
春分有雨到清明，清明下雨无路行。

春分雨不歇，清明前后有好天。

春分阴雨天，春季雨不歇。

春分有雨是丰年。

春分不暖，秋分不凉。

春分早报西南风，台风虫害有一宗

古诗：

《春分》（唐）刘长卿

日月阳阴两均天，玄鸟不辞桃花寒。

从来今日竖鸡子，川上良人放纸鸢。

《春分日》（北宋）徐铉
仲春初四日，春色正中分。

绿野徘徊月，晴天断续云。

燕飞犹个个，花落已纷纷。

思妇高楼晚，歌声不可闻。

《癸丑春分后雪》（北宋）苏轼
雪入春分省见稀，半开桃李不胜威。

应惭落地梅花识，却作漫天柳絮飞。

不分东君专节物，故将新巧发阴机。

从今造物尤难料，更暖须留御腊衣。

《春分》（现代）吴藕汀
度曲犹存玉茗堂，钗头妙语斗新妆。

春分昼夜无长短，风送窗前九畹香。

5.起居养生

①春分时节，在大自然中阴阳各占一半，因此日常饮食方面要遵循阴阳平衡原则，保持机体功能的平衡协调稳定。

②春分时节气候十分适宜各种病菌的繁殖和传播，要注意经常打开门窗给房屋通风，在屋内种一些花草，提高空气质量和负离子浓度，对人体的健康和心理调适非常有利。

③春分饮食讲究“调其阴阳，不足则补，有余则泻”。此时多食用蔬菜水果，可以补充冬季体内维生素和矿物质的消耗，对养生大有裨益。

6.绘画小报
三、结束部分

1.教师对本节课的学习情况进行点评

2.布置下节课的任务


二十四节气校本课程讲义
	内容
	了解“夏至”的时间、习俗、气候特点、起居养生、谚语古诗等，绘画小报。

	教学目标
	通过教师的介绍、观看视频片段，了解夏至。

	教
学
要
点
	一、准备部分

1.清点人数，师生问好

2.教师宣布课堂纪律要求

二、基本部分

1.夏至，是二十四节气的第10个节气，于公历6月21—22日交节。夏至这天，太阳直射地面的位置到达一年的最北端，几乎直射北回归线，此时，北半球各地的白昼时间达到全年最长。对于北回归线及其以北的地区来说，夏至也是一年中正午太阳高度最高的一天。夏至虽然阳气较盛，且白昼最长，但却未必是一年中最热的一天，因此时接近地表的热量仍在积蓄，并没有达到最多的时候。 

夏至习俗：祭神祀祖、夏至南北要吃面、消夏避伏（用清补凉汤）、凉茶、酸梅汤等来避暑、夏至节

3.气候特点：

气温高、湿度大、不时出现雷阵雨。
4.谚语古诗

《夏至九九歌》

夏至入头九，羽扇握在手；二九一十八，脱冠着罗纱；

三九二十七，出门汗欲滴；四九三十六，卷席露天宿；

五九四十五，炎秋似老虎；六九五十四，乘凉进庙祠；

七九六十三，床头摸被单；八九七十二，子夜寻棉被；

九九八十一，开柜拿棉衣。

谚语：
◇夏至无雨三伏热。

◇夏至馄饨冬至团，四季安康人团圆。

◇夏至闷热汛来早。

◇夏至东风摇，麦子坐水牢。

◇夏至有雨三伏热，重阳无雨一冬睛。

◇夏至风从西边起，瓜菜园中受熬煎。

◇夏至一场雨，一滴值千金。

◇夏至东南风，十八天后大雨淋。

古诗：

《夏至》长卿
夜半惊岚偃旗旌，朝闻远鸦方初醒。

狸奴几下偷翻书，何时听得螗蜩鸣？

《夏至日作》唐·权德舆
璿枢无停运，四序相错行。

寄言赫曦景，今日一阴生。

《竹枝词》唐·刘禹锡
杨柳青青江水平，闻郎岸上踏歌声。

东边日出西边雨，道是无晴却有晴。

《夏至》宋·范成大

李核垂腰祝饐，粽丝系臂扶羸。

节物竞随乡俗，老翁闲伴儿嬉。

5.起居养生

①晚睡早起中午打个盹

夏至是阳气最旺的时节，要顺应阳盛于外的特点，注意保护阳气，力争每天午睡半小时左右，可以保持良好的精神状态。 

②饮食清淡多吃点“苦”

炎热季节饮食应清淡为宜，早晚喝点粥，可以生津止渴，补养身体。同时，苹果、葡萄、木瓜、枇杷这类平和的水果适合各种体质的人享用；除了饮食清淡，因苦味食物具有除燥祛湿、清凉解暑、促进食欲等作用，还可多吃苦菜类蔬菜，如苦瓜、香菜等。

③调整呼吸整理好情绪

夏天气温高，容易使人烦躁或倦怠，所以要保持神清气和，快乐欢畅，心胸宽阔。对外界事物要有浓厚的兴趣，培养乐观外向的性格，以利于气脉的通泄。切忌情绪大起大落、为小事大发脾气，以免加重甚至诱发心脏病。

④运动宜在清晨或傍晚凉爽时

夏季清晨或傍晚天气较凉爽，场地选择在河湖水边、公园庭院等空气新鲜的地方。锻炼的项目以散步、慢跑、太极拳、广播操为好。若运动过激，可导致大汗淋漓，汗泄太多，不但伤阴气，也会损阳气，还易中暑。

《夏至养生歌谣》

夏至心静自然凉，晚睡早起午休躺。暑伤津气炎热防，切忌饮食过寒凉。神清气和胸宽畅，户外防晒讲着装。

6.绘画小报
三、结束部分

1.教师对本节课的学习情况进行点评

2.布置下节课的任务


二十四节气校本课程讲义
	内容
	了解“秋分”的时间、习俗、气候特点、起居养生、谚语古诗等，绘画小报。

	教学目标
	通过教师的介绍、观看视频片段，了解秋分。

	教
学
要
点
	一、准备部分

1.清点人数，师生问好

2.教师宣布课堂纪律要求

二、基本部分

1.秋分，是二十四节气之第十六个节气，秋季第四个节气，于每年的公历9月22-24日交节。秋分这天太阳几乎直射地球赤道，全球各地昼夜等长。秋分，“分”即为“平分”、“半”的意思，除了指昼夜平分外，还有一层意思是平分了秋季。秋分曾是传统的“祭月节”，中秋节由“秋夕祭月”演变而来。自2018年起，将每年秋分设立为“中国农民丰收节”。
2.秋分习俗：秋分吃秋菜、粘雀子嘴、放风筝、送秋牛、秋分祭月、竖蛋、拜神

3.气候特点：

昼夜温差加大，气温逐日下降。秋分时节，中国长江流域及其以北的广大地区，均先后进入了“候平均气温”划分的秋季，日平均气温都降到了22℃以下。北方冷气团开始具有一定的势力，大部分地区雨季刚刚结束，凉风习习，碧空万里，风和日丽，秋高气爽。秋分后太阳直射的位置移至南半球，北半球得到的太阳辐射越来越少，而地面散失的热量却较多，气温降低的速度明显加快。
4.谚语古诗

《农事歌》

白露早，寒露迟，秋分种麦正当时。

适时种麦年年收，过早过迟有闪失，

先种淤地后种沙，七天出苗正合适。

晚秋作物继续管，随熟随收不能迟。

棉花进入中喷花，四至六天一次拾，

中喷棉花质量好，单存留种正适时。

菠菜小葱要种上，白菜浇水把肥施，

冬暖大棚膜罩好，种植黄瓜西红柿。

青贮秸秆继续搞，牲畜配种机莫失。

养鱼饵料不能减，莲藕采收推上市

谚语：
秋分秋分，昼夜平分。

白露早，寒露迟，秋分种麦正当时。

秋分见麦苗，寒露麦针倒。

秋分前十天不早，秋分后十天不晚。

古诗：

《秋分后顿凄冷有感》（宋）陆游
今年秋气早，木落不待黄。

蟋蟀当在宇，遽已近我床。

况我老当逝，且复小彷徉。

岂无一樽酒，亦有书在傍。

饮酒读古书，慨然想黄唐。

耄矣狂未除，谁能药膏肓。

《秋分日忆用济》（清）紫静仪

遇节思吾子，吟诗对夕曛。

燕将明日去，秋向此时分。

逆旅空弹铗，生涯只卖文。

归帆宜早挂，莫待雪纷纷

5.起居养生

秋季天气干燥，主要外邪为燥邪。秋分之前有暑热的余气，故多见于温燥；秋分之后，阵阵秋风袭来，使气温逐渐下降，寒凉渐重，所以多出现凉燥。要防止凉燥，就得坚持锻炼身体，增强体质，提高抗病能力。

秋季锻炼，重在益肺润燥，如练吐纳功、叩齿咽津润燥功。饮食调养方面，应多喝水，吃清润、温润的食物，如芝麻、核桃、糯米、蜂蜜、乳品、梨等，可以起到滋阴润肺、养阴生津的作用

6.绘画小报
三、结束部分

1.教师对本节课的学习情况进行点评

2.布置下节课的任务


二十四节气校本课程讲义
	内容
	了解“冬至”的时间、习俗、气候特点、起居养生、谚语古诗等，绘画小报。

	教学目标
	通过教师的介绍、观看视频片段，了解冬至。

	教
学
要
点
	一、准备部分

1.清点人数，师生问好

2.教师宣布课堂纪律要求

二、基本部分

1.冬至，又称日南至、冬节、亚岁等。冬至是“二十四节气”之第22个节气，于每年公历12月21-23日交节。冬至是各地白昼最短、黑夜最长的一天。

2.冬至习俗：冬至大如年、画九、酿米酒、吃汤圆、吃饺子、祭祖
3.气候特点：

冬至这天，太阳虽低、白昼虽短，但是在气象上，冬至的温度并不是最低。实际上，由于地表尚有“积热”，冬至之前通常不会很冷，真正的严寒在冬至之后。时至冬至，标志着即将进入寒冷时节，民间由此开始“数九”计算寒天

4.谚语古诗

《数九歌》

一九、二九不出手，

三九、四九冰上走，

五九、六九沿河看柳，

七九河开，八九燕来，

九九加一九耕牛遍地走。

谚语：
冬至西北风，来年干一春。（晋）

冬至晴，正月雨；冬至雨，正月晴。（浙）

冬至冷，春节暖；冬至暖，春节冷。（湘、粤）

冬至不冷，夏至不热。（湘）

冬至暖，冷到三月中；冬至冷，明春暖得早。（桂）

冬至暖，烤火到小满。（桂）

古诗：

《冬至》唐·杜甫
年年至日长为客，忽忽穷愁泥杀人。

江上形容吾独老，天边风俗自相亲。

杖藜雪后临丹壑，鸣玉朝来散紫宸。

心折此时无一寸，路迷何处见三秦。

《邯郸冬至夜思家》唐·白居易
邯郸驿里逢冬至，抱膝灯前影伴身。

想得家中夜深坐，还应说着远行人。

《冬至》贵谷子

日照数九冬至天，清霜风高未辞岁。

又是一个平衡日，子线从南向北回。

5.起居养生

①人们要根据天气情况及时增添衣服，注意保暖；

②室内要通风换气，减少和抑制病菌病毒繁殖；

③多吃补益身体的食物，如莲子、芡实、薏仁、赤豆、大枣、银耳等；进补要讲究方法：一忌盲目食狗肉。二忌虚实不分。三忌慕名进补。四忌无病进补。

④多多休息、心情平稳，保持畅达乐观，适当进行锻炼。

6.绘画小报
三、结束部分

1.教师对本节课的学习情况进行点评

2.布置下节课的任务


