二十四节气校本课程讲义
	内容
	了解“立春”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，了解立春。

	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.立春，为二十四节气之首。立，是“开始”之意；春，代表着温暖、生长。于每年公历2月3-5日交节。立春乃万物起始、一切更生之义也，意味着新的一个轮回已开启。在传统观念中，立春有吉祥的涵义。
    立春标志着万物闭藏的冬季已过去，开始进入风和日暖、万物生长的春季。在自然界，立春最显著的特点就是万物开始有复苏的迹象。时至立春，在我国的北回归线（黄赤交角）及其以南一带，可明显感觉到早春的气息。由于我国幅员辽阔，南北跨度大，各地自然节律不一，“立春”对于很多地区来讲只是入春天的前奏，万物尚未复苏，还处于万物闭藏的冬天。

2.立春习俗：迎春、糊春牛、打春牛、咬春、踏春、立春祭（春神、太岁、土地）

3.气候特点：立春期间，气温开始趋于上升，日照、降雨开始趋于增多。但对全国大多数地方来说，仅仅是出现了春天的前奏。

4.谚语古诗

立春一年端，种地早盘算。             

立春一日，百草回芽。

一年之计在于春，一日之计在于晨。   

立春雨水到，早起晚睡觉。

春争日，夏争时，一年大事不宜迟。       

打春冻人不冻水。

立春雪水化一丈，打的麦子无处放。

春脖短，早回暖，常常出现倒春寒。

春脖长，回春晚，一般少有倒春寒。

春打六九头，七九、八九就使牛。

吃了立春饭，一天暖一天。

《京中正月七日立春》[唐]罗隐

一二三四五六七，万木生芽是今日。
远天归雁拂云飞，近水游鱼迸冰出。
《立春日晨起对积雪》[唐]张九龄

忽对林亭雪，瑶华处处开。今年迎气始，昨夜伴春回。
玉润窗前竹，花繁院里梅。东郊斋祭所，应见五神来。

《立春》[唐]刘长卿

谁家二月煮新丝，一江黄鲫应不识。

明日倘或桃李晓，莫问老梅知不知。

起居养生

①春季气候变化较大，天气乍寒乍暖，由于人体腠理开始变得疏松，对寒邪的抵抗能力有所减弱，所以，初春时节年老体弱者换装尤应审慎，不能突然减少服装。

②春季是呼吸道疾病的易发时期，包括感冒、扁桃体炎、支气管炎等。注意居室空气的流通，适度开窗通风换气。

    ③外出时要避免近距离接触花粉，防止过敏。

④我们在精神、起居、饮食、运动、补养等方面都要顺应春阳升发这一特点，在调摄养生中注意保护阳气。春夏养阳，应早睡早起，以适应春季阳气初升的特点。春季人体新陈代谢开始旺盛，饮食宜选用辛、甘、微温之品。

    ⑤春季养生的另一方面，就是要防病保健。春天万物萌动，也滋生细菌，所以春天应特别注意讲卫生。春季的气候特点是以风气为主令。在早春，主要是风寒邪气致病，而到了晚春以后，是以风温邪气致病

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：绘画小报


二十四节气校本课程讲义
	内容
	了解“雨水”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，了解雨水。

	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.雨水，是二十四节气之第2个节气，每年公历2月18-20日交节。雨水节气的含义是降雨开始，降雨量极多以小雨或毛毛细雨为主，适宜的降水对农作物的生长很重要，它是农耕文化对于节令的反映。进入雨水节气，中国北方地区尚未有春天气息，南方大多数地方则是春意盎然，一幅早春的景象。雨水时节，天气变化不定，是全年寒潮过程出现最多的时节之一，忽冷忽热，乍暖还寒。
2.雨水习俗：拉保保、撞拜寄（拉干爹）、接寿、回娘屋
3.气候特点：雨水节气的含义是降雨开始，但降雨量极多以小雨或毛毛细雨为主。时至雨水节气，太阳的直射点也由南半球逐渐向赤道靠近了，这时的北半球，日照时数和强度都在增加，气温回升较快，来自海洋的暖湿空气开始活跃，并渐渐向北挺进；与此同时，冷空气在减弱的趋势中并不甘示弱，与暖空气频繁地进行着较量，形成降雨。从气象学角度来说，“雨水”过后中国大部分地区最高气温一般能够升到0℃以上，虽然进入春季的雨水节气，但是中国北方大部分地区尚未有春天的气息。南方不少地区平均气温多在10℃以上。
4.谚语古诗

谚语：
春雨贵如油。
七九河开，八九雁来。
七九六十三，路上行人把衣宽。
七九八九雨水节，种田老汉不能歇。
雨水到来地解冻，化一层来耙一层。
麦田返浆，抓紧松耪。
麦润苗，桑润条。
种地别夸嘴，全凭肥和水。
水满塘，粮满仓，塘中无水仓无粮。
水是金汤玉浆，灌满粮囤谷仓。
古诗：

《初春小雨》（唐）韩愈
天街小雨润如酥，草色遥看近却无。
最是一年春好处，绝胜烟柳满皇都。
《春夜喜雨》（唐）杜甫
好雨知时节，当春乃发生。随风潜入夜，润物细无声。
野径云俱黑，江船火独明。晓看红湿处，花重锦官城。
《夜雨寄北》（唐）李商隐
君问归期未有期，巴山夜雨涨秋池。
何当共剪西窗烛，却话巴山夜雨时。
5.起居养生

①雨水后，春风送暖，致病的细菌、病毒易随风传播，故春季传染病常易暴发流行感冒。每个人应该保护好自己，注意锻炼身体，增强抵抗力，预防疾病的发生。
②雨水节气，北方阴寒未尽，气温变化大，虽然不像寒冬腊月那样冷冽，但由于人体皮肤腠理已变得相对疏松，对风寒之邪的抵抗力会有所减弱，所以此时还应该注意“春捂”。

③春季肝旺而脾弱，饮食上宜少酸多甜，可多食大枣、菠菜、荸荠、甘蔗、茼蒿、山药等。风多物燥的天气易使口舌干燥，宜食果蔬及汤粥，如枸杞粥、红枣粥、银耳粥等，调补脾胃亦可用白菊花、决明子、西洋参等。

4.雨水前后应当着重养护脾脏。可以适当地进补，如蜂蜜、大枣、山药、银耳等都是适合这一节气的补品。春季养脾的重点首先在于调畅肝脏，保持肝气调和顺畅，在饮食上要保持均衡，食物中的蛋白质、碳水化合物、脂肪、维生素、矿物质等要保持相应的比例。同时还要保持五味不偏，尽量少吃辛辣食品，多吃新鲜蔬菜等。
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：绘画小报


