常州市新北区薛家实验小学
2024~2025学年度第一学期
校本课程资料
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《二十四节气》课程纲要
	课程

名称
	二十四节气
	设计者
	尤文霞

	适用

年级
	五年级
	总课时
	17
	课程

类型
	

	课程

简介

（200字内）
	二十四节气，是历法中表示自然节律变化以及确立“十二月建”的特定节令。一岁四时，春夏秋冬各三个月，每月两个节气，每个节气均有其独特的含义。廿四节气准确的反映了自然节律变化，在人们日常生活中发挥了极为重要的作用。它不仅是指导农耕生产的时节体系，更是包含有丰富民俗事象的民俗系统。廿四节气蕴含着悠久的文化内涵和历史积淀，是中华民族悠久历史文化的重要组成部分。

	背景

分析

（500字内）
	“二十四节气”是上古农耕文明的产物，它是上古先民顺应农时，通过观察天体运行，认知一岁中时令、气候、物候等变化规律所形成的知识体系。廿四节气最初是依据斗转星移制定，北斗七星循环旋转，斗柄顺时针旋转一圈为一周期，谓之一“岁”（摄提）。现行的“二十四节气”是依据太阳在回归黄道上的位置制定，即把太阳周年运动轨迹划分为24等份，每15°为1等份，每1等份为一个节气，始于立春，终于大寒。

经历史发展，农历吸收了干支历的节气成分作为历法补充，并通过“置闰法”调整使其符合回归年，形成阴阳合历，“二十四节气”也就成为了农历的一个重要部分。在国际气象界，二十四节气被誉为“中国的第五大发明”。2016年11月30日，二十四节气被正式列入联合国教育、科学及文化组织、人类非物质文化遗产代表作名录。

	课程

目标
	（1）通过学习了解二十四节气的时间、特点、习俗等，对二十四节气有更深入的了解。
（2）提高学生的生活情趣，激发学生对美好生活的热爱。
（3）培养学生的创新精神和动手动脑能力，促进素质教育的全面发展。

	学习主题/活动安排（请列出教学进度，包括日期、周次、内容、实施要求）
	第一讲（1个课时）：初步了解二十四节气
第二讲（2个课时）：了解“立春”的时间、习俗、气候特点、养生方法、故事等，绘画小报。
第三讲（2个课时）：了解“立夏”的时间、习俗、气候特点、养生方法、故事等，绘画小报。
第四讲(2个课时）：了解“立秋”的时间、习俗、气候特点、养生方法、故事等，绘画小报。
第五讲（2个课时）：了解“立冬”的时间、习俗、气候特点、养生方法、故事等，绘画小报。

第六讲（2个课时）：了解“春分”的时间、习俗、气候特点、养生方法、故事等，绘画小报。

第七讲（2个课时）：了解“夏至”的时间、习俗、气候特点、养生方法、故事等，绘画小报。
第八讲（2个课时）：了解“秋分”的时间、习俗、气候特点、养生方法、故事等，绘画小报。

第九讲（2个课时）：了解“冬至”的时间、习俗、气候特点、养生方法、故事等，绘画小报。

	评价活动/成绩评定
	1.对学生的评价分别从“课前准备、参与态度、技能应用、成果展示”四方面进行综合测评。考评分“平时考核”和“期末综合评定”两步：平时考核内容为出勤情况、提问检测、作业情况、个体创作；期末综合评定内容为基础知识考核、专题创作等。
2.学生评价等级分为优、良、合格与待合格四级。80分及以上为优秀，70分—80分为良好，60—70分为合格，60分以下为待合格。

	主要参考文献
	

	备 注
	


   二十四节气  课程  点  名  表
	姓    名
	班级
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17

	顾杨贝曦
	五3
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	沈芷欣
	五3
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	袁浩宇
	五10
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	魏诗晗
	五9
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	王泓语
	五9
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	王钦宇
	五9
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	刘鑫宇
	五7
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	陈熠帆
	五7
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	潘一辰
	五13
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	颜皓宇
	五13
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	王铭萱
	五13
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	张熙雯
	五4
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	张锦豪
	五4
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	欧惞元
	五15
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	许皓宁
	五15
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	张子耀
	五15
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	黄熙雯
	五8
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	朱红梅
	五8
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	张俊熙
	五8
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	江欣言 
	五17
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	韩子逸 
	五17
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	顾嘉馨
	五17
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	朱志轩
	五1
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	王子毅
	五1
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	顾乙
	五5
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	夏子龙
	五5
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	潘炎
	五5
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	包凌薇
	五11
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	刘舒妍
	五11
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	蔡恩霈
	五11
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	尹柯臻 
	五14
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	孙梓宸
	五14
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	张天宇
	五12
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	朱文越
	五12
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	蒋辰宇
	五12
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	罗紫馨
	五2
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	侯逸凡
	五2
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	王韵诗
	五2
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	沈晨阳
	五6
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	汪昊然
	五6
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√
	√

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


二十四节气校本课程讲义
	内容
	初步认识了解二十四节气

	教学目标
	通过教师的介绍、观看视频片段，了解什么是二十四节气。

	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

1.二十四节气，是历法中表示自然节律变化以及确立“十二月建”的特定节令。一岁四时，春夏秋冬各三个月，每月两个节气，每个节气均有其独特的含义。廿四节气准确的反映了自然节律变化，在人们日常生活中发挥了极为重要的作用。它不仅是指导农耕生产的时节体系，更是包含有丰富民俗事象的民俗系统。廿四节气蕴含着悠久的文化内涵和历史积淀，是中华民族悠久历史文化的重要组成部分。

“二十四节气”是上古农耕文明的产物，它是上古先民顺应农时，通过观察天体运行，认知一岁中时令、气候、物候等变化规律所形成的知识体系。始于立春，终于大寒。

经历史发展，农历吸收了干支历的节气成分作为历法补充，并通过“置闰法”调整使其符合回归年，形成阴阳合历，“二十四节气”也就成为了农历的一个重要部分。在国际气象界，二十四节气被誉为“中国的第五大发明”。2016年11月30日，二十四节气被正式列入联合国教育、科学及文化组织、人类非物质文化遗产代表作名录。

2.二十四节气歌
春雨惊春清谷天，夏满芒夏暑相连。秋处露秋寒霜降，冬雪雪冬小大寒。
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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“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。

5. 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

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“立夏”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，了解立夏。

	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.立夏，是二十四节气中的第7个节气，夏季的第一个节气，交节时间在每年公历5月05-07日。立夏表示告别春天，是夏天的开始，因此又称“春尽日”。立夏后，日照增加，逐渐升温，雷雨增多。立夏是标示万物进入旺季生长的一个重要节气。时至立夏，万物繁茂。
2.立夏习俗：迎夏、斗蛋游戏、立夏称人、吃立夏饭、尝三鲜
3.气候特点：立夏节气的气候特点之一，是阵雨雷雨过程明显增多。由于中国幅员辽阔、南北跨度大，各地自然节律不一。“立夏”前后，中国只有福州到南岭一线以南地区可能进入夏季，而其余大部分地区还处在春季，在东北和西北的一些地区，这时候甚至才刚刚进入春季。

4.谚语古诗

《农事歌》

农时节令到立夏，查补齐全把苗挖。
粮棉作物勤松耪，灭草松土根下扎。
水稻插秧突击搞，季节不容再拖拉。
玉米花生继续种，红麻黄姜和芝麻。
闲散地上种黍稷，南坡北洼栽地瓜。
小猪要动大猪静，放羊满天星为佳。
静水鲤鱼流水鲶，科学喂养鱼龟虾。

谚语：

季节到立夏，先种黍子后种麻。立夏麦龇牙，一月就要拔。
立夏麦咧嘴，不能缺了水。
立夏前后天干燥，火龙往往少不了
清明秫秫谷雨花，立夏前后栽地瓜
立夏栽稻子，小满种芝麻。

古诗：

《立夏》长卿

南疆日长北国春，蝼蛄聒噪王瓜茵。

新尝九荤十三素，谁家村西不称人。

《立夏日忆京师诸弟》（唐）韦应物
改序念芳辰，烦襟倦日永。夏木已成阴，公门昼恒静。

长风始飘阁，叠云才吐岭。坐想离居人，还当惜徂景。

《立夏》（宋）陆游
赤帜插城扉，东君整驾归。泥新巢燕闹，花尽蜜蜂稀。

槐柳阴初密，帘栊暑尚微。日斜汤沐罢，熟练试单衣。

5.起居养生

①饮食宜清淡，应以易消化、富含维生素的食物为主，大鱼大肉和油腻辛辣的食物要少吃

②立夏以后饮食原则是“春夏养阳”，养阳重在养心，养心可多喝牛奶、多吃豆制品、鸡肉、瘦肉等，既能补充营养，又起到强心的作用。平时多吃蔬菜、水果及粗粮，可增加纤维素、维生素B、C的供给，能起到预防动脉硬化的作用。

    ③立夏以后，天气转热，人的心神易受到扰动，出现心神不宁。因此，值此时节，人们要格外重视精神的调养，加强对心脏的保养，尤其是老年人不可有过激之处，要保持愉快的情绪，安闲自乐，切忌暴喜伤心，保持神清气和、心情愉快的状态。

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“立秋”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，了解立秋。

	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.立秋，是“二十四节气”之第十三个节气，也是秋季的起始，于每年公历8月7或8日交节。“立”，是开始之意；“秋”，意为禾谷成熟。整个自然界的变化是循序渐进的过程，立秋是阳气渐收、阴气渐长，由阳盛逐渐转变为阴盛的转折。在自然界，万物开始从繁茂成长趋向成熟。
2.立秋习俗：祭祀土地神、啃秋瓜、贴秋膘、晒秋
3.气候特点：①立秋并不代表酷热天气的结束，立秋后还有一个处暑节气。立秋还处在暑热之中，尚未出暑，秋季第二个节气（处暑）才出暑，初秋期间天气仍然很热。

②进入秋季，意味着降雨、湿度等，处于一年中的转折点，趋于下降或减少。季节转换，南方地区的降雨量、干湿度等变化明显；北方地区，变化明显的是气温。进入秋季后，在自然界中，阴阳之气开始转变，万物开始从繁茂成长趋向萧瑟成熟，气候开始由夏季的多雨湿热向秋季的少雨干燥气候过渡。立秋表示季节转换的开始，但并不表示气温会立即下降。

③按气温法划分季节的标准，下半年日平均气温稳定降至22℃以下为秋季的开始，除长年皆冬和春秋相连无夏区外，中国很少有在“立秋”就进入“候平均气温”（连续五天介于10℃~22℃之间）的地区。
4.谚语古诗

《农事歌》

时到立秋年过半，可能有涝也有旱，

男女老少齐努力，战天斗地夺高产。

棉花抹杈边心，追肥时间到下限，

天旱浇水要适量，防治病虫巧把关。

早秋作物渐成熟，防雀糟蹋要常转。

晚秋作物治追耪，后期管理不能软。

适时播种大白菜，炕土壅葱夺丰产。

保护地菜筹建棚，底肥施足地深翻。

大积大造农家肥，割晒青草抽时间。

林木果树管理好，摘下果梨去卖钱。

畜禽管理要加强，要紧预防牛流感。

喂鱼注意多投草，鱼病防治至关键，

坑内菱角采下来，继续管好藕苇芡。

谚语：

七月秋样样收，六月秋样样丢。

立秋有雨样样收，立秋无雨人人忧。

立秋无雨是空秋，万物历来一半收。

早立秋凉飕飕，晚立秋热死牛。

立秋棉管好，整枝不可少。

古诗：

《立秋前一日览镜》[唐]李益

万事销身外，生涯在镜中。

惟将两鬓雪，明日对秋风。

《立秋》[南宋]刘翰
乳鸦啼散玉屏空，一枕新凉一扇风。

睡起秋声无觅处，满阶梧桐月明中。

5.起居养生

立秋是阳气渐收、阴气渐长的转折，是万物成熟收获的季节，也是人体阴阳代谢出现阳消阴长的过渡时期。因此秋季养生，凡精神情志、饮食起居、运动锻炼、皆以养收为原则。根据中医“春夏养阳，秋冬养阴”的原则，可根据需要适当进补。

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“立冬”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，了解立冬。

	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.立冬，是二十四节气之第十九个节气，也是冬季的起始。于每年公历11月7-8日之间交节。立，建始也；冬，终也，万物收藏也。立冬，意味着生气开始闭蓄，万物进入休养、收藏状态。其气候也由秋季少雨干燥向阴雨寒冻的冬季气候过渡。

立冬代表着冬季的开始，它是中国民间非常重视的季节节点之一，春耕夏耘、秋收冬藏，冬季是享受丰收、休养生息的季节。立冬在古代社会也是“四时八节”之一，是个非常重要的节日，在中国部分地区有祭祖、饮宴等习俗。

2.立冬习俗：祭祀、补冬、吃饺子、酿黄酒、“扫疥”、舂“交冬糍”、吃生葱
3.气候特点：

①初冬通常不会很冷，真正的寒冷在冬至之后。由于中国南北跨度大，南北各地的气候相差悬殊，这种气候意义的冬季对于中国一些地区来说，显然偏迟。立冬后，其气候由秋季少雨干燥向阴雨寒冻的冬季气候过渡。

②由秋季少雨干燥向阴雨寒冻的冬季气候过渡。
4.谚语古诗

谚语：

立冬打雷要反春。（北方）

立冬之日起大雾，冬水田里点萝卜。（北方）

立冬北风冰雪多，立冬南风无雨雪。（北方）

立冬那天冷，一年冷气多。（北方）

霜降腌白菜。立冬不使牛。（北方）

立冬前犁金，立冬后犁银，立春后犁铁（指应早翻土）；（客家）

立冬晴，一冬晴；立冬雨，一冬雨；（客家）

立冬落雨会烂冬，吃得柴尽米粮空。（闽南）

立冬东北风，冬季好天空；（闽南）

立冬南风雨，冬季无凋（干）土；（闽南）

立冬有雨防烂冬，立冬无鱼防春旱；（闽南）

重阳无雨看立冬，立冬无雨一冬干；（赣）

立冬小雪紧相连，冬前整地最当先；（江南）

立冬种豌豆，一斗还一斗；（南方）

立冬有风，立春有雨；冬至有风，夏至有雨。（山西）

古诗：

《立冬》唐·李白
冻笔新诗懒写，寒炉美酒时温。

醉看墨花月白，恍疑雪满前村。

《立冬即事二首》（其一）宋·仇远
细雨生寒未有霜，庭前木叶半青黄。

小春此去无多日，何处梅花一绽香。 

《立冬即事二首》（其二）宋·仇远

凄风浩荡散茶烟，小雨霏微湿座毡。

肯信今年寒信早，老夫布褐未装绵。

5.起居养生

①起居方面，人们应早睡晚起，日出而作，保证充足的睡眠，有利于阳气潜藏，阴精蓄积。

②情志方面，要尽量恬淡安静、寡欲少求，这样可以使得神气内收，利于养藏。

③运动方面，应以静态运动为主，可以在向阳的地方，在晨光下锻炼，以感到舒适愉悦为好。

④秋冬季节是人体最舒适、消化吸收功能最好的时候。按天人相应的中医养生原则，秋冬季节正是适时进补，吸收营养物质，补充机体消耗的最好季节。

⑤饮食方面，应注意少食生冷，多食一些温润厚重的食品。此外，冬季宜多喝温水，养阴的同时还可以润燥。。

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“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。 

2. 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


