
备  课  组

工作手册

备课组名称      体  育      

时      间  2025.2-2025.6   

武进区前黄中心小学

备课组活动时间地点安排

	序号
	备课组名称
	活动时间
	活动地点

	1
	一年级语文
	周四下午1:00—2:30
	接待室

	2
	二年级语文
	周四下午1:00—2:30
	接待室

	3
	三年级语文
	周四下午1:00—2:30
	接待室

	4
	四年级语文
	周二上午8:00—9:30
	接待室

	5
	五年级语文
	周二上午8:00—9:30
	接待室

	6
	六年级语文
	周二上午8:00—9:30
	接待室

	7
	一年级数学
	周三下午1:00—2:30
	接待室

	8
	二年级数学
	周三下午1:00—2:30
	接待室

	9
	三年级数学
	周三下午1:00—2:30
	接待室

	10
	四年级数学
	周三下午1:00—2:30
	接待室

	11
	五年级数学
	周三下午1:00—2:30
	接待室

	12
	六年级数学
	周三下午1:00—2:30
	接待室

	13
	三年级英语
	周三上午8:00—9:30
	接待室

	14
	四年级英语
	周三上午8:00—9:30
	接待室

	15
	五年级英语
	周三上午8:00—9:30
	接待室

	16
	六年级英语
	周三上午8:00—9:30
	接待室

	17
	音乐
	周五上午8:00—9:30
	接待室

	18
	美术
	周五上午8:00—9:30
	接待室

	19
	体育
	周五上午8:00—9:30
	接待室

	20
	科学
	周五上午8:00—9:30
	接待室


备课组工作计划

	2024—2025学年第二学期前黄中心小学体育工作计划

一、指导思想：
深入贯彻中共中央7号文件和《江苏省学生体质健康促进条例》精神，全面落实实施《常州市武进区中长期教育改革和发展规划纲要（2010-2020年）》各项工作目标任务，以《学校体育工作条例》为体育工作的基本法规，以“健康第一”为宗旨，把学校体育工作作为实施素质教育的突破口，以科学的管理促进学校体育工作全面健康发展，围绕“全面发展素质教育，办人民满意教育”的总体要求，坚持以人为本，以全面推进素质教育为目标，认真领会《基础教育课程改革纲要》精神和体育与健康课程标准精神，解放思想、转变观念、勇于探索、深化改革、求实创新，深化教学改革，全面推进素质教育。

落实立德树人根本任务，将“双减”工作作为一项重大的政治任务，进一步提高和优化体育课堂教学质量，以学生为主体，切实提高学生身心健康水平，培养学生的竞争意识和合作精神，丰富学生课外文体活动，创建“崇尚健身，参与健身”的健身氛围，争创学校的体育特色，培养全面发展的学生。
二、工作任务：

严格执行体育课程计划。牢固树立“健康第一”的指导思想，大力宣传“每天锻炼一小时,健康工作五十年,幸福生活一辈子”的思想理念。严格执行《课程计划》，开齐开足上好体育课，在没有体育课的当天，科学合理安排体育课外活动，将体育课外活动排进课表，并注重活动的质量。积极推进大课间体育活动，确保学生每天锻炼一小时。

加强体育教师队伍建设。加强体育教师学习型团队和师德师风建设，倡导每学期“研读一本好书，写好一篇论文，坚持一项锻炼”。积极参加继续教育的学习和培训工作，不断提高教师的思想素质和业务素质，组织体育教师参加常州市体育教研活动，加强学校体育教科研工作。

认真做好体育竞赛和业余训练工作。结合学校实际，精心组建运动队伍，认真制订科学的训练计划和竞赛计划，扎实开展业余训练工作，提高运动队训练成绩，力争在比赛中取得优异成绩。

三、具体安排：
二月份：
1、制定体育备课组工作计划、教师个人制订教学计划，并安排好本学期教学进度。

2、参加武进区体育教研组长会议。

3、参加业务学习，学习前黄中心小学综合组小学科备课及作业常规要求。
4、各社团开始常态化训练。

三月份：
1、曲棍球队开展常态化训练
2、集体备课活动。

3、足球队开始常态化训练。

4、参加南片小学体育教研活动。
四月份：
1、广播操比赛
2、大组教研课。

3、集体备课活动。

4、校春季田径运动会。
五月份：
1、集体备课活动。

2、参加武进区中小学生曲棍球比赛。
3、学校田径队员正式选拔赛。

4、参加武进区中小学生足球比赛。
六月份：
1、学生体育期末测评工作。
2、个人教学总结。

3、准备武进区阳光体育夏令营活动。


杨艳教师个人年度发展计划
	姓 名
	杨艳
	出生年月
	1977.06
	任教学科
	体育

	学历
	本科
	现职称
	中小学一级
	五级梯队情况
	无

	自我
剖析
	目前教育教学的
优势或强项
	热爱每一位学生，教学技能过硬。

	
	后续专业发展的
弱点或困惑
	 由于年龄的关系，精力在衰退而产生了惰性。平时教学经验总结做得不够及时，常常静不下心来思考研究。


	学期发展目标
	项目
	预期达成目标

	
	学历进修
	A.本科 （  ）
	B.研究生（  ）
	C. 无 （√  ）
	

	
	职称评聘
	A.中小学二级 （）
	B.中小学一级（√ ）
	C.中小学高级（  ）
	D.教授级正高（  ）

	
	五级梯队
	A.市教坛新秀（  ）
	B. 市、区教学能手  （  ）
	C. 市、区骨干教师（  ）
	D. 市、区学科带头人

	
	论文发表或获奖
	A.国家级（ ）篇
或（  ）等奖
	B. 省级（  ）篇
或（  ）等奖
	C. 市级（  ）篇
或（  ）等奖
	D. 区级（ ）篇
或（  ）等奖

	
	参与课题研究
	A. 省级 （  ）
	B. 市级 （  ）
	C. 区级  （ √ ）
	D.校级 （  ）

	
	公开教学
	A.区级（  ）次
	B．片级（  ）次
	C. 校级（ 1 ）次
	D. 无  （  ）

	年度发展措施
	一、专业发展措施：继续进行“精致课堂教学策略研究”，努力提高课堂教学有效性。每学期至少开设一次组内公开课。要在课堂教学研究上多下功夫，围绕一个主题上好研究课，并组织好说课评课活动，促进教学反思，促进自我专业成长！
二、教学工作措施：1、严格执行课程计划，专课专用，合理利用体育器材，备好教案，写好反思，提高学生听说读写兴趣。2、继续进行“精致课堂教学策略研究”，努力提高课堂教学有效性。

三、学生管理措施：班级建设中充分发扬民主，让全体学生积极参与管理，千方百计调动他们的积极性和创造性，培养他们独立自主的精神和自主管理的能力，逐步完成由教师管理向学生管理的过渡，教师真正扮演好引路人和协调者的角色。


张清教师个人年度发展计划
	姓 名
	张清
	出生年月
	1989.03
	任教学科
	体育

	学历
	本科
	现职称
	中小学二级
	五级梯队情况
	武进区骨干教师

	自我
剖析
	目前教育教学的
优势或强项
	能快速激发学生学习热情，教学技能过硬。

	
	后续专业发展的
弱点或困惑
	 虽然体育教师在技能方面要过硬在教科研方面也要过硬，没有良好的理论支撑，实践起来会变得非常无力。

	学期发展目标
	项目
	预期达成目标

	
	学历进修
	A.本科 （  ）
	B.研究生（  ）
	C. 无 （√  ）
	

	
	职称评聘
	A.中小学二级 （ √ ）
	B.中小学一级（  ）
	C.中小学高级（  ）
	D.教授级正高（  ）

	
	五级梯队
	A.市教坛新秀（  ）
	B. 市、区教学能手  （  ）
	C. 市、区骨干教师（  ）
	D. 市、区学科带头人

	
	论文发表或获奖
	A.国家级（ ）篇
或（  ）等奖
	B. 省级（  ）篇
或（  ）等奖
	C. 市级（  ）篇
或（  ）等奖
	D. 区级（ ）篇
或（  ）等奖

	
	参与课题研究
	A. 省级 （  ）
	B. 市级 （  ）
	C. 区级  （ √ ）
	D.校级 （  ）

	
	公开教学
	A.区级（  ）次
	B．片级（  ）次
	C. 校级（ 1 ）次
	D. 无  （  ）

	年度发展措施
	一、专业发展措施：继续进行“精致课堂教学策略研究”，努力提高课堂教学有效性。每学期至少开设一次组内公开课。要在课堂教学研究上多下功夫，围绕一个主题上好研究课，并组织好说课评课活动，促进教学反思，促进自我专业成长！

二、教学工作措施：1、严格执行课程计划，专课专用，合理利用体育器材，备好教案，写好反思，提高学生听说读写兴趣。2、继续进行“精致课堂教学策略研究”，努力提高课堂教学有效性。3、加强培优补差工作！
三、学生管理措施：班级建设中充分发扬民主，让全体学生积极参与管理，千方百计调动他们的积极性和创造性，培养他们独立自主的精神和自主管理的能力，逐步完成由教师管理向学生管理的过渡，教师真正扮演好引路人和协调者的角色。


陆琳瑶教师个人年度发展计划
	姓 名
	祁书杰
	出生年月
	2001.04
	任教学科
	体育

	学历
	本科
	现职称
	
	五级梯队情况
	无

	自我
剖析
	目前教育教学的
优势或强项
	关爱每一位学生

	
	后续专业发展的
弱点或困惑
	 

 教学经验不足，各项技能要加强


	学期发展目标
	项目
	预期达成目标

	
	学历进修
	A.本科 （  ）
	B.研究生（  ）
	C. 无 （√  ）
	

	
	职称评聘
	A.中小学二级 （）
	B.中小学一级（√ ）
	C.中小学高级（  ）
	D.教授级正高（  ）

	
	五级梯队
	A.市教坛新秀（  ）
	B. 市、区教学能手  （  ）
	C. 市、区骨干教师（  ）
	D. 市、区学科带头人

	
	论文发表或获奖
	A.国家级（ ）篇
或（  ）等奖
	B. 省级（  ）篇
或（  ）等奖
	C. 市级（  ）篇
或（  ）等奖
	D. 区级（ ）篇
或（  ）等奖

	
	参与课题研究
	A. 省级 （  ）
	B. 市级 （  ）
	C. 区级  （ √ ）
	D.校级 （  ）

	
	公开教学
	A.区级（  ）次
	B．片级（  ）次
	C. 校级（ 1 ）次
	D. 无  （  ）

	年度发展措施
	一、专业发展措施：

积极学习各种体育教育理论，利用间隙时间练习体育技能，努力提高专业素质，为教学工作做好充实准备

二、教学工作措施：

认真备课上课，加强培优补差工作。不放弃任何一个学生。
三、学生管理措施：

尊重学生，爱护学生。积极深入学生中去，让每一位学生都放出自己的光彩。


杨培明教师个人年度发展计划
	姓 名
	杨培明
	出生年月
	1969.06
	任教学科
	体育

	学历
	本科
	现职称
	中小学一级
	五级梯队情况
	无

	自我
剖析
	目前教育教学的
优势或强项
	教学经验丰富

	
	后续专业发展的
弱点或困惑
	 总务工作较忙，忽视日常训练工作。


	学期发展目标
	项目
	预期达成目标

	
	学历进修
	A.本科 （  ）
	B.研究生（  ）
	C. 无 （√  ）
	

	
	职称评聘
	A.中小学二级 （）
	B.中小学一级（√ ）
	C.中小学高级（  ）
	D.教授级正高（  ）

	
	五级梯队
	A.市教坛新秀（  ）
	B. 市、区教学能手  （  ）
	C. 市、区骨干教师（  ）
	D. 市、区学科带头人

	
	论文发表或获奖
	A.国家级（ ）篇
或（  ）等奖
	B. 省级（  ）篇
或（  ）等奖
	C. 市级（  ）篇
或（  ）等奖
	D. 区级（ ）篇
或（  ）等奖

	
	参与课题研究
	A. 省级 （  ）
	B. 市级 （  ）
	C. 区级  （  ）
	D.校级 （√ ）

	
	公开教学
	A.区级（  ）次
	B．片级（  ）次
	C. 校级（ 1 ）次
	D. 无  （  ）

	年度发展措施
	一、专业发展措施：

积极学习各种体育教育理论，利用间隙时间练习体育技能，努力提高专业素质，为教学工作做好充实准备

二、教学工作措施：

认真执行教学计划，自觉遵守教学规范，认真备课上课，认真辅导学生。遵循教育教学规律，改进教育教学方法，精心组织课堂教学和实践教学活动，努力提高教育教学质量

三、学生管理措施：

关心爱护全体学生，尊重学生人格，平等、公正对待学生，对学生严慈相济，建立民主和谐的师生关系。



朱荣教师个人年度发展计划
	姓 名
	朱荣
	出生年月
	2000.03
	任教学科
	体育

	学历
	本科
	现职称
	
	五级梯队情况
	无

	自我
剖析
	目前教育教学的
优势或强项
	年轻有活力

	
	后续专业发展的
弱点或困惑
	 教学经验不足，各项技能要加强

	学期发展目标
	项目
	预期达成目标

	
	学历进修
	A.本科 （  ）
	B.研究生（√ ）
	C. 无 （  ）
	

	
	职称评聘
	A.中小学二级 （）
	B.中小学一级（ ）
	C.中小学高级（  ）
	D.教授级正高（  ）

	
	五级梯队
	A.市教坛新秀（  ）
	B. 市、区教学能手  （  ）
	C. 市、区骨干教师（  ）
	D. 市、区学科带头人

	
	论文发表或获奖
	A.国家级（ ）篇
或（  ）等奖
	B. 省级（  ）篇
或（  ）等奖
	C. 市级（  ）篇
或（  ）等奖
	D. 区级（ ）篇
或（  ）等奖

	
	参与课题研究
	A. 省级 （  ）
	B. 市级 （  ）
	C. 区级  （）
	D.校级 （√ ）

	
	公开教学
	A.区级（  ）次
	B．片级（  ）次
	C. 校级（ 1 ）次
	D. 无  （  ）

	年度发展措施
	一、专业发展措施：

积极参与学校组织的各类学习，要求自身全面发展，积极参与校内外的各种评比，争取评上五级阶梯。

二、教学工作措施：

积极备课，认真上好每一节体育课，课后认真反思。加强自身教科研水平，每一学期完成一篇高质量的论文。

三、学生管理措施：

把学生当做自己的孩子，关爱每一位学生。有特殊情况的学生积极做好引导工作。


刘莎教师个人年度发展计划
	姓 名
	刘莎
	出生年月
	1986.11
	任教学科
	体育

	学历
	本科
	现职称
	
	五级梯队情况
	无

	自我
剖析
	目前教育教学的
优势或强项
	足球教学有一定的优势，足球国家级裁判。

	
	后续专业发展的
弱点或困惑
	 教科研能力还需加强

	学期发展目标
	项目
	预期达成目标

	
	学历进修
	A.本科 （  ）
	B.研究生（）
	C. 无 （ √  ）
	

	
	职称评聘
	A.中小学二级 （）
	B.中小学一级（ ）
	C.中小学高级（  ）
	D.教授级正高（  ）

	
	五级梯队
	A.市教坛新秀（  ）
	B. 市、区教学能手  （  ）
	C. 市、区骨干教师（  ）
	D. 市、区学科带头人

	
	论文发表或获奖
	A.国家级（ ）篇
或（  ）等奖
	B. 省级（  ）篇
或（  ）等奖
	C. 市级（  ）篇
或（  ）等奖
	D. 区级（ ）篇
或（  ）等奖

	
	参与课题研究
	A. 省级 （  ）
	B. 市级 （  ）
	C. 区级  （）
	D.校级 （√ ）

	
	公开教学
	A.区级（  ）次
	B．片级（  ）次
	C. 校级（ 1 ）次
	D. 无  （  ）

	年度发展措施
	一、专业发展措施：

积极参与各类培训学习，积极撰写论文。
二、教学工作措施：

积极备课，认真上好每一节体育课，课后认真反思。

三、学生管理措施：

把学生当做自己的孩子，关爱每一位学生。


前黄中心小学  体育 备课组集体备课记录

	时间
	2025.2.21
	地点
	体育办公室

	集体备课内容
	投掷轻器物

	主持人
	杨艳
	记录人
	张清

	参加人员
	杨培明、朱荣、刘莎、祁书杰

	集体

备课

过程


	教材分析：
小学低年级的投掷教材，是一些自然、简单的滚、抛、掷动作。通过教学，培养学生投掷的正确姿势，发展上肢力量以及身体协调、灵敏素质。培养学生遵守遵守纪律、听从指挥、团结友爱、相互帮助、协同合作的良好作风和勇敢、顽强、克服克服困难的优良品质。
教学目标：
初步掌握挥臂动作自然、快速、连贯、协调性。
教学重点、难点：
1、  掌握体前、体侧向上、向前、向后、前上方抛出动作。
2、  体验全身协调用力的感觉，初步掌握挥臂动作、自然、快速、连贯、协调性。
突破措施：
1、  首先让学生学会向上抛接的动作。
2、  然后练习高抛出手后做一些附加动作，如拍手、下蹲、转体等，提高上抛高度。
3、  变幻抛接物、美化抛接物，学生个人或结伴练习。
模式方法：讲解、示范、练习、个人展示、教师评价。
作业设计：认真听，仔细看，个人练，结伴练。
进度安排：观察模仿、小组练习、集体展示。



前黄中心小学  体育 备课组集体备课记录

	时间
	2025.2.28
	地点
	接待室

	集体备课内容
	深化长跑运动，促锻炼发展体能

	主持人
	杨艳
	记录人
	张清

	参加人员
	杨培明、朱荣、刘莎、祁书杰

	集体

备课

过程


	教材分析：
长跑是发展体能的活动与内容。培养跑的正确姿势的手段，发展一
般耐久能力。让学生体会着地脚要柔和，体验跑的呼吸节奏，培养
其不怕苦、坚持到底的精神。
教学目标：
能控制速度，掌握呼吸方法，保持身体正确姿势，跑的自然放松。
教学重难点：
1、学会一般耐力跑的练习方法。
2、培养坚忍性。
重难点突破：
1、利用游戏法，激发兴趣。
2、练习方式灵活多样，充分发挥学生自主练习的积极性。
模式方法：讲解、示范、小组练习、游戏。
作业设计：学生认真体会动作，分小组练习、游戏。
进度安排：观察模仿——小组练习——集体体验游戏
讨论要点：
1、练习前，要讲清耐久跑的方法要求、注意事项。
2、练习方式多样性，如结伴跑、自由跑等。
3、用鼓励的语言方法，激发斗志。
活动总结：本次教研，各位教师积极发表个人教学中遇到的问题现
象及解决问题的方法策略，为更好地开展长跑运动，起到更好的推
动作用。



前黄中心小学  体育 备课组集体备课记录

	时间
	2025.3.7
	地点
	接待室

	集体备课内容
	前滚翻成蹲撑

	主持人
	张清
	记录人
	杨艳

	参加人员
	杨培明、朱荣、刘莎、祁书杰

	集体

备课

过程


	教材分析：
滚翻是人体基本活动能力之一。小学低年级的滚翻教学是以最基础的滚动、滚翻动作为教材，活动形式接近生活，有自我保护的实用价值。进一步发展学生灵敏、柔韧、协调素质，提高身体的平衡能力和时空感，促进学生身体的协调发展。
教学重点、难点：
（1）学生掌握完整动作过程，不断提高协调、连贯性。
（2）学生能够互相帮助。
突破：
（1）先让学生集体练习原地支撑、蹬地伸腿、提臀、低头的模仿练习。
（2）学生个人或结伴进行自主练习。
（3）在同伴帮助下，做完整动作练习。
模式方法：讲解、示范、练习、评价、个人展示
作业设计：认真体会动作要领，分组练习，小组展示
进度安排：模仿练习→在帮助下完成→独立完成
组内教师讨论要点：
朱老师：在学生练习时，着重提示学生两腿蹬地动作。
刘老师：前滚翻时要低头含胸，用头后部着垫。
杨老师：加强教学组织，合理分组活动。
祁老师：加强个别指导，促进学生共同提高。
本次备课活动总结：
在教学中，要通过多种组织形式和教法、手段，使课上得生动活泼，提高学生学习的兴趣，体验活动的乐趣。本次教研活动，各位老师各抒己见，集思广义，集体研究讨论，解决问题，教研效果明显。



前黄中心小学  体育 备课组集体备课记录

	时间
	2025.3.14
	地点
	接待室

	集体备课内容
	后滚翻

	主持人
	张清
	记录人
	杨艳

	参加人员
	杨培明、朱荣、刘莎、祁书杰

	集体

备课

过程


	教学目标：
1、运动技能：能试做出后滚翻动作，能模仿做出动作全过程
2、心理健康：对学习后滚翻感兴趣，乐于重复练习
教学重点：团身要紧
教学器材：海绵块若干块体操垫
教学过程：
基础性诊断练习

1、问题(1)：同学们想一想为什么我们的设计师把车轮设计成圆形而不是其他形状？

学生：（因为圆形好看、圆形物体滚动的快）

问题(2)：同学们让我们先来做个实验，我们拿一块砖头和一只篮球来实验，老师用力把砖头和篮球向前滚去，看看哪一个滚动远…结果很显然是篮球，大家可以从这个实验中得到什么？

学生：球形物体滚动时的摩擦力比较小，所以滚得远

师：我们在练习后滚翻时一定要使身体团得像球一样，只有这样才能把动作做好，练习时大家可以好好的体会一下。

提出问题：在后滚翻练习中怎样使身体团紧？

理解性诊断与矫治
让学生提出方案
教师提供器材
十一、分组进行练习得出可操作性的办法



前黄中心小学  体育 备课组集体备课记录

	时间
	2025.3.21
	地点
	接待室

	集体备课内容
	耐久跑

	主持人
	祁书杰
	记录人
	朱荣

	参加人员
	杨培明、杨艳、刘莎、张清

	集体

备课

过程


	根据男生的身心特点及新课标的要求，选择耐久跑为主教材。

重点：正确掌握动作要领及呼吸方法难点：省力化

教学目标：

1、了解耐久跑的基础知识，掌握耐久跑的基本方法。

2、初步学会合理的耐久跑的技术要素，学会耐久跑的技术动作。

4、培养学生坚强的意志，竞争意识、团结协作精神及克服困难的精神。

教学过程：

教法：讲解示范

学法：积极参与练习培养兴趣

1、组织学生练习

2、认真听讲仔细观察教师示范

3、观摩学习，师生评议

4、积极练习认真体会

5、纠正学生错误动作

6、积极参与比赛，体验成功，培养自信。

7、师生评议

小结：

1、放松

2、课的总结

3、评议




前黄中心小学  体育 备课组集体备课记录

	时间
	2025.3.28
	地点
	接待室

	集体备课内容
	跳短绳

	主持人
	张清
	记录人
	杨艳

	参加人员
	杨培明、朱荣、刘莎、祁书杰

	集体

备课

过程


	教学目标

 1. 掌握正确握绳、摇绳和并脚跳的动作要领。  

 2.能连续跳绳10次以上（根据年级分层要求）。  

教学流程设计

1. 热身环节（8-10分钟）

趣味游戏：  

 “小兔子跳圈”：模仿动物跳跃，激活下肢。  

 “绳子变变变”：用短绳摆图形（直线、波浪线），学生沿绳慢跑。  

专项热身：  手腕、脚踝关节活动；原地纵跳练习；空手模拟摇绳动作。

2. 新课学习

动作分解教学：  

（1）持绳与摇绳 

 口诀：“大拇指上，四指下，绳子贴地轻轻画”。  

 练习：原地单手摇绳→双手交替摇绳。  

（2）并脚跳 

 口诀：“膝盖微弯像弹簧，前脚掌起前脚掌落”。  

 无绳练习：原地并脚跳（强调轻巧落地）。  

 有绳练习：跳过一次绳后停顿→连续跳2-3次。  

分层指导：  

基础组：降低速度，单次跳跃成功后逐步增加次数。  

进阶组：尝试反摇绳、单脚跳或双人合作跳。  

3. 巩固与游戏

个人挑战赛：  

1分钟内跳绳计数赛（记录个人最佳成绩）。  

小组合作：  

 “接龙跳”：小组围圈，轮流跳5次，全员完成即胜利。  

 “穿越火线”：两人摇长绳，其余人依次跳过（低年级可简化）。  

4. 放松与总结

放松活动：拉伸腿部肌肉，轻拍手臂放松。  

课堂小结 

  - 表扬进步学生，强调“坚持练习”的重要性。  


前黄中心小学  体育 备课组集体备课记录

	时间
	2025.4.11
	地点
	接待室

	集体备课内容
	广播操

	主持人
	张清
	记录人
	杨艳

	参加人员
	杨培明、朱荣、刘莎、祁书杰

	集体

备课

过程


	教学目标 

1. 掌握广播操基本动作名称、路线及节拍规律（如：伸展、体侧、跳跃等）。  

2.能跟随音乐节奏连贯完成整套动作，动作标准度达80%以上。  

3.培养集体意识与纪律性，感受团队动作整齐的美感。  

教学流程设计 

情境创设：  

低年级：模仿“机器人做操”（分解动作定格游戏）；  

高年级：观看奥运会团体操视频片段，讨论“整齐的力量”。  

分层教学  

动作拆解教学法：  

1.镜面示范：教师背面示范，学生模仿（口诀辅助，如“双臂侧平像飞鸟，抬头挺胸不弯腰”）。  

2.分节练习：  

单节动作拆分练习（如：先学上肢动作，再结合脚步）；  

难点动作专项突破（如：跳跃运动采用“口令慢速→原速→跟音乐”三步法）。  

3.小组互助：  

4. 4人小组互纠动作，用“红绿灯评价卡”（绿灯：标准；黄灯：需调整；红灯：错误）。  

差异化策略：  

基础组：降低速度练习，提供动作轨迹辅助线（如地上画手臂摆动路径）；  

进阶组：增加动作力度与表现力要求，尝试领操员角色。  

3. 巩固与拓展 

分段跟音乐（先半套→全套），教师用口令提示关键节点（如“转身准备——1、2、3！”）。  

游戏化挑战：  

4. 放松与评价 

放松活动：  

静态拉伸（重点放松腿部、肩部），配合深呼吸练习。  

多维评价：用手机录制小组练习视频，回放分析动作一致性。  


前黄中心小学  体育 备课组集体备课记录

	时间
	2025.4.18
	地点
	接待室

	集体备课内容
	立定跳远

	主持人
	张清
	记录人
	杨艳

	参加人员
	杨培明、朱荣、刘莎、祁书杰

	集体

备课

过程


	教学目标

掌握立定跳远“预摆-蹬地-腾空-落地”四环节动作要领。  

发展下肢力量与身体协调性。  

教学流程设计

热身环节

慢跑+关节操（重点活动踝、膝、髋关节）。  

 动作教学 

 ① 预摆姿势：两脚开立与肩同宽，屈膝摆臂（口诀：“一摆二蹲三跳”）。  

 ② 蹬地练习：原地蹬地+摆臂（强调脚掌发力）。  

 ③ 空中动作：跳起摸标志物（悬挂气球或软球，引导收腹展腿）。  

 ④ 落地缓冲：跳入沙坑或垫子，练习屈膝前伸。  

 纠错指导：  

 易错点1：蹬地不充分 → 在起跳线前画“发力区”，强化蹬地意识。  2：落地后坐 → 设置“向前挥手”动作，引导重心前移。  

分组练习 

基础组：跳过小垫子（高度10-15cm）。  

提高组：连续跳过多个标志碟（间距逐渐增加）。  

 游戏竞赛：“跳远接力赛”（团队累计距离比拼）。  

放松与评价 

 拉伸放松（重点放松腿部肌肉）。  

 学生自评/互评：用“星级评分表”评价动作标准度、进步幅度。  




前黄中心小学  体育 备课组集体备课记录

	时间
	2025.4.25
	地点
	接待室

	集体备课内容
	加速跑

	主持人
	张清
	记录人
	杨艳

	参加人员
	杨培明、朱荣、刘莎、祁书杰

	集体

备课

过程


	核心目标：掌握加速跑启动姿势与加速技巧，提升短距离奔跑的能力。
一、教学目标

1. 知识与技能 

   - 90%学生掌握“身体前倾、摆臂有力、蹬地加速”的动作要领。  

   - 80%学生能在20米跑中完成明显加速过程。

2. 过程与方法 

   - 通过游戏化练习（如“追逐影子”“梯度加速挑战”）体会加速节奏。  

   - 利用标志桶分段提示加速距离（启动区→加速区→冲刺区）。

3. 情感态度

   - 培养竞争意识与团队协作精神（分组接力赛）。  

   - 鼓励自我挑战，建立“坚持即进步”的运动观。

教学重难点

重点：起跑后身体逐步前倾，摆臂与蹬地协调发力。  

难点：加速过程中步幅与步频的同步提升。  

三、教学流程设计

| 阶段       | 时间   | 活动内容     | 组织形式                | 设计意图                     导入 1. 情境导入：“猎豹追捕猎物”视频片段 → 提问：“猎豹如何加速？”2. 专项热身：高抬腿跑（20次×2组）+ 后踢腿跑（15m×2组） | 四列横队 + 分组散点     | 激发兴趣，激活下肢肌群       

|学练：分层练习：基础组：斜坡加速（利用缓坡体验前倾） 提高组：阻力伞加速跑（感知蹬地发力）游戏巩固：“加速密码”：教师举牌（绿→加速/红→减速） | 分组轮换（4组×5人） | 差异化教学，强化本体感觉     

|竞赛 “加速接力赛”：20米分段跑（0-5m启动→5-15m加速→15-20m冲刺） | 4路纵队接力             应用技术，培养团队意识       

|放松  1. 拉伸：股四头肌、小腿后群拉伸2. 呼吸调整：吸气抬手→呼气慢落（3次） | 圆形散点                缓解肌肉紧张，促进恢复       

集体研讨要点

1. 如何更有效纠正“挺腹跑”（常见错误）？  

   建议：用腰带轻系沙包于腹部，提醒身体前倾。  

2. 雨天室内替代方案？  

 建议：走廊“往返加速摸墙赛”或教室“原地摆臂蹬地模仿练习”。  


前黄中心小学  体育 备课组集体备课记录

	时间
	2025.5.9
	地点
	接待室

	集体备课内容
	跳跃与游戏

	主持人
	张清
	记录人
	杨艳

	参加人员
	杨培明、朱荣、刘莎、祁书杰

	集体

备课

过程


	一、教学目标  

1. 知识与技能  

85%学生能做到：起跳蹬地有力、落地屈膝缓冲（膝盖弯曲像弹簧）。  

75%学生完成连续8次以上“单脚跳格子”不失误。  

2. 过程与方法 

通过“动物模仿跳”（青蛙跳/袋鼠跳）感知发力模式。  

利用敏捷梯、标志盘设计多维度跳跃路径。  

3. 情感态度 

 在小组闯关中培养规则意识与合作精神。  

 通过挑战不同难度关卡建立“我能行”的信心。

二、教学重难点

重点：落地缓冲技术（保护膝关节）。  

难点：连续跳跃中的节奏控制与身体平衡。  

突破策略：  

难点具象化：  

落地声音挑战：“谁是小猫脚？”（落地轻无声）  

节奏训练：配合儿歌跳（《兔子舞》节拍：跳-跳-向前跳）。  

纠错口诀：“起跳用力蹬，落地弯腿轻，像只小蜻蜓，站稳不摇动。”

三、教学流程设计 

| 阶段   | 时间  | 活动内容 | 组织形式 |设计意图                     1. 情境导入：“小青蛙过池塘”动态热身（蹲跳+展臂平衡）2. 关节激活：脚踝转动（顺逆时针各10次）+原地轻跳 | 散点式队形 预防损伤，激发参与兴趣       

学练分层任务卡：基础组：双脚连续跳圆圈（间距50cm）提升组：单双脚交替跳敏捷梯挑战组：持沙包跳+落地投准（目标框）游戏强化：“逃离火山岛”：落地区随音乐缩小（绳圈） 分组轮换（5组×4人） 尊重差异，渐进提升技能        

|挑战小组闯关赛**： 1. 跳跃接力：跨“小河”（60cm宽泡沫条） 2. 合作任务：搭“荷叶桥”（传递垫子前进）  4路纵队竞赛   融合技能与团队策略           |  

放松1. 肌肉放松**： 坐姿拍打大腿/小腿（同伴互助）2. 呼吸冥想**：“蒲公英之旅”（吸气踮脚→呼气飘落） 双人互助圈   促进恢复，身心舒缓           




前黄中心小学  体育 备课组集体备课记录

	时间
	2025.5.16
	地点
	接待室

	集体备课内容
	实心球

	主持人
	张清
	记录人
	杨艳

	参加人员
	杨培明、朱荣、刘莎、祁书杰

	集体

备课

过程


	一、教学目标 

1. 知识与技能  

80%学生能完成“屈膝蹬地、挺髋成弓、快速挥臂”动作序列。  

70%学生达到同性别年级均值投掷距离（如3年级：男生4.5m/女生3.8m）。  

2. 过程与方法  

通过“能量传递”类比（脚是弹簧→腰是转轴→手是鞭子）理解发力顺序。  利用弹力带、小栏架等辅助器材分解动作练习。  

3. 情感态度

在挑战赛中培养“超越自我”的意志品质。  

通过小组互评建立客观评价意识。

教学重难

重点：下肢蹬伸与躯干发力的衔接。  

难点：出手角度控制（避免“抛高球”或“砸地球”）。  

突破策略：  

难点可视化：  

设置不同高度彩绳（2m/2.5m）作“理想抛物线通道”。  

落地区划分数值圈（中心5分→外围3分→边缘1分）。  

纠错口诀：  “蹬地如钻头，送髋似张弓，挥臂像甩鞭，球向斜前方！”

教学流程设计 

1. 安全导入：实心球安全操作微课（持球/捡球/传递规范）2. 动力链激活：弹力带抗阻转髋（10次×2组）+ 跪姿甩毛巾（模拟挥臂） 预防损伤，建立动作模型        

学练   分层进阶练习：基础组：对墙推球（距墙1.5m，强化出手速度）提升组：跨步蹬抛（前脚踩小栏架，体会蹬伸）挑战组：坐姿→跪姿→站姿三级投（感知发力差异）游戏应用：“穿越火线”：球从2.2m高绳下穿过入得分区 | 分组轮转扇形场地）  渐进强化技术，趣味巩固       多维挑战赛：1. 精准赛：投进不同距离目标圈（2m/3m/4m）2. 远度赛：小组累计距离PK（取3次最佳成绩） 】、分4组对抗         兼顾技术与实战应用             

放松    1. 针对性拉伸**：转腰拉伸（左右各10s）+ 肩部绕环2. 球体按摩：用球轻滚上背部（双人互助） | 散点互扶      缓解腰肩负荷，促进恢复      


前黄中心小学  体育 备课组集体备课记录

	时间
	2025.5.30
	地点
	接待室

	集体备课内容
	垫上翻滚

	主持人
	张清
	记录人
	杨艳

	参加人员
	杨培明、朱荣、刘莎、祁书杰

	集体

备课

过程


	一、教学目标  

1. 知识与技能  

85%学生做到“低头含胸→推手蹬地→抱膝滚动”动作连贯。75%学生独立完成直线前滚翻（滚动过程不歪斜）。  

2. 过程与方法  

通过“身体变球”实验（蹲姿摇摇乐→抱膝滚动）感知团身原理。利用斜坡垫、弹力带辅助降低动作难度。  

3. 情感态度  

在互助保护中培养责任感与信任感。  

通过挑战关卡建立“翻滚小勇士”自信心。  

二、教学重难点  

重点：低头含胸、推手发力启动。  

难点：滚动过程中保持身体对称（避免歪斜）。  

三、教学流程设计

情境导入：“刺猬遇险记”故事（缩团滚下山坡）2. 专项热身：摇摆时钟（左右滚）→ 不倒翁（前后摇）→ 小虫爬行（手脚协调）

分层挑战岛：新手岛（斜坡辅助）：从15°斜坡向下滚，体会推手发力勇士岛（平地练习）： 头贴标志垫+沿直线滚王者岛（障碍挑战）：滚翻后穿越60cm高绳圈，游戏强化：“翻滚隧道”：小组搭拱形通道（6人牵手），队员依次滚过 | 三区轮换（每组6-8人） | 渐进式突破，趣味强化技能    

情境任务赛 1. 消防演习：翻滚过“浓烟区”（低矮障碍）2. 太空探险：双人协作滚（背靠背夹球滚）

 1. 脊柱保养操**：猫式伸展（拱背→塌腰）2. 互助按摩：轻拍同伴背部（模仿雨点声） 双人结对， 舒缓脊柱压力，促进信任感     




前黄中心小学  体育 备课组集体备课记录

	时间
	2025.6.6
	地点
	接待室

	集体备课内容
	低平衡木

	主持人
	张清
	记录人
	杨艳

	参加人员
	杨培明、朱荣、刘莎、祁书杰

	集体

备课

过程


	备课目标：
统一认识：明确低平衡木教学的核心价值（平衡能力、协调性、专注力、自信心、空间感知、克服恐惧等）及在学段中的定位。

解决难点：共同分析学生常见困难（如恐惧、低头、晃动大、动作僵硬等）及应对策略。

集体备课流程与讨论要点：

一、 课前准备 

 本年级学生在平衡能力上的普遍水平和个体差异？

 以往教学中学生最常出现的问题和最喜欢的活动？

 自己认为最有效的1-2个低平衡木教学游戏或练习方法？

 对安全保护最担忧的环节是什么？

教学内容与教学方法设计

 基础技能拆解：** 梳理低平衡木的核心基础动作（上法、基本走步、停步、下法、简单转身如踏步转、并步转）。

 进阶与组合：讨论如何将基础动作组合（如：走+停+转身+下；走+简单造型如“小飞机”、“小树”），设计难度递进的挑战。

趣味化策略 (关键！)：

游戏化：集体头脑风暴趣味游戏和情境创设（如：“小小运输队”（头顶轻物/手持小球过河）、“穿越丛林”（绕过标志物）、“模仿秀”（模仿动物走）、“平衡木音乐会”（跟着节奏走停）、“闯关挑战”（完成不同动作组合的关卡））。

任务驱动：设计明确的小任务（如：走到终点摸一下标志物再回来；在指定点做一个造型保持3秒）。

器材辅助：如何巧妙运用标志桶、小沙包、软环、彩带、地标等增加趣味性和练习目的性？

教学方法与组织形式：

示范法：如何示范更有效？（慢动作、分解、强调关键点）

练习法：采用哪些组织形式？（分组轮换、鱼贯练习、小组合作挑战）如何保证练习密度和安全？

保护与帮助法 (重中之重！)：重点讨论、统一规范、实操模拟

保护者站位（侧方、斜前方/后方，根据动作调整）。

手法（扶髋、扶上臂近肩处，避免拉拽手臂或手腕）


前黄中心小学  体育 备课组集体备课记录

	时间
	2025.6.13
	地点
	接待室

	集体备课内容
	集体舞

	主持人
	张清
	记录人
	杨艳

	参加人员
	杨培明、朱荣、刘莎、祁书杰

	集体

备课

过程


	一、理念对齐与目标设定 

1. 解析集体舞在“运动技能”“心理健康与社会适应”“审美素养”维度的目标要求  

讨论：集体舞如何承载，社交礼仪教育与 文化传承功能？（如：中国民族集体舞、国际土风舞等）  

2. 学段目标聚焦  

小学，基础舞步协调+简单队形变化  | 大胆展示、感受合作乐趣        

二、学情破冰与痛点预判  

“学生抗拒牵手怎么办？动作记不住怎么破？” 

高频痛点清单：  

  - 羞怯心理（尤其异性组合）  

  - 节奏感弱导致步伐混乱  

  - 队形走位碰撞/迷失方向  

  - 动作记忆碎片化  

三、内容四维建构 

1. 动作库分层 

   - 基础层：基本舞步（滑步、踏点步、摇摆步） + 空间移动（前进/后退/侧移）  

   - 进阶层：旋转技巧 + 双人配合（引带/跟随） + 队形拓扑（圆形→方阵→十字交叉）  

   - 创意层：8小节自编段落 + 道具运用（丝巾/手环）  

2. 教学情境化设计 

   - 主题案例：  

     - 《节日狂欢》：用拉丁舞步表现庆典热情  

     - 《丝绸之路》：融合新疆舞转腕与蒙古族抖肩  

     - 《青春圆舞曲》：维也纳华尔兹基础变式  

- 心理安全：  

  - 建立“零嘲笑公约”  

  - 匿名勇气卡：写下担忧投入信箱，课堂共商解决方案  

  - 提供单人练习区（镜子/影子练习角）  

家庭任务包**：拍摄“亲子舞蹈挑战”短视频（降低课堂学习焦虑）  




前黄中心小学  体育 备课组集体备课记录

	时间
	2025.6.20
	地点
	接待室

	集体备课内容
	跳皮筋

	主持人
	张清
	记录人
	杨艳

	参加人员
	杨培明、朱荣、刘莎、祁书杰

	集体

备课

过程


	《跳皮筋》集体备课框架，融合传统游戏文化传承、分层教学与创新安全设计，助力打造"非遗+体育"特色课堂：备课主题 

传统体育游戏《跳皮筋》的现代化教学实施  

一、文化深挖与学情适配  

1. 非遗知识包

   - 跳皮筋历史演变（从明清"跳百索"到80年代校园风潮）  

   - 地域差异对比：北方童谣跳法 vs 南方竞技跳法  

   - 经典歌谣集锦：《马兰开花》《学习李向阳》等文化符号解析  

2. 学生兴趣点扫描 

   | 抗拒因素          | 破解策略                      | 认为"幼稚老土"    | 植入明星综艺跳皮筋片段      |

| 动作失败尴尬      | 设立"进步勋章"制度          |

| 歌谣不熟悉        | 改编流行歌曲（如《孤勇者》版）

二、动作体系分层建构  

皮筋高度三级挑战

“脚踝基础级” ： 35“小腿进阶级” ： 45

“膝部挑战级” ： 20

动作技能进化树  

基础-->A[单脚点跳]  基础-->B[勾绷脚转换]进阶-->C[绕花转身]  进阶-->D[双人交叉跳]  

大师-->E[多筋矩阵跳]  大师-->F[空翻越筋]

三、安全与器材革命**  

1. 风险防控矩阵* 

   | 风险点          | 解决方案                     

   | 绊倒            | 荧光皮筋+地面夜光定位点             肌肉拉伤        | 动态拉伸"皮筋操"  |

   | 高度争议        | 智能升降架（矿泉水瓶改制）  |  

2. 传统器材创新 

   - 响铃皮筋：筋绳串铃铛强化节奏感  

   - 魔术贴护踝：防止勾脚时鞋子脱落  

 3. 游戏化设计  

   - 闯关地图：设置"童谣秘境""速度山谷"等主题关卡  

   - 角色卡牌："节奏大师"（控绳者）、"灵巧飞燕"（跳跃者）  

   - 能量机制：连续成功触发"双倍积分时刻"  

四、跨学科融合点 

| 学科  | 融合形式                | 产出物              

| 音乐  | 创编数学节拍歌谣   | 《质数跳跳歌》      

| 美术  | 设计皮筋装置艺术        | 校园彩虹筋阵        

| 语文  | 撰写跳皮筋微小说        | 《筋绳上的童年》    

| 物理  | 探究弹力与高度关系      | 实验报告海报        

首月开展"皮筋文化周"，设置"祖孙挑战赛"促进代际互动，期末举办"校园吉尼斯"多筋同步跳纪录认证。




2025.学科综合实践活动记录

	时间
	活动记录
	备注

	3月——6月
	曲棍球社团活动
	

	3月——6月
	足球社团活动
	

	3月
	综合组单元作业设计交流
	

	4月
	区中小学生围棋比赛
	

	5月
	校春季田径运动会
	

	6月
	区曲棍球比赛
	

	6月
	区体育舞蹈比赛
	

	6月
	综合组单元作业设计交流
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	


兴趣小组活动记录
	时间
	地点
	指导老师
	活动内容
	备注

	2025.02-2025.06
	田径场 
	张清 
	田  径
	

	2025.02-2025.06
	田径场
	刘莎
	足  球
	

	2025.02-2025.06
	田径场
	朱荣
	  曲棍球
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	


公开课活动汇总记录

	时间
	班级
	授课老师
	教学内容
	参加人员

	5月
	三2
	张清
	轻器物投掷
	协作片体育教师

	6月
	三6
	杨艳
	加速跑
	综合组老师

	5月
	一6
	刘莎
	小足球
	朱慧敏

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	


教师获奖发表论文记录

	序号
	时间
	姓名
	论文题目
	获得奖项或发表刊物

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	


教师学生获奖记录

	序号
	时间
	姓名
	获得奖项
	备注

	1
	6月
	朱荣
	武进区中小学生曲棍球比赛甲组亚军
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	


	前黄中心小学体育教研组第二学期工作总结
本学期，体育教研组在学校领导的正确指导和各部门的大力支持下，紧密围绕学校工作计划和体育工作目标，以“健康第一”为指导思想，全面落实立德树人根本任务，积极推进阳光体育运动，深化体育教学改革，努力提升学生体质健康水平和体育素养。全组教师团结协作、锐意进取，圆满完成了各项工作任务。现将本学期工作总结如下：

一、 主要工作与成效

1.规范教学管理，提升课堂质量：

    严格执行教学计划：依据课程标准，结合各年级学生特点，科学制定并严格执行学期教学计划，确保教学内容的系统性和完整性。

    强化教学常规：坚持集体备课制度，深入研讨教材教法，优化教学设计（教案规范、目标明确、重难点突出）。加强课堂组织管理，注重安全教育，保证课堂秩序井然有序。

    推进教学改革：积极探索“学、练、赛、评”一体化的教学模式，尝试运用情境教学、游戏化教学、分层教学等方法，激发学生运动兴趣，提高课堂参与度和实效性。注重学生运动技能的形成与体能发展的结合。

    关注个体差异： 对体育困难生和特长生进行有针对性的辅导与培养。

2.落实阳光体育，丰富校园活动：

    确保“两操”质量：规范眼保健操和广播体操（或特色课间操）的动作标准，加强检查评比，提高活动质量，有效缓解学生疲劳，保护视力。

    保障“每天锻炼一小时”：精心组织大课间体育活动，形式多样（如跑操、跳绳、身体素质练习、特色项目等），内容丰富，确保学生参与面和运动量。

    举办体育竞赛活动：成功组织了校田径运动会，营造了浓厚的校园体育文化氛围，增强了班级凝聚力，培养了学生的竞争意识和团队精神。

3.加强队伍建设，提升专业素养：

    组织教研活动：定期开展教研活动，学习先进教育理念、课程标准、教学方法，观摩优秀课例，进行教学反思与经验交流。

促进教师发展：鼓励和支持教师参加各级各类培训、学习、教研活动和教学竞赛（如公开课、优质课评比），提升教师的专业理论水平和教学实践能力。

营造和谐氛围：组内教师团结协作，互帮互助，形成积极向上、钻研业务的良好风气。

4.规范场地器材管理，保障教学安全：

    加强场地器材维护：定期检查、维护体育场地和器材设施，及时排除安全隐患，确保体育活动的安全进行。

    规范器材借用管理：完善体育器材借用登记制度，提高器材使用效率。

    强化安全教育：将安全教育贯穿于体育教学和活动的始终，提高学生的安全意识和自我保护能力。本学期未发生重大体育安全事故。

5.配合学校中心工作：

    积极参与学校组织的各项活动（如艺术节、科技节、开放日等），提供体育支持与保障。

    完成学校布置的其他临时性工作。

回顾过去的一个学期，体育教研组全体成员兢兢业业，扎实工作，在教育教学、活动开展、队伍建设等方面取得了一定的成绩。展望未来，我们清醒地认识到存在的不足和挑战。下学期，我们将继续秉持“健康第一”的理念，以更加饱满的热情、更加务实的作风，凝心聚力，开拓创新，努力克服困难，不断提升体育工作水平，为增强学生体质、促进学生全面发展、营造活力校园做出更大的贡献！




