福建省义务教育“体育与健康”教学指导意见
（试行）

一、前言

2016年5月国务院颁发了《关于强化学校体育促进学生身心健康全面发展的意见》（国办发[2016]27号）。为了认真贯彻落实国办发[2016]27号文件精神，省政府于2016年12月26日颁发了《福建省人民政府办公厅关于强化学校体育促进学生身心健康全面发展的实施意见》（闽政办[2016]209号）。为了深入学习贯彻党的十九大精神，跟上新时代的新形势、新步伐，进一步强化学校体育工作，促进学生身心健康全面发展，根据国家《义务教育体育与健康课程标准》（2011年版）的基本精神和具体要求，结合我省实际情况，制订福建省义务教育“体育与健康”教学指导意见（试行）。
二、指导思想

“健康第一”是体育与健康课程的指导思想，旨在通过体育教育和健康教育促进学生身心健康、体魄强健。通过唱响课堂教学主旋律,有效的体育课堂教学和丰富多彩的阳光体育活动，“打基础、补短板、促发展、创特色”，切实增强学生体质健康水平。
三、编写原则

（一）指导性原则

规范教学文件，精选教学内容，有效运用教学方法，合理安排运动负荷和练习密度，科学进行教学评价，加强对全省中小学体育教学的指导性。

贯彻《义务教育体育与健康课程标准》理念，落实立德树人的根本任务，突出课程核心目标，加强培养体育核心素养的指导性。

（二）基础性原则

以抓“三基”为主，培养核心素养，为形成终身体育意识和能力奠定坚实基础。

（三）针对性原则

一是针对教案不规范、教学安全防范薄弱的现象，加强教案的规范编写和对教学中帮助与保护环节的指导与评价。

二是针对学生薄弱的体育素质，选择针对性较强的教学内容和锻炼方法，并适当增加课时，加强对薄弱项目锻炼与方法的指导。

（四）创新性原则

一是遵循动作发展规律，根据学生动作发展敏感期，科学地开展运动技能教学。

二是开发课程资源，将心肺复苏急救知识和技能引进课堂。关爱生命，出实招见实效，形成我省中小学体育教学的特色。

（五）可行性原则

便于学习，便于操作，便于检查。

四、教学内容和标准

（一）各水平各类内容及比重

本课程设置必修和选修两类内容。水平一和水平二属于体育与健康教育教学的基础阶段，年级越低，越需要掌握基本运动技能，因此必修内容的比例越高，选修内容的比例越低，随着学生身心的发展和基本运动技能的掌握，必修内容的比例相应降低，选修内容的比例相应增加，有利于形成地方和学校特色。各水平各类教材的比重详见下表。
各水平各类教材课时比重表   
	内容/年级/比重
	水平一

（1-2年级）
	水平二

（3-4年级）
	水平三

（5-6年级）
	水平四

（7-9年级）

	
	%
	课时数
	%
	课时数
	%
	课时数
	%
	课时数

	必

修

类
	体育与健康知识
	5
	14
	5
	11
	5
	11
	5
	16

	
	基本活动类/田径类
	25
	72
	25
	54
	20
	43
	15
	49

	
	体操类
	20
	58
	20
	43
	20
	43
	15
	49

	
	球类

（篮球、足球、排球）
	20
	58
	23
	50
	23
	50
	30
	98

	
	民族民间传统类

（武术、跳绳）
	15
	43
	12
	26
	12
	26
	10
	32

	选修类（根据实际需要选择具体项目）
	球类：乒乓球、

羽毛球、棒球等

2.水上类：游泳

3.民族民间传统类

4.新兴体育运动类

5.韵律活动类：韵律

操、舞蹈、健美操等

6.必修内容的提高

与拓宽等
	15
	43
	15
	32
	20
	43
	25
	80

	累计
	100
	288
	100
	216
	100
	216
	100
	324


备注：每学年按照36周计算，水平一每周4课时，水平二至水平四每周

分别3课时。

（二）必修教学内容和标准

遵循导向性、基础性、科学性（认知发展、身体发展、动作发展和情感发展）、实践性、可操作性等原则确定各水平必修内容和标准。

水平一（一、二年级）

表1-1  体育与健康知识内容和标准

	课程

内容
	教学内容
	评价标准

	保健

知识
	上好体育课、如厕卫生与文明、健康饮水、健康饮食、

急救常识
	知道并遵守体育课上课常规和注意事项。

了解排便对人体的重要性；知道如厕的基本卫生常识、文明礼仪等注意事项；能做到按时如厕、文明如厕。

知道水对人体健康的重要性、饮水卫生和科学饮水的方法；了解过多饮用含糖饮料、碳酸饮料的危害；养成良好的饮水、节约用水和保护水资源习惯。

了解健康饮食的重要性、挑食和偏食的危害；懂得食物的种类，知道奶类和豆类食品对健康的好处；养成不挑食、不偏食、常喝奶制品和常吃豆制品的良好习惯。

懂得使用救急电话，求救成人。

	健身

知识
	游戏的安全、坐立行的姿势和方法、了解自己的体质情况
	了解游戏的安全常识；知道游戏活动时的安全注意事项，知道出现意外情况时及时报告老师或成人；养成不玩危险游戏的良好习惯。

了解不良姿势对身体健康的不良影响；懂得坐、立、行的正确姿势，养成良好的坐、立、行姿势。

知道腕关节、肘关节、肩关节、髋关节、膝关节和踝关节的名称和位置；了解自己的体质测试情况，懂得自己要加强锻炼的项目。


表1-2  基本身体活动类内容和标准

	课程内容
	教学内容
	评价标准

	走
	各种方式及速度的走
	知道并能简要说出自然走、大步走、侧身走、后退走等至少4种及不同速度走的动作方法。

能做出自然走、大步走、侧身走、后退走等至少4种及不同速度的走，并保持正确姿势；走得安全。

能乐于参与，与同伴愉快合作，体验练习乐趣。

	跑
	听信号跑、20、30米快速跑、合作跑
	能简要说出听信号跑和快速跑的动作术语，知道站立式起跑和合作跑的动作方法。

能听到信号后，迅速按要求以正确姿势跑出；能用站立式起跑姿势完成30米全程快速跑，保持正确姿势，两臂弯曲于腰部，双脚有短暂离地过程，脚尖和脚跟狭窄部位着地，沿直线快速跑；能用正确的姿势进行合作跑；跑得安全。能完成3种以上提高反应速度的练习。

能克服困难、与同学友好相处、团结协作。

	跳

跃
	仿动物跳、双脚纵跳、单脚跳、前跨跳、行进间单跳双落
	知道兔子、袋鼠、青蛙跳的方式和特点；知道双脚跳和单脚跳的动作术语；知道脚蹬地、屈膝上提、连续跨跳等前跨跳中的动作术语；    

能简要说出单脚踏跳有力、双脚轻巧落地等行进间单跳双落的方法。

能形象的模仿以上三种动物的跳法；能较协调地连续做出5次双脚跳；能较协调、连贯地完成单脚跳练习，非支撑腿弯曲于体后，两臂弯曲，前摆产生力量；能较协调、连贯、有力的向前做出前跨跳；能连贯、协调的完成行进间单跳双落，并表现出踏跳有力，双落轻巧。

能勇敢、果断，与同学团结协作，体验成功的乐趣。

	投

掷
	持轻物掷远游戏、地滚球游戏
	知道持轻物掷远和地滚球的动作术语。

在掷远游戏中能做出“肩上屈肘”、挥臂快速的连贯动作；在地滚球游戏中能做出“与投球手相对的脚向前迈出一大步，双腿弯曲以降低身体重心”的动作。

能认真练习、遵守纪律、克服困难、相互协作，养成注意安全的意识和习惯。

	滑

步
	前滑步、侧滑步
	知道前滑步和侧滑步的动作术语。

掌握前滑步和侧滑步，能熟练做出两脚分别连续完成四个向前的滑步；能熟练做出至少4 次向右和4次向左的侧滑。

能认真练习、相互帮助，体验练习乐趣。


表1-3  体操类内容和标准
	课程

内容
	教学内容
	评价标准

	队

列

队

形
	集合、解散、立正、稍息、报数、蹲下、起立、向前看齐、向右看齐、原地三面转法、原地踏步、立定、齐步走
	能形象说出原地三面转法、原地踏步、立定、齐步走的动作方法及动作要点；知道合作的重要性。

在集体练习中能较熟练地做出原地三面转法、原地踏步、立定、齐步走等动作。

能认真练习、相互配合、听从指挥。

	基

本

体

操
	广播体操（七彩阳光）、模仿操
	知道第三套广播操——七彩阳光的构成，知道广播操和模仿操的健身、健心作用；知道广播体操和模仿操各节操的名称以及举、屈、蹲、绕等动作术语；知道合作、守纪的重要性。

能随着音乐节拍完成套动作，做到身体姿势正确，动作轻快，有节奏。能完成3种以上提高柔韧性的练习。

能做到集体动作协同一致、相互配合，勇于展示。

	滚

翻

类
	团身滚动
	知道团身滚动的动作术语和动作方法，以及保护与帮助的方法，知道不同形式的团身滚动的练习方法。

能在保护下熟练完成团身滚动，团身紧，滚动圆滑，方向正，连续做出5次的前后滚动。

能充分体验运动乐趣，在练习中自信、勇敢。

	平

衡

类
	体前屈平衡、平衡木
	知道体前屈平衡和平衡木的基本技术原理及练习方法，了解其锻炼价值；能形象地描述体前屈平衡和平衡木动作方法及保护与帮助的方法。

掌握体前屈平衡；能在保护下以正面、侧面、背面行进的方式走完平衡木。能完成3种以上提高平衡性的练习。

能自信、勇敢、关注安全。

	攀

爬

类
	仿生爬行
	能形象地描述鳄鱼、海狮和蚂蚁爬行的动作方法。

能熟练地模仿鳄鱼、海狮和蚂蚁爬行的动作。

能感受到活动乐趣，勇敢创新、善于表现。


表1-4  球类内容和标准

	课程内容
	教学内容
	评价标准

	篮

球
	球性练习、

拍球游戏、传接球游戏、投篮游戏、原地运球
	简单描述抛接球、拍球、传球、投篮的动作方法；知道持球、拍球、传球、投篮的手型和触球部位。
初步掌握手操控球的基本方法和比较协调、连续完成各种方式的抛接球、绕环球和拍球；能与同伴合作玩活动篮游戏；掌握原地运球，手指和指根触球，手腕、手指按拍篮球，做出随球与迎球动作。能分别完成3种以上灵敏性和协调性的练习。
能认真学习，努力练习，与同伴愉快合作、交流，相互学习和帮助。

	足

球
	球性练习、

踢球游戏、

传接球游戏
	知道踢、传、接球等术语，能简单描述动作方法；知道踢、传、接球时脚触球的部位。

初步掌握用脚的合理部位进行踢球和传接球。

能认真学习，努力完成练习，遵守规则，与同学愉快合作、交流，相互学习和帮助。


表1-5  民族民间传统类内容和标准

	课程内容
	教学

内容
	评价标准

	武

术
	拳、掌、勾、抱拳礼、冲拳、推掌
	能简要说出拳、掌、勾、冲拳、推掌动作要领和1-2种的武术礼仪名称，如抱拳礼、鞠躬等。

初步掌握拳、掌、勾、抱拳礼、冲拳、推掌，能左右手连续冲拳和推掌各3次以上，做到冲拳、推掌快速有力、拧腰顺肩，以声助力。

能乐于学习、遵守规则和刻苦练习，有初步的武术礼仪意识。

	
	弓步、马步
	能简要说出弓步和马步的动作方法。

初步掌握弓步和马步，能听到动作名称时做出相应的动作，做到弓步、马步转换连贯到位，快速有力；能在 “锤子—剪刀—布”游戏中进行武术的基本动作练习。

能积极参与、兴趣浓厚。

	
	武术健身操《旭日东升》
	知道并能简要的说出武术操《旭日东升》的动作名称和要点。

初步掌握《旭日东升》，音乐、动作、眼神三者配合较好，能连贯地完成武术操《旭日东升》整套动作练习，初步体验武术动作的劲力特点和风格。能完成3种以上提高柔韧性的练习

能乐于展示，学习态度积极，有初步的武术礼仪意识。

	跳

绳
	并脚跳、原地跳长绳


	简要说出并脚跳绳、原地跳长绳的动作方法，了解跳绳运动的特点及锻炼价值。

掌握并脚跳绳，能以肩为轴，手腕放松摇绳，前脚掌轻着地，双脚起落连续跳绳；掌握原地跳长绳的练习方法，能做到跳绳人起跳时机和节奏与摇绳人摇绳的节奏一致，能与他人协作进行跳绳。

能积极、认真的学习，与同伴配合良好。


2.水平二（三、四年级）

表2-1  体育与健康知识内容和标准

	课程

内容
	教学内容
	评价标准

	保

健

知

识


	生殖系统卫生、运动的饮食卫生、用眼卫生、预防呼吸道传染病、合理膳食、出血的处理方法、中暑的预防与处理
	了解人体生殖系统的构造、功能；知道生殖系统的护理方法、卫生要求和注意事项；养成良好卫生习惯。

知道体育运动前后饮食卫生；懂得运动前后合理、科学饮食的基本方法和注意事项；养成良好运动饮食卫生习惯。

知道正确的读写姿势、用眼卫生要求和注意事项、预防近视的方法；养成正确的读写姿势和良好的用眼卫生习惯。

了解常见呼吸道传染病及其对人体的危害；知道常见呼吸道传染病的基本预防方法；养成良好的个人生活和卫生习惯。

知道合理膳食的好处和原则；了解营养合理搭配的食谱；养成合理膳食的良好习惯。

了解常见出血的类型，知道可能造成的后果；知道各种常见出血的应急处理方法；能应急处理常见出血，愿意帮助别人处理常见出血。

知道中暑的症状、预防与急救方法；愿意帮助别人。

	健

身

知

识
	《国家学生体质健康标准》的意义和要求、安全运动
	了解《国家学生体质健康标准》的意义，知道测试项目和要求；懂得完成本水平段测试内容的技术技能和评定标准；能积极主动参加锻炼和测试；懂得自我评价。

了解体育运动的安全常识；知道安全运动的基本方法；养成安全体育锻炼的良好习惯。

	心

肺

复

苏
	基本概念、处理方法
	了解心肺复苏的定义。

了解心跳、呼吸骤停的危急程度及造成心跳、呼吸骤停的可能原因。

明确健康生活习惯的养成要从小开始，明确自己在在面临需要开展心肺复苏的紧急情况中可扮演的角色（即保持镇静，迅速呼救并拨打120急救电话，或寻求周围成人的帮助，切不可独自勉强处理造成最佳急救时机的延误）。


表2-2  基本身体活动类内容和标准

	课程内容
	教学

内容
	评价标准

	跑
	站立式起跑、30米、50米快速跑、迎面接力跑、300-400米耐久跑
	知道站立式起跑、快速跑、迎面接力跑和300-400米耐久跑动作术语。

正确做出站立式起跑；掌握30和50米快速跑，能用站立式起跑姿势完成30和50米全程快速跑，并能做到前脚异侧臂在体前，反应速度快，启动快，途中跑蹬摆有力，跑动轻松、自然；保持快速冲过终点；能做到与同伴协调配合，用右错肩、立式传接棒方法，顺利传接棒；初步掌握300-400米耐久跑，能做到跑的动作自然轻快，速度均匀、呼吸有节奏，合理分配体力，跑完全程。初步掌握3种以上提高位移速度的方法。

能积极主动参与各项跑的学习，体验体育活动的乐趣，遵守活动规则，主动与同伴进行交流与合作，勇敢顽强，坚持完成任务。

	跳

跃
	单脚跳、立定跳远、前跨跳、急行跳远
	知道单脚跳、立定跳远和急行跳远的名称与动作术语；知道脚蹬地、屈膝上提、连续跨跳等前跨跳中的动作术语。

掌握单脚跳，能协调、连贯地完成单脚跳练习，非支撑腿弯曲于体后，两臂弯曲，前摆产生力量；掌握立定跳远，两脚左右开立，弹性屈伸摆动，同时两脚用力蹬地向前上方跳起，双脚同时落地，屈膝缓冲；掌握前跨跳，能较协调、连贯、有力的连续向前做出前跨跳；初步掌握急行跳远，自然助跑，速度逐渐加快，有力腿积极踏跳，使身体充分腾起，落地时身体前倾屈膝缓冲，双脚同时落地保持平衡，两臂后摆。初步掌握3种以上提高下肢力量的方法。

能积极主动参与各项跳跃的学习，体验跳跃运动的乐趣，主动与同伴进行交流与合作，勇敢、果断、敏捷。

	投

掷
	上手投掷纸球、下手投球游戏、下手投掷垒球
	知道上手投掷纸球和下手投掷垒球的动作术语；知道下手投球游戏方法；知道投掷运动的安全注意事项。

初步掌握上手投掷纸球，持球正确、向后引肩，蹬地、转体、挥臂动作，动作连贯，向前上方投出；掌握下手投球游戏，与投球手相对的脚向前迈出一大步，双腿弯曲以降低身体重心；掌握下手投掷垒球，与投球手相对的脚向前迈出一大步，双腿弯曲以降低身体重心，手臂由后向前快速挥臂，并保持动作连贯、协调。

能积极参加投掷练习和锻炼，与同伴友好相处，和谐互助，具有一定安全意识，自信、果断、坚毅。


表2-3  体操类内容和标准

	课程

内容
	教学内容
	评价标准

	队

列

队

形
	齐步走-立定

跑步走-立定
	知道齐步走和跑步走的正确姿势，记住起步脚和立定的上步脚；能正确理解齐步走-立定和跑步走-立定的概念。 

齐步走和跑步走动作自然、协调，起步、立定步点整齐一致，听到“齐步（跑步）—走”“立—定”口令后能独立完成齐步走（跑步走）-立定。

能做到在集体活动中动作协调一致和听从指挥、服从组织、有秩序地练习、遵守纪律。

	滚

翻

类
	前滚翻、后滚翻
	能形象说出滚动时的身体姿态及保持这种身体姿态的方法；能正确理解滚动的概念，知道有不同形式的滚动方法以及保护与帮助的方法。

能在保护下熟练完成前滚翻和后滚翻动作，且团身紧，滚动圆滑，方向正，滚翻后能起立。

能充分体验运动乐趣，自信、勇敢、注意安全。

	支

撑

类
	仰卧推起成桥、低单杠跳上成支撑
	能说出仰卧推起成“桥”动作方法及保护与帮助的方法；知道低单杠跳上成支撑的动作术语和动作方法，以及保护与帮助的方法。

能在保护下熟练完成仰卧推起成桥，能两脚蹬地，挺髋、伸膝的同时两手于肩上推撑垫，成“桥”；能在保护下熟练地完成低单杠跳上成支撑，跳上成正撑时，直臂挺胸抬头，并腿绷脚面。初步掌握3种以上提高柔韧性的方法。

能勇敢、顽强，遇到困难能勇于克服。

	平

衡

类
	侧手翻、手倒立
	能描述侧手翻和手倒立的动作方法及保护与帮助的方法；知道侧手翻和手倒立的动作术语。

能在保护下熟练完成侧手翻，蹬地、摆腿、撑垫、展体，动作连贯、协调；能在保护下熟练完成手倒立动作，两臂撑直、顶肩用力。

能自信、勇敢、互帮互助。

	攀

爬

类
	爬肋木
	能形象地描述爬肋木的动作方法及保护与帮助的方法。

掌握肋木的攀爬方法，能协调地在肋木上进行安全练习。

能不怕困难、互帮互助。

	悬

垂

类
	斜身引体
	能形象说出斜身引体时的身体姿态及保持这种身体姿态的方法；知道斜身引体的动作术语，会描述斜身引体动作方法及保护与帮助的方法。

能在保护下熟练完成斜身引体，身体姿势正确。初步掌握3种以上提高肌肉力量的方法。

能坚持、顽强，勇于克服困难。


表2-4  球类内容和标准

	课程内容
	教学内容
	评价标准

	篮

球
	行进间运球、原地双手胸前传接球、原地双手投篮、3人篮球比赛
	能说出行进间运球、原地双手胸前传接球和原地双手投篮的动作名称和术语。

掌握20米行进间运球，按拍球的后上部，使球向前上方弹起，跑动步伐与球弹起节奏协调一致；掌握原地双手胸前传接球，翻腕、拨指传出球，两臂前伸迎接球，顺势接球向后引；初步掌握原地双手投篮，两脚蹬地，上体伸展，伸直两臂，手腕外翻；能在游戏和比赛中运用所学技术和规则。分别初步掌握2种发展速度和灵敏性的方法。

能在练习、比赛、游戏、考核等活动中，积极、主动参与；能与不同运动能力的同学共同参与小篮球的练习、游戏和比赛，勇于克服困难，能与同伴友好相处，尊重竞争对手，遵守规则，服从判罚。

	足

球
	脚背正面运球、脚内侧传接球、五人制足球比赛
	能说出脚背正面运球和脚内侧传接球动作名称和术语。

初步掌握脚背正面运球，运球脚提起时，脚跟提起，脚背绷紧，脚尖向下，用脚背正面推拨球前进；初步掌握脚内侧传接球，支撑脚踏在球的侧方，用脚内侧击球的后中部；能在游戏和比赛中运用所学技术和规则。分别初步掌握3种提高灵敏性和协调性的方法。

能认真学习，积极参与，尊重竞争对手，自觉遵守规则，服从判罚。

	排

球
	托球游戏侧面下手发球
	能说出托球和侧面下手发球的动作名称和术语。

初步掌握侧面下手发球，熟练做出准备姿势、抛球摆臂、挥臂击球的动作。分别初步掌握2种提高灵敏性和协调性的方法。

能与不同运动能力的同学共同参与排球的练习和游戏，勇于克服困难，与同伴友好相处，学习兴趣较浓厚。


表2-5  民族民间传统类内容和标准

	课程内容
	教学内容
	评价标准

	武

术
	撩掌、摆掌、弹踢、蹬腿
	能简要说出撩掌、摆掌、弹踢、蹬腿动作要领和动作特点。

掌握撩掌、摆掌、弹踢、蹬腿等动作，练习中动作与力度配合良好，做到动作快速有力、准确、协调、用力部位准确。

能积极参与，乐于合作，形成基本的武术礼仪习惯。

	
	弓步冲拳、弓步推掌、马步冲拳、马步推掌、武术组合动作：“推掌冲拳一手型变化一摆掌勾手一仆步亮掌一击掌俯腰一分掌正踢；弓步冲拳一弹踢冲拳一顺弓步冲拳一右弓步冲拳”、摆掌撩掌类组合：上步搂手马步击掌一弓步双摆掌一弓步钩手撩掌一弹踢推掌一马步击掌
	能说出组合动作的名称、动作特点和锻炼价值；能说出2-3个武术谚语。

掌握2-5个动作组成的组合练习，表现出身体动作的协调、连贯、有力度，展示出武术动作的“精、气、神”；掌握撩掌类组合动作，眼神与动作配合良好；能与教师共同观察，初步评价同学的动作和自我评价。

能积极参与，乐于展示，形成基本的武术礼仪习惯。 



	跳

绳
	单脚交换跳、双人跳绳、跑“8”字跳长绳
	能说出单脚交换跳、双人跳绳、跑“8”字跳长绳的动作方法，了解跳绳运动的特点及锻炼价值，能用所学的跳绳技能进行锻炼。

掌握单脚交换跳，能做出以肘为轴，臂腕发力摇绳，两脚依次跨过绳的连贯动作；掌握双人跳绳，能够和同伴完成一人摇绳带一人的双人跳绳、两人各握绳子一端的同摇同跳、两人摇绳一人并脚跳；掌握跑“8”字跳长绳，跳绳人与摇绳人配合，正确把握入绳及出绳的时间，同学间衔接连贯。初步掌握3种提高动作速度的方法。

能与不同运动水平的同学共同参与跳绳练习，能自主学习，团结协作。


3.水平三（五、六年级）

表3-1  体育与健康知识内容和标准
	课程

内容
	教学内容
	评价标准

	奥林匹克运动知识
	奥运起源和发展、体育欣赏
	了解奥林匹克运动的起源、发展和奥运精神；知道国际奥委会会旗、会标和开展的活动等。

理解奥林匹克格言、国际奥委会会旗、会标的意义。

了解中国的奥运起源、发展和成绩，具备良好的集体主义和爱国主义精神，能弘扬奥运精神。

知道所欣赏的体育运动项目名称和一些动作技术名称。

	保健知识
	青春期卫生与保健、食品安全、识别危险源，远离危险、吸烟的危害、碘缺乏病和贫血的预防知识与方法、中暑的原因、预防及处理、扭伤、挫伤、轻微烫伤的预防与处理
	了解青春期的生理变化和男女生生长发育的主要特点；知道青春期发育男女生之间的差异，能够做好自已的青春期卫生保健，性格阳光开朗。

了解食品安全的重要性、食品安全与身体健康的关系；知道识别食品安全的基本知识和方法，具有正确的食品安全观和良好的饮食习惯。

了解生活中常见的危险标志，具有良好的安全意识，能识别并远离危险源，帮助和劝阻他人远离危险源。

了解吸烟的危害，自觉抵制吸烟。

了解碘缺乏病和贫血的危害，知道碘缺乏病和贫血的预防知识与方法；具有良好的生活习惯和科学的健康观。

初步掌握中暑的预防及处理方法。

了解扭伤、挫伤、轻微烫伤；知道处理扭伤、挫伤、轻微烫伤的方法；具备预防意外伤害的意识和自我保护意识。

	健身知识
	常见项目的健身价值、人体运动系统的组成、个人体质状况和薄弱项目
	了解常见运动项目及其健身价值。

知道常见项目的健身方法。

具有健身意识和锻炼的习惯。

知道运动系统的组成。

知道自己的体质状况，初步了解体质薄弱项目并进行自我评价。

	心肺复苏
	抢救时间呼吸循环系统常识操作流程
	了解心肺复苏“黄金四分钟”，明白时间对于心肺复苏的重要性，了解快速的判断意识和呼吸，及时的呼救。
初步了解人体呼吸、循环系统的解剖结构及运作机制。
初步了解心肺复苏流程。

	预防与应对灾害知识
	日常生活、出行的安全知识、火灾、地震的应对方法、台风、水灾的应对方法防空应对方法
	了解煤气中毒、触电、雷击；知道煤气中毒、触电、雷击、有安全防范意识和能力。

掌握应对紧急情况的程序和原则，能正确拨打急救报警电话，且能快速清晰地表达事件情况，掌握预防伤害的基本方法。


表3-2  田径类内容和标准

	课程内容
	教学内容
	评价标准

	跑
	50米快速跑、4X50米迎面接力跑、8X50米往返跑、2分钟定时跑
	知道起跑、起跑后的加速跑、途中跑、终点跑等50米快速跑中的有关术语；知道4X50米迎面接力跑动作术语；知道呼吸节奏、往返等8X50米往返跑中的动作术语；知道2分钟定时跑的名称与方法；知道快速跑、接力跑、往返跑和定时跑的注意事项。

掌握50米快速跑，起跑动作正确，快而有力，加速明显，途中跑重心平稳，直线性好，蹬摆有力，自然协调，冲刺撞线明显；掌握4X50米迎面接力跑，与同伴协调配合，用右错肩、立式传接棒方法，顺利完成接力棒的传递，途中跑快速，自然协调；掌握8X50往返跑，途中跑蹬、摆动作幅度稍小，频率稍低，动作轻快、自然、平稳，呼吸有节奏，两三步一呼，两三步一吸，尽快冲过终点；掌握2分钟定时跑，途中跑幅度稍小，频率稍低，动作自然、轻快、平稳，呼吸有节奏，尽可能以最快速度冲过终点。分别掌握3种提高灵敏、速度和心肺耐力的方法。

能互相帮助、相互配合，克服困难，敢于承担责任，具有安全意识。

	跳

跃
	蹲踞式跳远、跨越式跳高
	知道蹲踞式跳远和跨越式跳高的动作术语。

初步掌握蹲踞式跳远，助跑快速、有节奏，助跑和起跳衔接连贯，蹲踞动作较自然，小腿前伸较积极，落地屈膝缓冲，身体平稳；初步掌握跨越式跳高，助跑有节奏，起跳有力，过杆时摆动腿内旋下压，落地屈膝缓冲，整体动作连贯。掌握2种提高下肢力量的方法。

能关注自己跳跃能力的进步幅度，会分析解决存在问题，面对困难不灰心，能顽强拼搏。

	投

掷
	上手投掷垒球、双手前掷实心球
	知道上手投掷垒球和双手前掷实心球的动作术语。

掌握上手投掷垒球，持球正确、向后引肩，蹬地、转体、挺胸、收腹、挥臂动作连贯，挥臂甩腕快速而有力，向前上方投出；能初步做出超越器械的动作。掌握2种提高上肢力量的方法。

能关注自己的进步幅度，会分析解决存在的问题，能自信、果断、互帮互助，具有安全意识。


表3-3  体操类内容和标准

	课程

内容
	教学内容
	评价标准

	队

列

队

形
	行进间向左（右、后）转走
	知道预、动令落于右（左）脚，转体时上体正直，转动平稳的动作要领；能正确理解行进间向左（右、后）转走的概念，知道合作的重要性。

动作自然、协调、转体、起步，步点整齐一致，能在集体练习中整齐得完成行进间向左（右、后）转走。

能在集体活动中听从指挥、服从组织、有秩序地练习、遵守纪律。

	滚

翻

类
	前滚翻交叉转体180度接后滚翻起
	知道技巧联合动作的完整概念、滚翻的实用性及动作要点；能形象说出联合动作中各个分解动作的身体姿态及保持这种身体姿态的方法，知道保护与帮助的方法，认识到安全的重要性。

能在保护下熟练完成前滚翻交叉转体180度接后滚翻起，动作协调连贯。

能充分体验运动乐趣，自信、勇敢。

	支

撑

类
	低单杠跳上成正撑前翻下、山羊分腿腾越
	会描述低单杠跳上成正撑前翻下和山羊分腿腾越动作方法及保护与帮助的方法，认识到安全的重要性；能形象说出联合动作中各个分解动作的身体姿态及保持这种身体姿态的方法。

能在保护下熟练完成低单杠跳上成正撑前翻下，成正撑时，直臂挺胸抬头，前翻下时，上前屈收腹贴杠；能在保护下熟练完成山羊分腿腾越，助跑有节奏，起跳有力，提臀分腿顶肩，推手及时。

能勇敢、顽强，勇于克服困难。

	平

衡

类
	跪跳起、肩肘倒立
	知道跪跳起和肩肘倒立的锻炼价值，知道常用的拉伸方法；能形象地描述跪跳起和肩肘倒立的动作方法及保护与帮助的方法。

能在保护下完成跪跳起，摆臂制动与脚面、小腿压垫、提腰动作配合良好；能在保护下完成肩肘倒立，伸髖立腰，两手撑腰背，脚面绷直。掌握2种提高腰腹力量的方法。

能自信、顽强，勇于克服困难。

	攀

爬

类
	爬天梯
	能形象地描述爬天梯的动作方法及保护与帮助的方法。

掌握天梯的攀爬方法，能在保护下较协调地在肋木上进行安全练习。掌握2种提高背部肌肉力量的方法。

能勇敢、顽强、不怕困难，互相帮助。

	悬

垂

类
	单杠悬垂、悬爬横杆
	会描述单杠悬垂和悬爬横杆动作方法及保护与帮助的方法；知道单杠悬垂和悬爬横杆的实用性及动作要点。

能在保护下完成单杠悬垂和悬爬横杆。掌握2种提高肌肉耐力的方法。

能坚持、顽强，敢于和同伴比赛。


表3-4  球类内容和标准

	课程内容
	教学内容
	评价标准

	篮

球
	篮球规则、移动、体前变向换手运球、原地单手肩上投篮、篮球比赛
	了解小篮球运动的锻炼价值，知道它能促进速度、力量、灵敏、协调、平衡等身体素质的全面发展；能说出侧身跑、体前变向换手运球、原地单手肩上投篮的动作名称和术语；知道走步、3秒、5秒、8秒、24秒等违例及其罚则。

初步掌握体前变向换手运球，向左（右）侧变向时，拍按球的右（左）侧上方，把球运向身体的左（右）前侧，跨步、转体、前倾、探肩等动作较协调连贯；初步掌握原地单手肩上投篮，上、下肢协调用力，用手腕前屈和手指拨球动作将球投出；能在游戏和比赛中运用所学技术和规则；分别掌握2种提高速度和下肢力量的方法。

能积极主动参与小篮球的练习、比赛、游戏和考核等活动，能与不同运动能力的同学共同参与小篮球的练习、游戏和比赛，能承受挫折、勇于克服困难，尊重竞争对手，自觉遵守规则，服从判罚，正确对待输贏。 

	足

球
	足球规则、脚背正面射门、组合练习、五人制足球比赛
	知道小足球运动的锻炼价值，知道它能促进速度、力量、灵敏、协调、平衡等身体素质的全面发展；能说出脚背正面射门和组合练习的动作名称和术语；知道比赛时间、黄牌、红牌、越位等足球基本规则。

掌握脚背正面射门，最后一步步幅较大，支撑脚踏在球的侧方，踢球腿大腿顺势后摆，小腿后屈，脚背绷直且用力踢出；初步掌握脚背正面运球接脚背正面射门和脚背正面运球接脚内侧传球，动作连贯；能在游戏和比赛中运用所学技术和规则。分别掌握2种提高速度和灵敏性的方法。

能与不同运动能力的同学共同参与小足球的练习、游戏和比赛，能承受挫折、勇于克服困难、尊重竞争对手、自觉遵守规则、服从判罚。 

	排

球
	规则、移动、原地正面双手垫球
	知道排球运动的锻炼价值，知道它能促进速度、力量、灵敏、协调、平衡等身体素质的全面发展；能说出移动和原地正面双手垫球的动作名称和术语，知道发球、得分等排球基本规则。

掌握并步和滑步；初步掌握正面双手垫球，掌根紧靠，手腕下压，两臂外翻成平面，用前臂腕关节以上10厘米左右的平面击球的后下部；能在游戏中运用所学技术和规则；原地双手垫球，男女生分别不少于9个。分别掌握2种提高灵敏性和协调性的方法。

能积极主动参与排球的练习和游戏等活动，体验排球运动的乐趣。


表3-5  民族民间传统类内容和标准

	课程内容
	教学内容
	评价标准

	武

术
	穿掌、架拳、震脚、虚步、跳步
	    能简要说出穿掌、架拳、震脚、虚步、跳步动作要领。

掌握穿掌、架拳、震脚、虚步、跳步，能听到动作名称时做到快速、准确、协调、有力度地做出相应动作。

能遵守规则，积极参与，表现出较好的武术礼仪习惯。

	
	五步拳、第一套少年拳
	能说出五步拳、少年拳中的动作名称和术语，了解其基本锻炼价值；能说出2-3个武术名家的姓名。

掌握五步拳、少年拳第一套的完整套路，动作协调连贯、劲力顺达、形神兼备。

能积极思考，敢于表现，具有合作学习意识，表现出良好的武术礼仪习惯。

	跳

绳
	编花跳、集体跳长绳（原地、行进间）
	能说出编花跳创编方法和集体跳长绳练习方法。

掌握向前、向后连续编花跳，能在编花跳练习中自主创编多种花样跳法，并形成相对固定的套路；掌握集体跳长绳，能正确把握多人入绳及出绳的时间，做到跑位正确，同伴之间衔接连贯。掌握2种提高灵敏性的方法。

能勇于克服困难，主动配合，团结协作，具有创新精神和的集体主义精神。 


4.水平四（七、八、九年级）
表4-1  体育与健康知识类内容和标准

	课程

内容
	教学内容
	评价标准

	奥林

匹克

运动

知识
	现代体育与夏季奥运发展重要历史事件分析、

冬季奥运会的发展、

田径、篮球、排球、足球、武术等比赛的欣赏
	能简要分析奥运会、兴奋剂等事件及问题，并能对体育比赛和观赛道德行为做出正确判断和分析。

能写出关于举办夏季和冬季奥运会意义的小文章。

会欣赏体育比赛，知道比赛简单规则，掌握比赛相关知识，会简单评价田径、篮球、排球、足球、武术等比赛。每周观看2次以上的体育比赛，从中能获得良好体验。

	保

健

知

识
	青春期卫生保健与膳食平衡、食物中毒常见原因与预防、吸烟、酗酒的危害、

毒品的危害、肺结核病的预防、肝炎的预防、艾滋病的预防、骨折、溺水、肌肉痉挛的预防与处理
	能了解青春期生理和心理发育的特点和变化规律，会制定健康作息制度，能说出不良生活方式对健康的影响。

了解膳食平衡有利于促进健康的相关知识，学会从调整饮食和合理体育锻炼两方面控制体重。

懂得食物中毒的常见原因与预防方法。

知道烟草、酒精对身体的危害，学会拒绝吸烟、酗酒的方法。

知道毒品的种类，吸毒对个人、家庭和社会的危害，懂得远离毒品，拒绝毒品。

知道常见传染病的分类，危害及传播途径，初步掌握乙型脑炎、肺结核、肝炎、艾滋病的预防方法。

会运动损伤的应急处理方法，基本掌握肌肉痉挛和溺水的应急处理方法。

	健

身

知

识
	安全运动知识、科学锻炼身体的基本知识和方法、健康体适能运动处方的制定、竞技体适能运动处方的制定
	知道运动前热身的重要作用，知道影响运动负荷的因素，会合理安排运动负荷，懂得心率和脉搏的概念及生理意义，懂得自我心率的测定和靶心率的计算，会利用心率监测负荷。

懂得将安全运动的意识迁移到日常生活中。

了解每天锻炼一小时的价值，会制定简单的锻炼计划和有针对性的运动处方。

	心

肺

复

苏
	实际操作训练
	了解心肺复所需要的知识。

能利用心肺复苏模型教具进行练习，初步掌握心肺复苏技能。

强调在判断周围环境安全情况下方可实施救护。


表4-2  田径类内容和标准

	课程

内容
	教学内容
	评价标准

	跑
	蹲踞式起跑
	知道蹲踞式起跑的概念、动作过程和技术特点。

起跑姿态正确，动作自然、协调、快速、有力。
能积极主动完成各种练习，具有遵守规则的意识。

	
	50米快速跑、100米快速跑
	知道短跑的概念、动作过程和运动特点，以及对身体发展的促进作用，能描述短跑的比赛规则，简要描述观赏短跑比赛的方法。

掌握起跑、起跑后加速跑、途中跑、终点跑技术。掌握5种以上提高速度素质的方法。
能积极参与并完成各种练习，学习过程中乐于自我挑战。

	
	接力跑
	能简单描述接力跑的比赛规则，简要描述欣赏接力跑比赛的方法。

掌握下压式和上挑式传接棒的技术，能在跑动中完成同伴间的传接棒。
能互相尊重，配合默契，乐于合作，能主动参与和完成各种练习，有良好的团队合作精神。

	
	1200米定距跑、4分钟定时跑、5分钟定时跑
	 懂得定时跑、定量跑的概念，能够描述中长跑的呼吸方法和极点、第二次呼吸的现象及其原因，懂得中长跑的比赛规则、运动特点及其锻炼价值，以及出现“极点”时的克服方法。懂得运动中自己或同学出现胸闷、头晕、呼吸困难、眩晕征兆时的简单处理方法以及寻求老师和同伴帮助与保护的方法。

能在练习中合理安排个人的速度，合理分配体力，跑完全程。掌握5种以上提高耐力素质的方法。
能与同伴交流、合作，能主动克服消极心理，出现“极点”时，能积极调整呼吸和跑动速度，以顽强的意志克服困难。

	跳

跃
	跨越式跳高
	了解跨越式跳高的技术概念、动作过程和动作特点，知道助跑、起跳、腾空过杆、落地缓冲等基本环节的要点，能够描述跳高的比赛规则，简要说出如何观赏跳高比赛。

掌握跨越式跳高，能较流畅地完成助跑和起跳的衔接。掌握5种以上提高跳跃能力的练习方法。
能与同伴友好相处，具有协同配合和遵守规则的意识，勇于挑战不同难度和展示自我。

	
	蹲踞式跳远
	知道蹲踞式跳远的概念、动作过程和动作特点，助跑、起跳、腾空、落地缓冲等基本环节的要点，能够描述跳远的比赛规则，简要说出如何观赏跳远比赛。

掌握蹲踞式跳远，能较流畅地完成助跑和起跳的衔接。掌握3种以上提高蹲踞式跳远技术的练习方法及3种以上提高下肢爆发力的练习方法。
具有强烈的自我挑战欲望，能有序练习，避免冲撞，表现出安全意识，乐于合作、交流、展示。

	投

掷
	双手头上前掷实心球
	能描述双手头上前掷实心球的动作方法和基本要领，懂得投掷的技术原理。

掌握双手头上前掷实心球，能做出超越器械和最后用力的正确动作。掌握3种以上提高上肢、腰腹力量的方法。
能积极思考、主动探究、默契配合，并具有安全意识。



表4-3  体操类内容和标准

	课程

内容
	教学内容
	评价标准

	队列

队形
	行进间左、右转弯走
	知道基本步法，并理解行进间左、右转弯走的概念。

能在集体练习中身体姿态正确，动作自然、协调，步点整齐一致。
能积极主动与同伴合作学习。

	滚

翻

类
	鱼跃前滚翻（男）、远撑前滚翻（女）
	能够说出鱼跃前滚翻（男）、远撑前滚翻（女）动作要点，知道保护与帮助的方法。

能在保护下做到蹬地、摆臂配合协调，有腾空，两手远撑，身体能依次着垫，滚动圆滑、方向正。掌握3种以上发展协调能力的方法。

能与同伴共同学习、相互帮助，学习兴趣较浓。

	支

撑

类
	单杠（一足蹬地翻身上-支撑后摆转体90°挺身下）、双杠（支撑前摆下）
	能说出单杠和双杠支撑前摆下的动作名称，并能简述动作要点和注意事项，知道保护与帮助的方法。

能在保护下较熟练地完成一足蹬地翻身上、蹬地摆腿，屈臂引体，腹部贴杠翻转成支撑，支撑后摆时直臂顶肩，推手有力转体快。能在保护下完成双杠支撑前摆下，基本做到前摆送髋举腿，推手移重心。掌握3种以上提高上肢肌肉力量的方法。

能顽强果断，团结友爱，合作互助。

	平

衡

类
	肩肘倒立、俯平衡


	能说出肩肘倒立和俯平衡的技术要点和锻炼价值，并知道保护和帮助的方法。

能在保护下较熟练地完成肩肘倒立，身体挺直，夹肘撑腰背，展髋充分；掌握俯平衡，重心控在支撑面上，能控制身体平衡。掌握3种以上提高腰腹力量的方法。

能与同伴共同学习、相互帮助，感悟合作学习的乐趣。

	攀

爬

类
	攀竿
	能说出攀竿的动作方法，知道保护和帮助的方法。

能在保护下完成双手双脚支撑攀越。掌握3种以上提高手指和手腕力量的方法。

能与不同运动能力的同学共同学习、团结合作。

	悬

垂

类
	悬爬横杆、引体向上（男）、斜身引体（女）
	知道悬爬横杆、引体向上（男）、斜身引体（女）的名称和方法，以及保护和帮助的方法。

男生能在保护下完成3次以上引体向上（以下颌超过横杠上沿为准），身体姿势正确；女生能在保护下完成25次以上斜身引体，身体姿势正确。掌握3种以上提高背部肌肉力量的方法。

能勇敢、顽强、相互协作。


表4-4  球类内容和标准

	课程

内容
	教学内容
	评价标准

	篮

球
	规则：

场地与器材；违例：两次运球、脚踢球、带球跑、时间、掷界外球、罚球、中枢脚；犯规：侵人、拉人犯规、违体、技术犯规；

移动：

步法：滑步、交叉步、后侧步、攻击步、绕步、碎步、转身；

跑动：侧身跑、变向变速跑、后撤跑、启动与急停；

技能：双手胸前传接球、体前变向换手运球、原地单手肩上投篮、运球急停急起、行进间单手肩上投篮、运球过障碍接投篮；

战术：防守有、无球队员，半场人盯

人防守；

比赛和游戏：三对三、五对五、各种游戏。
	懂得篮球运动的锻炼价值和各项技、战术和移动在篮球运动中的作用；能描述各项技、战术及移动的动作方法；知道篮球运动的基本规则。

掌握双手胸前传接球，传、接球手型和用力顺序正确，接球后缓冲；掌握体前变向换手运球，能用身体和异侧臂掩护球，运球部位正确；掌握原地单手肩上投篮，基本手型、用力顺序及出手角度正确，能做出三个“90度”；掌握运球急停急起，合理掌控身体重心；掌握行进间单手肩上投篮，右脚跨一大步的同时接球，左脚跨一小步并用力向前上方跳起，投篮出手前能保持球的稳定；掌握运球过障碍接投篮，变向突破接投篮，动作连贯；能在防守有、无球队员时分别做到随时抢占人与篮、“人球兼顾”的有利位置；能在半场人盯人防守时迅速移动，合理选择防守位置。能熟练完成各项技战术及移动的练习。能在三人和五人制篮球赛中熟练运用各项技战术和规则。能分别掌握3种以上发展速度、灵敏和肌肉力量的方法。

能积极认真，合作学习时人际关系和谐；能在比赛或游戏中顽强作风，团结精神，尊重对手、裁判，遵守规则，体验篮球运动的乐趣。

	足

球


	规则：

场地与器材；罚球区、球门区、角球区、直接任意球、间接任意球、点球、越位、裁判员手势和旗示；犯规：手球犯规、踢人犯规；

移动：侧身跑、变向变速跑、起动与急停；

技能：脚内侧运球、脚背外侧运球、脚内侧踢球、脚内侧传接球、脚背外侧传接球、脚背内（外）侧拨球（拉球）过人、正面（侧面）抢球、运球绕杆射门、组合技术：传球--接球射门；
战术：二过一

比赛和游戏：8人制比赛、传抢球游戏
	懂得足球运动的锻炼价值和各项技、战术和移动在足球运动中的作用；能描述各项技、战术及移动的动作方法；知道足球运动的规则和裁判员手势、旗示及场上的应用意义。

掌握脚内侧运球，支撑脚踏在球的前侧方，运球脚的脚内侧推球的侧后中部；掌握脚背外侧运球，运球脚脚跟提起，脚稍内转，在迈步前伸着地前，用脚背外侧推拨球；掌握脚内侧踢球，最后一步步幅较大，支撑脚踏在球的侧方，踢球腿大腿顺势后摆，小腿后屈，用脚内侧击球的后中部；掌握脚内侧和脚背外侧传接球，把握传接球时机、力量、方向；掌握脚背内侧（外侧）拨球和拉球过人，诱使对手重心变化；掌握正面跨步抢球和侧面合理冲撞抢球，把握抢球时机及触球后的重心移动；掌握运球绕杆接射门，运球连贯、协调，射门准确；掌握传球--接球射门的组合技术，传接球精准、稳定，射门有力、角度合理；掌握直传斜插“二过一”战术，能移动迅速、灵敏、协调、方向正确；掌握8人制比赛战术和规则。能熟练完成各项技战术及移动的练习。能在比赛与游戏中合理运用技战术和规则。能分别掌握3种以上发展速度、灵敏和心肺耐力的方法。

能在自主学习中自信、积极，与同伴合作练习，互帮互助；能在比赛或游戏中意志坚韧，团体协作，遵规守纪，体验足球运动的乐趣。

	排球
	规则：

场地与器材；队员场上位置与发球轮转、发球及球队的击球；违例：持球、连击、触网、前后排；

移动：预备姿势（稍蹲、半蹲、低蹲）、起动、并步、滑步、交叉步、跨步、跑步、制动（一、二步）；

技能：正面双手垫球、正面下手发球、正面双手上手传球、正面上手发球、传垫球组合技术、正面屈体扣球；

战术：中一、二

比赛和游戏：各种形式比赛（中一二）、传垫发球游戏
	懂得排球运动的锻炼价值和各项技、战术和移动在排球运动中的作用；能描述各项技、战术及移动的动作方法；知道排球运动的基本规则、裁判员手势、旗示及场上的应用意义。

掌握正面双手垫球，肩关节放松，两臂夹紧前伸，插入球下，用腕关节以上10厘米左右的平面击球的后下部；掌握正面下手发球，做到直臂挥摆、挥臂速度和线路正确、击球后下部；掌握正面双手上手传球，做到两拇指相对近“一”字形，拇指、食指和中指触球的后下部，用手指手腕的弹力将球击出；掌握正面上手发球，做到抛球稳定、高度合理、击球部位准确，击球时机合理；掌握发球、传垫球组合技术，动作衔接连贯；掌握正面屈体扣球，助跑与起跳的衔接连贯，全掌包满球，击球的后中部，主动用力屈腕屈指向前推压；掌握“中一二”的战术，移动迅速、灵敏、方向正确。能熟练完成各项技战术及移动的练习。能在比赛与游戏中能合理运用技战术和规则。能分别掌握3种以上发展速度、灵敏和下肢爆发力的方法。

能积极主动参与学习，互帮互助，主动交流；能在比赛或游戏中合作良好，遵守纪律，感受足球运动的乐趣。


表4-5  民族民间传统类内容和标准

	课程内容
	教学内容
	评价标准

	武

术
	健身长拳
	了解长拳的起源和发展，知道长拳锻炼价值，能说出每个技术动作的名称、术语和动作要点并能理解攻防含义。会观赏和评价技术动作以及自我评价。

掌握完整套路，能动作规范、协调连贯、劲力顺达、形神兼备、节奏鲜明的完成动作演练；掌握5种以上提高下肢肌肉力量的方法。

能积极主动地参与各项集体、分组和个人演练、团结协作、积极进取、意气昂扬、持之以恒、吃苦耐劳。

	
	健身南拳
	了解南拳的起源和发展，知道南拳的锻炼价值，能简述技术动作的名称、术语和动作要点并理解攻防含义。会观赏和评价技术动作以及自我评价。

掌握完整套路，能做到动作规范，步法清晰、连贯、稳固，手法劲力顺达、充实，上下肢动作配合协调，形神兼备的完成动作演练。掌握5种以上提高腰腹肌肉耐力的方法。

能和同学团结互助互纠，意气昂扬，顽强果敢，具有安全和自我保护意识。

	
	健身短棍
	了解短棍的锻炼价值，能说出技术动作名称、术语并理解攻防的含义，懂得欣赏、互评互纠，知道舞棍时的安全距离和注意事项。

掌握健身短棍的完整套路，动作规范，棍法清楚有力，双手能“活把”，身械配合好，眼神到位，熟练并有节奏感完成动作演练，能和同学进行攻防对抗体验。

能有较强的安全意识，体验传统武术对抗的乐趣，团结同学，互助互纠，积极进取，勇于克服困难，顽强果敢，坚韧不拔。

	跳

绳
	双摇跳
	知道双摇跳的基本要领、动作方法及花样跳绳的锻炼价值。

掌握连续双摇跳，做到连贯、轻松。
乐意帮助别人和接受别人的帮助，乐于展示所学跳绳动作。

	
	编花跳
	知道编花跳的基本要领、动作方法及花样跳绳的锻炼价值。

掌握车轮跳、挽花跳；能创编一套包含向前、向后连续编花跳车轮跳、挽花跳等多种编花跳方法的组合。
能与同伴交流编花跳的学习心得，并与同伴进行合作。

	
	集体跳

长绳
	知道集体跳长绳的基本要领、动作方法及其锻炼价值。

掌握集体跳长绳，能在原地、行进间跳长绳的基础上增加蹲跳等具有一定难度的动作，摇绳和跳绳协调配合；能创编集体跳长绳的游戏。
能积极主动与同伴沟通、配合，开展探究、合作学习。


（三）选修教学内容和标准

各地、各校可遵循基础性、科学性、健身性、实践性、可行性和地方性等原则确定选修内容和标准，形成地方和学校特色。各校可从球类（乒乓球、羽毛球、棒球等）、水上类（游泳）、民族民间传统类、新兴体育运动类、韵律活动类（韵律操、舞蹈、健美操等）等类别中选择教学内容，也可以是必修教学内容的提高与拓宽。具体评价标准按照认知、技能和情感三个领域进行设计。

案例1 民族民间传统类内容和标准（水平一）

	课程

内容
	教学内容
	评价标准

	畬族篾球


	正向、侧向投掷、篾球掷远、掷准、篾球游戏：金猴护蛋、耍猴、畲农采柚、投簸箕等


	    懂得我省是畬族的主要聚居地，篾球是畬族丰富的传统体育运动项目之一。了解这一既轻便又安全的投掷器材的健身与娱乐价值。能说出3种以上利用篾球开展的游戏娱乐与健身的方法，以及安全游戏的注意事项。

初学篾球正向、侧向投掷动作的基本姿势，能做到肩上屈肘，全身协调用力，快速挥臂（转体），向前上方投出，动作较准确；能交流学习、参与篾球游戏：金猴护蛋、耍猴、掷簸箕、畲农采柚等游戏活动。
    传承畲族体育文化，能互助、合群、公正、负责、分享，能对篾球项目产生兴趣，能初步欣赏少数民族文化，产生自豪感与认同感。


案例2  新兴体育运动类内容和标准（水平二）
	课程

内容
	教学内容
	评价标准

	旱

地

冰

球


	握杆和持球、推球、接球、击球、带球；
双人、多人传球配合技术、简单比赛规则、教学比赛
	    了解旱地冰球运动是20世纪70年代中期起源于瑞典的新兴、时尚，富有挑战性、趣味性的团队运动；明白该项运动具有灵活性，在任何场地都可进行，充满了速度和激情，参与球员的数量也是可变的；知道球杆、球门、球等设施、设备，了解基础动作名称，了解比赛规则，能说出比赛活动方法与安全运动规则。 

    初步掌握握杆和持球、推球、接球、击球、带球的动作要领，以及高杆、任意球等裁判手势，通过变向竞速、夺宝骑兵、逛超市、步兵门、运球射门、登岛等游戏发展学生速度、灵敏素质。传球后击球板始终朝向传球方向，接球时知道做缓冲动作，传球时击球板的高度不超过膝盖。掌握双人、多人传球配合技术，体验比赛游戏活动。  

    能对旱地冰球产生浓厚兴趣，能快速反应、手脚协调。懂得团队合作的重要，明白顽强拼搏与保护队友、对手的关系，安全运动的同时体验比赛乐趣。


案例3  体能健身方法类内容和标准（水平三）
	课程

内容
	教学内容
	评价标准

	提高

心肺

功能

方法


	绳梯持续运动、自然地形跑、巡回锻炼、重复游戏活动等提高心肺功能的方法
	    了解自已心肺功能项目的体质测试情况，能自测1分钟心跳次数，知道提高心肺功能应把心率控制在120～140次/分锻炼价值阈内，且持续运动10分钟以上；说出自己体质健康测试的心脏检查诊断情况；懂得运动中自己或同学出现胸闷、头晕、呼吸困难、眩晕征兆时的简单处置的办法以及寻求老师和同伴帮助与保护方法。

    掌握脉搏测试方法，计时10秒钟脉搏数×6的自测每分钟心率方法（用手环、心率表等方法）。掌握绳梯运动、自然地形跑、耐久跑、快步走、巡回锻炼、重复游戏活动等各种安全锻炼方法。掌握耐力跑的呼吸与放松的动作技能。学会适时监测心率在120－140次/分范围内，当心率高于140次/分时，懂得放慢速度，降低运动幅度，调整运动强度，当心率低于120次/分时，懂得适当加快速度、加大动作幅度和增加动作次数，提高心率，把心率控制在“锻炼价值阈”范围内，达到提高心肺功能的目标，而且做到每次有氧运动锻炼时间不少于10分钟，力求隔天运动1次。

    能有强身健体的自觉意识，积极锻炼、吃苦耐劳、意志顽强、持之以恒、团队合作、互相帮助。


案例4  水上类内容和标准（水平四）

	课程内容
	教学内容
	评价标准

	蛙

泳


	游泳安全与卫生常识、

游泳自救和间接救护；
水中行走、呼吸、漂浮、滑行、健身操、游戏；
蛙泳腿部技术、蛙泳腿部动作与呼吸配合的技术、蛙泳划水技术、蛙泳划水与呼吸配合的技术、蛙泳完整配合技术
	了解游泳的健康与卫生常识，以及蛙泳运动的一些基本原理和规则；能描述并掌握蛙泳运动自救与间接救护的方法；学会预防蛙泳运动损伤的方法，并懂得在安全的环境下参与蛙泳运动。

了解水中呼吸与陆地呼吸的区别，掌握在水中正确呼吸的方法，适应和熟悉水中环境，克服对水的恐惧心理；学会正确的蛙泳腿部动作及呼吸的配合动作；掌握正确的蛙泳划水动作及与呼吸的配合动作；学会正确的蛙泳配合动作并掌握蛙泳完整配合动作的练习方法；能顺畅地游进100-200米。

能自觉遵守相关安全规定和卫生要求，不做容易引起危害事故的事情；具备一定的情绪调控能力，能面对困难，不怕困难，与同伴交流合作，基本适应水环境的变化；结合所学的蛙泳项目，每周进行1-2次课外体育锻炼。


五、课程实施

（一）教学建议

1. 设置学习目标的建议

（1）目标设置应有所侧重。学习目标要充分体现知识与技能、过程与方法、情感态度与价值观三维目标的思想，强调运动参与、运动技能、身体健康、心理健康和社会适应四个方面目标的有机结合，充分体现体育与健康课程的多种功能和价值，在体现目标全面性的同时，还应注意有所侧重。

（2）目标设置要具体。遵循目标可观察、可测量、可评价原则。教师应结合实际，将学习目标具体化，有计划、有步骤的促进学习目标的达成。学习目标是由水平目标、学年目标、学期目标、单元目标、课时目标组成的完整体系。

（3）教学目标难度要适宜。教师应根据学生的体能、运动技能等实际，设置能激发学生学习动机和愿望，经过师生共同努力能达成的学习目标。

2.选择与运用教学方法的建议

（1）要有利于提高教学质量，促进体育与健康知识与技能、过程与方法、情感与价值观的整体发展，充分发挥体育促进学生全面发展的重要作用。

（2）要符合不同水平学生的身心发展特点，遵循不同内容的教学规律与要求，教法与学法的创新要有利于发挥教与学两方面的积极性。

（3）要有利于学生学会学习和锻炼，有效地运用自主、合作、探究学习方式和传授式教学方法等，引导学生在做中学、做中思、做中乐，培养应对问题、合作交往、自我锻炼等能力，真正促进学生积极主动地学习。

（4）应高度重视学生间的个体差异，区别对待、因材施教，使每一位不同运动基础的学生都能通过自己的努力获得进步，感受和体验体育学习的成功感和乐趣，增强体育学习的自尊心和自信心，促进每一位学生的进步和发展。

（5）要充分重视学生体能的发展，根据运动素质发展敏感期与福建省《国家学生体质健康标准》测试存在的薄弱项目，采用多样化的手段与方法，发展学生的体能。

（6）心肺复苏教学方法的建议

关爱生命，高度重视心肺复苏的知识和技能。以班级（年级）为单位，借助图片、视频、模型教具等进行教学；同时布置家庭作业，做到学校家庭联动，强化心肺复苏知识与技能。

3.运动负荷与练习密度的合理安排

根据教学内容、班生数和教学环境，科学安排运动量，一般情况下，每节课的平均心率为120-150次/分钟。新授课的练习密度不低于35%，复习课的练习密度不低于45%。体育课中的体能练习要在保持中等强度的前提下持续运动10分钟左右。

（二）评价建议

评价内容包括体能、知识和技能、态度与情感。评价方式要做到定性评价与定量评价相结合，形成性评价与终结性评价相结合，相对性评价与绝对性评价相结合。知识、技能和体能评价以定量为主，定性为辅，态度与情感以定性为主。评价采用百分制。

（三）课程资源开发与利用建议

1.体育设施和器材资源的开发与利用 

各地、各校应按照教育部《中小小学体育器材设施配备目录》的规定配齐体育设施和器材。同时，还要大力开发和充分利用其他的体育设施和器材资源，保证体育与健康课程的有效实施。  

2.课程内容资源的开发与利用

学校和教师在开发与利用运动项目资源时，应根据学生和学校的实际，对某些运动项目进行改造，与此同时，注意开发与利用民族民间传统体育活动项目和新兴运动项目等内容资源。   

六、实施要求

（一）各设区市教育行政部门应认真贯彻落实《福建省义务教育体育与健康教学指导意见（试行）》，结合本地实际制订本地的教学指导意见。各地的教学指导意见应于2018年10月1日前上报省教育厅体卫艺语处。

（二）省、市、区三级应组织培训，使全体体育教师正确理解“教学指导意见”并执行。

（三）省教育厅体卫艺语处会同督导处分期分批对学校落实“教学指导意见”情况进行督导，确保“教学指导意见”落到实处。

附件：教学文件

1.年度教学工作计划

2.学期教学工作计划（教学进度）

3.单元教学计划

4.课时教学计划（教案）

附件1    
福建省中小学体育与健康    年级   学年度教学工作计划

	教学内容
	全年
	第一学期
	第二学期
	备注

	
	时数
	课次
	时数
	课次
	时数
	课次
	

	体育与健康知识
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	田径

类运动
	跑
	
	
	
	
	
	
	

	
	跳跃
	
	
	
	
	
	
	

	
	投掷
	
	
	
	
	
	
	

	球类运动
	篮球
	
	
	
	
	
	
	

	
	排球
	
	
	
	
	
	
	

	
	足球
	
	
	
	
	
	
	

	体操类运动
	技巧（垫上）
	
	
	
	
	
	
	

	
	单、双杠
	
	
	
	
	
	
	

	
	支撑跳跃
	
	
	
	
	
	
	

	
	其他
	
	
	
	
	
	
	

	游泳（水上运动）
	
	
	
	
	
	
	

	武术（民族民间项目）
	套路
	
	
	
	
	
	
	

	
	地方拳种
	
	
	
	
	
	
	

	
	其他
	
	
	
	
	
	
	

	体育游戏

（新兴运动）
	
	
	
	
	
	
	

	考核项目
	第一学期
	
	
	
	
	
	
	

	
	第二学期
	
	
	
	
	
	
	


注：时数：指该教材在本学年的课时数（即占的比重）；课次：指该教材安排在第几次课进行。

附件2
福建省中小学体育与健康学期教学工作计划

            学年     第          学期          年级

	周次
	课次
	主要内容
	备注

	1
	1
	
	

	
	2
	
	

	
	3
	
	

	2
	1
	
	

	
	2
	
	

	
	3
	
	

	….
	1
	
	

	
	2
	
	

	
	3
	
	

	18
	1
	
	

	
	2
	
	

	
	3
	
	


注：一学期按18周计算，小学1-2年级每周4节，小学3-6年级及初中各年级每周3节。

附件3
福建省中小学体育与健康单元教学计划

         学年  第          学期         年级   任课教师         
	单元

教学内容
	
	课次
	

	单元

学习目标
	

	学情分析
	

	课次
	教学内容
	教学目标
	重点难点
	主要教学方法
	应变

（补救）措施

	1
	
	
	
	
	

	2
	
	
	
	
	

	3
	
	
	
	
	

	4
	
	
	
	
	

	5
	
	
	
	
	

	6
	
	
	
	
	

	7
	
	
	
	
	

	8
	
	
	
	
	

	9
	
	
	
	
	

	10
	
	
	
	
	

	……
	
	
	
	
	


附件4
福建省中小学体育与健康课时计划

教师：　 　班级：　   人数：　　课次：　 时间：      地点：

	教学内容
	
	重点：

难点：

	教学

目标
	认知目标：

技能目标：

体能目标：

情感目标：

	课的结构
	教学内容
	教学活动方式与组织措施
	运动负荷

	
	
	
	次数、时间

	开始

热身

部分


	1.上课常规

2.热身活动
	1.整队，师生问好，检查人数及常规，安排见习生。

2.教师导入（教学内容、教学目标、教学要求）。

3.热身跑、徒手操或游戏等等。
	

	学习

提高

部分


	1.教学内容：（若为游戏内容，应写出游戏方法与规则，若为教材，应写出动作要领）

2.10分钟左右的体能练习
	一、

1.教师讲解与示范

（教学重点与难点）

2.学生按教师指定队形听讲并看示范（具体队形）

3.组织学生学习

（教与学的方法、步骤、要求、保护与帮助、安全措施等）

4.学生练习与教师辅导

（学生练习效果的反馈与评价、动作技术与技能掌握情况评价）

二、体能练习（略）
	

	恢复

整理

部分
	1.整理运动

2.讲评
	1.学生成体操队形做整理活动。

2.教师总结本节课教学，并布置课外作业

3.师生道别，收拾器材。
	

	场地

器材
	
	安全保障措施
	

	预计

运动

负荷
	练习密度：

平均心率：
	课后

反思
	


附件5
福建省中小学体育与健康课时计划

教师：　　　　班级：　　人数：　　　课次：　 时间：       地点：
	教学内容
	
	重点：

难点：

	教学

目标
	认知目标：

技能目标：

体能目标：

情感目标：

	课的

结构
	教学内容
	教学活动方式与组织措施
	运动负荷

	
	
	
	次数
	时间

	准备

部分
	课堂常规：整队、集合、师生问好，宣布本课目标和教学内容，检查人数和着装，安排见习生集中注意力或队列练习。

慢跑（徒手操、游戏），要注明每个练习的名称，练习的方法、动作要领、动作难点、练习要求等。
	注明队形怎么站，为完成本课目标和教学内容有哪些要求，集中注意力或队列练习是否需要讲解示范及组织学生练习。

写明慢跑（做操、游戏）的队形、讲解示范的时机与位置、练习步骤。
	
	

	基本

部分


	主教材动作的名称、辅助教材的名称、练习的方法，技术要领、难点，练习的重点和练习的要求，复习教材达到的要求等等。

10分钟左右的体能练习。
	组织形式，场地布置形式、分组情况，调动队伍；教法、学法、提示要求，问题或所学内容的评价等；讲解示范的时机和位置，练习步骤，保护帮助，安全措施，易犯错误及纠正方法等。
	
	

	结束

部分
	放松整理活动、自评、小组互助、教师小结、预告下次课内容和任务、布置课外作业。

师生道别。
	整理活动队形，指定个人或小组整理场地，归还器材。
	
	

	场地

器材
	
	安全保障

措施
	

	预计

运动

负荷
	练习密度：

平均心率：
	课后

反思
	




