
我们所教的对象
,

了解他们的体质情况和

心理状态
。

从增强体质出发
,

不断克服盲

目性和经验主义
,

把生理学
、

心理学和运

动力学等运用到体育教学中去
。

我时常感

到
,

我们进行的许多实践收到了某种好的

效果
,

但却讲不出具体的科学道理
,

回答

不了学生提 出的问题
,

对不少问题似懂非

懂
,

讲不清楚
。

体育与健康不能简单地
、

直接地
、

自然地划等号
,

如果不讲科学
,

还会产生相反的效果
。

体育要为四个现代

化服务
,

科学体育向我们提出 了 新 的 问

题
,

如何进一步提高体育课的教学质量
,

要再实践
、

再总结
,

更要再学习
,

加倍努

力
,

携起手来向科学体育进军 l

怎样编写中学体育教学计划
案 淳

“ 凡事预则立
,

不预则废
” 。

体育教

学也是一样
,

要想 取 得良好的教学效果
,

必须科学地安排教学计划
,

有目的
、

有步骤

地完成中学体育教学的 目的和任务
。

特别

在当前为了提高中学体育教学质量
,

必须

制订体育教学计划
,

这有助于教师全面地

考虑和安排体育教学工作
,

克服盲目性和

片面性 , 有助于教师正确处理教材和课次

之间的关系
,

充分利用现有的 场 地 和 器

材
,

提高教学质量 , 有助于教师及时地检

查总结教学工作
,

逐步掌握体育教学的客

观规律
。

中学体育教学计划通常包 括 三 个 内

容
:

一
、

年度教学计划 , 二
、

教学进度 ;

三
、

教案
。

一
、

年度教学计划

(一 ) 制定年度教学计划的任务是
:

1
、

制 订全年的教学任务和要求 ;

2
、

分配全年和两个学期各项教材的

时数和内容 ,

3
、

确定考核项 目和标准
。

(二 ) 制定年度教学计划的依据是
:

1
.

教学大纲
: 目前中学都采用 1 9 7 8年

教育部颁发的 《中学体育教学大纲 》
。

2
.

学校的实际情况
:
教师情况 (师资

力量
、

特长 )
,

学生情况 (健康状况
,

学习

情况
,

组织纪律
,

运动技术等 )
,

学校传

统的体育项 目
,

场地器材和季节气候等
。

(三 ) 制定年度教学计划的方法是
:

1
.

根据中学体育的 目的任务
,

上一年

度教学工作总结和学生的实际情况
,

提出

全年的的教学任务和要求
。

2
.

根据学校教学计划的安排和留有余

地的精神
,

确定全年的教学时数
。

根据 《中小学体育工作暂 行 办 法 》

(讨论稿 ) 中
, “

每学期必须至少保证有

十六周 (三十二节 ) 体育课教学时间
” 的

规定
,

可将全年的教学时数确定为 32 周 64

学时
,

留两周作为机动时间
。

3
.

根据全年的教学时数和教学大纲中

该年级各项教材的时数比重
,

计算出各项

教材的时数
。

方法是
:

某项教材的时数 =

全 年 教 学 时数 x 该项教材的时数比重
。

如 :
初中二年级体操教材的时数是

:

64
x

28 % = 18 学时
; 田径 跑

、

跳
、

投 的 时 数

是
: 6 4 x 3 8%

= 2 4学时等等
。

4
.

把全年各项教材的时数
,

平均分配

到两个学期中
。

以体操教材为例
,

全年体



操教材的时数为1 8学时
,

可第一学期安排

8 学时
,

第二学期安排 10 学时 , 也可以各

为 9 学时
。

5
.

根据两个学期各项教材的时数
,

列

出每个具体教材的时数
,

但不 要 平 均 分

配
,

而要根据每个教材本身的重要程度和

难易程度
,

以及学生的接受能力等
,

给予

实事求是地时数分配
,

对一些价值大
,

难

度高和学生接受能力差的教材适当多分配

一些学时
。

例如
,

在初中二年级第一学期

的 8学时体操教材中
,

可考虑做如下安排
:

头手倒立 (男 )
、

肩肘倒立 (女 )

—
表一

_
年度 体 育

1学时

双杠支撑摆动前摆挺身下—
1

.

5学时

前滚翻—
1 学时

单杠翻上成支撑— 后摆转体 90
。

下

—
2 学时

横箱分腿腾越—
2

.

5学时

把各项教材具体地分配到各学期时
,

要注意防止同类教材过分集中
,

不利于全

面发展的倾向
,

同时要处理好各教材间的

纵横相互关系
。

年度体育教学计划和考核 项 目示 例
f

(表一
、

表二 )

教 学 计 划

第第 一 学 期期 第 二 学 期期

时时 数数 教材时数数 时 数数 教材时数数

111
。。

体育卫生常识识 222 111 222 222

222
。。

锻炼须知知 333 111 999 2
。

555

333
。。

卫生常识识 999 1
。

5555555

444
。。

基本体操操 2
。

555 1111111

徒徒徒手操操操 0
。

5555555

轻轻轻器械操操操 2222222

爬爬爬绳绳绳 2
。

5555555

鱼鱼鱼跃前滚翻翻翻翻翻翻

分分分腿腾越 (横箱 )))))))))))

单单单杠反上成支撑一后摆转体 90
。
下下下下下下

武武武术操操操操操操

总总计计计计计计计

学学期期 考 核 内 容容 优 秀秀 良 好好 及 格格 说 明明

男男男男男 女女 男男 女女 男男 女女女

单单单杠
、

跳跃少年二组规定动作作 999 999 888 888 777 77777

铅铅铅 球球 7 米米 5
.

6米米 7
。

4米米 5 米米 6 米米 4
。

5米米米

..... . .

… …………………
..... . .

… …



二
、

教学进度

教学进度是把全年教学计划规定的本

学期的教材和时数
,

按照一定的要求
,

合

理地安排到每次体育课里去
。

教学进度通常是按学期制订的
,

它是

教师编写教案的直接依据
。

认真制定教学

进度
,

合理地安排每次课的基本教材
,

对

加强教学工作的计划性
,

提高教学质量
,

具有十分重要的意义
。

( 一 ) 制仃教学进度的方法
。

1
.

根据每个教材的次数
,

算出它在本

学期上课的课次
。

如横箱分腿 腾 越为 2
.

5

学时
,

每次安排两个教材
,

那么这个教材

需要安排 5 次课 , 又如单杠反 上 成 支 撑

— 后摆转体 90
“

下为 2学时
,

按每次课

安排两个项 目算
,

则需要 4 次课
。

2
.

按照每个教材的课次
,

根据突出重

点
,

全面发展的原则
,

把他们安排到每次

课中去
。

3
.

把每个教材安排到每次课中时
,

既

要考虑教材的纵的系统性
,

又要照顾各项

教材横的联系
。

例如体操中技巧项 目各教

材之间有纵的系统性
,

滚动— 滚翻—
鱼跃滚翻等 , 同时技巧项 目与其它项 目各

教材间也有横的联系
,

如中学体育大纲中

双杠有
“
前滚翻成分腿坐

” ,

此教材应安排

在技巧前滚翻之后
。

这样由易到难
,

由简到

繁
,

相互诱导
,

有利于提高学生的练习效

果
。

4
。

对各项教材
,

要根据当地的季节气

候特点
,

合理安排对季节性较强的项 目
,

要注意适时
,

以利于提高教学效果
。

5
。

第一课一般 上 室 内 课
。

体育的基

本理论知识可机动安排
,

利用风雨天进行

(但也应有具体教学计划 )
。

开学初或新

生人学的第二
、

三次课
,

可安排一些简单

的
、

复习性质的教材
,

以便恢复体力
,

也

可通过队列队形
、

基本体操等练习
,

加强

思想教育和整顿课堂纪律
。

6
.

要考虑场地器材情况
,

做到合理安

排
,

充分使用
,

对于场地小
、

器材少的学

校
,

可制定
“
场地器材分配表

” ,

具体从课

次上去解决各年级上课可能出现的矛盾
。

7
.

教材安排完毕
,

要反复 检 查 和调

整
,

最后完成学期教学进度
,

见表三
。

教学进度示例
:

在制定教学进度的基础上
,

教师还可

制订教材的进度计划
,

也叫单元计划
,

明

确规定该项教材与本年级本学期的教学 目

的任务
,

每课的要求
,

教学步骤和教法手

段
。

这样
,

教师在备课时
,

对主要教材的

教学
,

能胸中有数
,

明确要求
。

三
、

教案

教案是根据教学进度编写的每次课的

具体执行计划
。

教师应在上课之前编好教

案
。

编写教案时
,

应考虑以下七个方面
:

(一 ) 确定课的任务
。

课的任务一般包括以下三点
:

1
.

思想教育 ,

2
.

学习和掌握体育的知识
、

技术和技

育匕,

3
.

发展身体素质
。

课的任务要明确
,

具体
,

有针对性
,

一定要根据学生的实际情况和本课教材特

点来确定课的主要任务
。

(二 ) 安排课的内容和组织教法
。

课的内容应根据课的任务
、

学生情况

以及场地器材等条件
,

科学合理安排 , 而

组织教法则是根据课的内容来选择
。

课的主要任务在课的基本部分完成
,

编写教案时首先应当考虑基本部分各方面

的问题
,

准备部分和结束部分的内容应围

绕基本部分的任务
,

适应基本部分的内容

进行安排
。

课的内容应包括练习内容
、

动 作 重

点 ;组织教法应包括教学分组
、

场地器材的

使用
、

队伍调动和组织学生
、

教学方法
、
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注意事项以及安全措施等
。

(三 ) 合理安排课的时间
。

54分钟一节的体育课
,

准备部分一般

为 1 0分钟
,

基本部分 30 分钟
,

结束部分 5

分钟
。

基本部分中每个教材也应大致确定

相应的时间或练习次数
。

(四 ) 预计课的密度和运动童
。

密度是指练习密度
,

即纯练习时间和

基本部分总时间之比 , 运动量是指练习数

量
、

时间和强度
。

要想获得良好的教学效果
,

必须合理

地安排密度和运动量
。

密度和运动量过小

或过大
,

都不利于体育教学和学生健康
。

确定合理的密度和运动量
,

应以中等水平

学生为依据
,

根据不同的对象
,

在课的过

程中加以调整
。

若采用分组教学
,

也可以

提出不同的指标
。

(五 ) 计划本课所需要的场地器材和

各种直观教具
。

课前准备好场地
、

器材
,

包括辅助器

材和精选的直观教具
。

同时还 要做 好 安

全
、

卫生措施的检查工作
。

( 六 ) 课的小结
。

每一教案都应有课后的小结
,

其目的

是找出规律
,

总结经验
,

改进教学
,

不断

提高
。

小结主要是教师对课进 行 自我 分

析
,

也可包括学生的反映和建议
。

分析时
,

一般包括本课任务完成情况
,

主要优缺点

和今后改进意见
。

( 七 ) 教案要 简明扼要
,

重
.

点突 出
,

字迹工整
,

讲究实效
。

目前编写教案的形式有两种
:
一种是

表格式 (表四 )
,

一种是文字式 (略 )
。

至于采用那种形式
,

应从实际 出发
,

不必

强求一律
。

年轻教师的教 案
,

应 尽 量 详

细
,

待熟练后
,

可简略
。

教案示例 (见 6 5
、

6 6页 )

己咤入乡宁心佗义叼卜乡公心式卜乡 心嘴吧式入夕补各今吞今杳令之石入乡公己石 之产公占
沪
补杏宁占令各全杏全召而火夕补要个西令之

尸公之石 己布汉少公之石卜 5佗火少公心石人少宁占令占令

(上接封三 )所 以 还 特 别注意发挥这些研 一个
“ 运动和身体素质研究中心

” ,

其研

究生的专业特长
,

使他们修业计划有更大 究的主要课题就是如何通过体育活动来有

的机动性和主动性
。

这样既锻炼了学生
,

也 效地防治心血管系统疾病— 美国死亡率

促进了其它学科在体育中的渗透和应用
。

最高的疾病
。

在进行科研的同时
,

面向社

(五 ) 根据社会需要
,

确 定 科 研 方 会开放
,

为男
、

女
、

老
、

少
,

健康人和病

向
,

培养专门人材 患者测验体质
,

开
“ 运动处方

” 。

而这个

美国大学体育院系研究生学习的专业 大学体育研究生的选题
,

也有一半左右是

内容
,

是根据现代体育科学发展的特点而 围绕这个课题展开的
。

这 样
,

研 究 生 的

各有重点
。

如在竞技运动方面
,

研究生论 科学研究不仅促使一些社会急待解决的问

文的选题内容是以生物力学为手段的最佳 题不断得到新的突破
,

而且也使研究生具

运动技术的研究
,

以运动生理学为手段的 备了解决这些问题的专门知识和能力
,

为

最佳负荷和极限负荷运动量的研究 , 在体 社会需要提供了专门人材
。

育教学方面
,

研究生论文的选题内容则是 总之
,

美国体育研究生的教育历史悠

以运动心理学为基础的教学过程合理化为 久
,

学制多种多样
。

在研究生培养方面
,

主 , 在大众体育方面
,

研究生的论文选题 注重基础理论学习和人的体质 的 研 究 实

又以人体生理
、

生化为基础
,

进行
“ 运动 践

,

注重研究生科研和独立工作能力的培

处方
” 、 “

体质测验
”
等方面的研究

。

这 养
,

注意根据体育科学的发展趋势设置研

些论文选的一般都是社会上迫切需要解决 究生课程
,

确定论文题目
: .

这些都是值得

的问题
,

如密执安大学体育系专门建立了 我们借鉴和学习的
。



教 案

课次
_
_

_
_

_
_

课的任务

表四

日期

1
.

学习 技巧后滚翻的动作技术 ;

2
.

进一步巩固运球投篮的基本技术 ;

3
.

通过队列和变换项 目
,

培养学生严格的组织纪律性
。
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练习分量

沐 阴 曰 合

网
次 数

} 兰一士一一一 似 俏

课的顺序

教法
:

1
.

团身滚动至两手肩上侧

2
.

帮助下做后滚翻成蹲撑

保护与帮助

(从略 )

篮球

一
、

复习运球投篮

二
、

教学比赛

复习巩固已掌握的传
、

接

球的投篮基本技术

课上练

俯撑臂屈伸

6 一 7 次

1 0一 12次

男 1 0次

女 8 次

各组 1
、
2 报数

,

两人相互帮助完成练习

要求两手位置正确
,

两臂要支撑
。

练习 4 一 5 次后找出典型
,

进行正
、

误

对比
,

强调正确技术
。

小结技巧学习情况
,

表扬好人好事
,

转

人下项练习
。

分成四组
,

在两个篮球场中间
。

每组在

各自的半场中练习
,

第一人运球投篮后

接篮板球
,

传给下一同学
, ·

“ …

由小组长指定才判
,

或 由见习生才判
,

注意队的人数要相等
。

要求互帮互学
,

服从才判
。

成四列横队
,

男女生集体做
,

要求动作

正确
。

寸40[2一4
匡牙名, l`
明
l “

部分

1
.

放松活动

2
.

教师讲评

3
。

布置收回器械

按上课队形集合
。

男生收垫子
,

女生送篮球
。

结束部分

1
.

任务完成情况

2
.

课的主要优缺点

3
.

改进意见

课的小结

、、溉、七、溉、溉、溉、溉、尧、夸、泛ó受、、、、溉、莞、溉、溉灿、、、受、、、、卜

更正

《学报 》 第三期 62 页的
“
二

、

统一规划法
” 一段应为

:

二
、

统一规划法
:

三维方法是系统工程的一个重要方法
,

但具体到每一步还必须采用与其相适

应的恰当方法
。

统一规划法
,

就是一种具体的分析
、

设计和综合方法
。

运用统一

规划法可帮助我们找出成绩之间的各

影响因素
,

这样有利于我们去剖析训

练过程
,

订立指标和进行控制
。

在对

单 一目标的运动成绩分析时
,

可采用

任务分解构造
,

一般用目的树表示
:

(下转 6 8页 )

目的 ! 经顶域摘

扶 术

本基本技书 11 0
.

完整拔木 擂 8
.

异口匕

曰嘴尧、赴晰乏饭、、与、卜,岌、、、、赴之饭尧晰ó、、吸受晰乏场赴、赴、之ó尧、赴呀、

.
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