
2023年高中体育与健康室内课教案及反思
(优质5篇)

作为一位无私奉献的人民教师，总归要编写教案，借助教案
可以有效提升自己的教学能力。大家想知道怎么样才能写一
篇比较优质的教案吗？以下我给大家整理了一些优质的教案
范文，希望对大家能够有所帮助。

高中体育与健康室内课教案及反思篇一

第1课保持良好的情绪

教学目标：

1、教育学生知道什么是“情绪”及它与我们工作学习的关系。

2、认识到不管在任何情况下都要能控制自己，范文，不然就
会自己给自己背上思想包袱，影响学习和工作。

教学重点：认识到“良好的情绪”与我们工作、学习的关系。

教学难点：要学生学会控制住自己的情绪，不过度高兴，也
不过度悲伤。

教具（课前准备）

学生准备：想一想自己过去在遇到成功和失败的时候，是怎
样控制自己的。

教学过程

师：同学们？什么叫做“情绪”？



生：简单的说，情绪就是心情。

师：当你心情好或者说情绪好的.时候，你的表现什么样？

师：我觉得你不该这样对自己，这不是明摆着要影响自己的
健康吗？我们要学会控制自己的情绪。不论遇到高兴的或不
高兴的事，都不要影响自己的情绪，这就是控制住自己。

教学小结：我们应该记住：

远大理想要树立，良好情绪是前提。

失败面前找差距，成绩面前莫得意。

正确待己和待人，学习、健康都有利。

第2课保护牙齿

教学目标：预防龋齿方法要牢记，人人都要注意口腔卫生。

教学重点：了解龋齿形成的原因和症状以及危害。

教学难点：使学生养成良好的口腔卫生习惯。

教学准备：牙模型、相关图片。

教学过程：

1、出示相关图片：向学生宣传患了龋齿后给日常生活带来了
不便。

2、具体再让学生来讲一讲。

3、学生自读课文，回答问题。



师：什么是龋齿？俗称：“虫牙”、“蛀牙”，但不是因虫而
“蛀”成的。

4、讲一讲龋齿是怎样形成的？

（1）龋齿的发病是缓慢的，是被一种蛀牙菌的细菌在吃了附
在牙齿表面的残渣之后制造出来的酸性物质所腐蚀引起的。

（2）由于平时不注意口腔卫生，让食物的残渣留在牙缝中发
炎，形成空洞肿胀、疼痛，这就是已形成空洞的龋齿。

5、得了龋齿后身体哪些器官会受影响？

6、怎样有效预防龋齿？

思考：自己在平时生活中有没有注意预防龋齿，今后又该注
意些什么？

教学小结：

通过学习大家明白了一种常见的口腔疾病，叫什么病？

是怎么引起的？

第3课吸烟喝酒对身体的危害

教学目标：

1、向学生介绍吸烟对自己、对别人身体健康的危害

2、喝酒对儿童少年的生长发育的危害。教育学生从小就养成
不吸烟、不喝酒的良好习惯。

教学难点：香烟中有哪些有害物质，对身体有那些危害？



教学重点：使学生懂得吸烟与喝酒对身体健康的危害五、

教学用具:人体肺部器官模型

教学过程：

1、吸烟与喝酒是一种不良嗜好，烟与酒都含有对身体有害的
物质。

2、香烟中含有哪些有害物质呢？

3、吸烟不仅危害自身健康，而且还会污染人的生活环境。

4、饮酒过量或饮用高浓度的烈性酒，对身体则是有害的。

5、效果考查：在下次课之前进行提问学生，吸烟喝酒对身体
有那些危害？统计学生中吸烟、喝酒的人数，并对这些学生
进行批评教育。

6、讨论：我班同学中有没有抽烟喝酒的现象？

高中体育与健康室内课教案及反思篇二

一、教学目标：

1、认知目标：通过学习，学生知道高尚的道德和丰富的知识
是增进健康、延长寿命的必要条件。

2、能力目标：通过学习，学生能在理解的基础上熟练地说出
和恰当地解释课文中的两句话——“大德必得其寿”、“知
者不惑”；同时，能做到日行一善（天天做好事）、日增一智
（天天添知识）。

3、情感目标：通过学习，学生能树立培德、增智、健体三位



一体的观念，并化为行动，付诸实践。、二、教学重点、难
点：

重点：通过“修其德”和“运其智”二诀的学习，阐释德与
智对体的保健奇效。

难点：明确养生必须以高尚的道德为前提，以丰富的知识为
指导。

三、教学方法：

先学后教。

四、教学过程：

（一）导入新课。

随着物质生活的改善，越来越多的人希望自己能够活得健康
一点，长寿一点，这也就是养生。但是，很多人都处于一种
矛盾之中，一方面希望自己能够有一个健康的身体，而另一
方面却在不断地损害自己的身体。那么，我们该如何去做才
能活得更健康、更长寿呢？在这点上，我们的先辈古人给我
们留下了一笔无价之宝——“中华养生”。下面我们就一起
来学习中华养生中的“修其德”和“运其智”两条古训，并
希望同学们通过学习之后，能够自觉地把这些知识运用到实
践之中。

（二）出示思考题，指导学生自学。

请同学们根据思考题进行自学，并找出答案。

思考题：

1．“大德必得其寿”出自何书？何人最先提出？意思是什么？



2．“养德养生无二术也”出自何书？何人最先提出？意思是
什么？

3．解释“智者不惑”。

4．如何理解“修德可以养生”？

5．如何理解“运智可以养生”？

6．如何发挥强身延年的主观能动性？

（三）学生自学。

（四）检查自学效果，师生讨论。

思考题答案：

1．出自子思所作的《中庸》，最早由孔子提出，全文是“大
德必得其位，必得其禄，必得其名，必得其寿。”大德：崇
高的道德，此指道德高尚的人。其寿：指自然寿命，古
称“天年”，分为上、中、下“三寿”——下寿八十，中寿
百岁，上寿百二十。

2．出自《医先》，由王文禄（明代医学家、养生学家）提出
养德；培养道德。养生：保养身心。无二术：没有不同之处，
是一致的。

3．出自《论语》。智者：原为“知者”，有智慧的人，聪明
的人。不惑；没有疑惑，不受迷惑。

4．修德，指努力培养（提高）自己的品德修养。

德，是做人的基础，更是做长寿人的基础，早在春秋时孔子
就指出了“大德必得其寿”，在明代，医学家和养生学家王
文禄专门从养生角度指出了“养德养生无二术也”，可见品



德的健全和身心的健康是一致的，也就是“修德可以养生”
或者说“修德可以增寿”。

5．运智，指运用知识，即把在学习和实践中获得的知识加以
运用。

“运智养生”即把在学习和实践中获得的知识运用于养生。
用生理养生知识养生，过正常而规则的物质生活；用心理养
生知识养生，过从容而乐观的精神生活；用哲理养生知识养
生，过唯物而辩证的理性生活。

（五）布置课后作业。

1．记诵“大德必得其寿”“养德养生无二术也”。

2．发挥强身延年的主观能动性有什么作用？

《体育与健康室内理论课教案》

高中体育与健康室内课教案及反思篇三

体委：立正…向右看齐…向前看

体委：报告老师，xx班应到x人，实到x人，报告完毕。

师：好，回到队伍中。

师：全体都有，从右往左1、2报数

学生：1、2、1、2（报数）

师：由二列横队成四列横队——走

学生：1、2、3（变成四列横队）



师：由四列横队成二列横队——走

学生：1、2（变成二列横队）

师：由二列横队成四路纵队——走

学生：1、2、3、4（变成四路纵队）

师：由四路纵队成二列横队——走

学生：1、2、3、4（变成二列横队）

师：我校自从1968年建立篮球队以来已经有47年的历史，篮
球是我校传统特色项目，在前不久刚结束的《第六届我们是
冠军》篮球赛中大家也看了大哥哥大姐姐们为捍卫自己的班
级，在球场上奋勇拼搏的状态，我希望几年以后的你们，也
要为自己的班级争夺增光添彩。

这节课我们要学习的内容是《篮球行进间单手高运球》，在
学习前，我们先做一下准备活动，慢跑两圈，全体都有，向
右——转，跑步——走。

学生听从老师指令跑步热身……

以研究性教学为基础，挑选个别学生做出行进间运球的动作，
学生积极参加，老师和学生共同指出展示学生的不足之处，
加以改正说明，最后老师详细做分解动作教学，使学生更加
明确动作的要领和重难点。

师：有哪位同学给大家做一下行进间单手高运球？

学生a进行行进间单手高运球

师：刚才a同学在运球过程当中大家有没有看出他的不足之处，



有哪位同学告诉大家？

学生b指出a的不足处

师：非常好，看来b同学观察特别细心。还有哪位同学给大家
来做一下行进间单手高运球？

学生c进行行进间单手高运球

师：d同学非常棒，大家一定要向这两位同学一样要认真观察。

教师详细讲解《行进间单手高运球》的动作要领及重难点，
并且示范分解动作和完整动作，学生认真观看教师讲解与示
范，听清重难点的注意动作。教师下达口令要求，让学生以
分组接力的形式进行练习，在练习过程当中教师指导和纠正
动作，学生相互检查动作。

教师下达口令集合学生，以组织游戏的形式来让学生更好的
掌握行进间单手高运球，与此同时也加强学生的团队合作能
力。

游戏规则：每组学生变成四路纵队，上身弯腰，下身双腿分
开成马步，第一名同学双手持球置于地面，听到哨声开始后
双手用力从胯下依次拨球，最后一位学生双手持到球后成s形
单手高运球依次前行至第一位后继续以同样的方式传至最后
一位。

教师集合整队，口令指挥，结合呼吸进行上和下肢的韧带拉
伸，最后针对本课做一小结，与学生再见。

品评：

一、在教学内容的安排上。本节课以健康第一为指导思想，
以教师为主导，学生为主体的主线进行教学，所以在课的开



始我通过对篮球校史、篮球基本知识了解，采用由易到难，
从简到繁的教学方法，调动学生学习篮球的的积极性，以分
组和游戏为载体，充分激发学生运动参与的兴趣，使学生在
活动过程中掌握一定的知识和技能，同时培养学生合作精神，
以小组为单位来进行研究性学习，在游戏中培养了学生集体
合作的精神，从整堂课来看，教材搭配合理，结构清晰，重
难点突出。但是，在本次课的练习部分，对调动学生的激情
和队伍的调动还不够，男女生的兴趣爱好差异很大，直接反
映在上课的过程中，兴趣很浓，全都参与练习。并且分组进
行教学，分组的同时还要注意学生水平相当为一组，这样的
安排效果更显著。

二、在教学过程的组织上。根据三年级学生的模仿能力弱的
年龄特点，在讲解与示范的时候，用正确和错误的动作进行
行进间运球作对比，让学生从中得到行进间运球的`技术动作
与要领，在进行练习时，教师采用激励的方法，表现教学设
计，教学反思，工作计好的学生给予表扬及展示，从而带动
全班同学投入练习。

仅仅上好一堂课是不够的。让学生学会自己练习篮球的方法。
更多的运用新的教学手段激发学生主动求知的欲望，激发学
生主动练习的兴趣，促进学生自主性和独立性。让我们的每
一位教师都能够走进学生的心灵，让我们的孩子都能享受到
体育的快乐，篮球的魅力。

高中体育与健康室内课教案及反思篇四

体育运动中，造成人体组织或器官在解剖上的破坏或生理上
的紊乱，称为运动损伤。以下是高中体育开学第一课室内课
教案，欢迎阅读。

1、通过讲解使学生正确认识自己的身体结构。



2、通过典型事例加深学生记忆，激发学生兴趣。

教学重点：骨骼、关节的基本构造和功能;

体育运动中，造成人体组织或器官在解剖上的破坏或生理上
的紊乱，称为运动损伤。

骨骼、关节、肌肉如何相互协调完成运动过程。

人体骨骼、肌肉模型及挂图，多媒体课件

既然提到运动，那么我们就需要研究一下人体的运动系统。
通过提问人体的运动系统由哪几部分构成引入本课。

[通过出示多媒体课件、播放动画片和提问与小组讨论]

[总结学生的讨论，教师结合多媒体讲解]

(1)、认识骨骼和关节 [投影出示全身骨骼图片]

提问学生人体骨骼由多少块构成?(激发学生的求知欲)

通过人体骨骼、肌肉模型简单介绍人体的骨骼。

介绍关节：球窝关节(肩关节)滑车关节(肘关节) 平面关
节(脊椎)

自己动手并讨论：我们身上哪些是球窝关节、哪些是滑车关
节、哪些是微动关节。

(2)、肌肉：[出示全身正反肌肉图片和肌肉类型图片]

肌肉分成三大类：骨骼肌(附着在骨骼上)

平滑肌(食道，胃壁)



心肌(心脏)具有律动性

重点讲解骨骼肌：人体是很很复杂的即使一个很简单的动作
也要很多肌肉协调配合完成。因此在运动生理学中我们又将
肌肉分成这样几类：原动肌(使骨骼产生运动的一块或一组肌
肉)对抗肌(在同一动作中与原动肌起相反作用的一块肌肉或
一组肌肉)固定肌(了解)

中和肌(了解)

用屈肘动作来具体讲解原动肌与对抗肌。当我们屈肘时，肱
二头肌收缩，而肱三头肌舒张。他们正好是一对作用相反的
肌肉组。所以，这时我们就将肱二头肌称为本动作的原动肌，
而肱三头肌就称为对抗肌。

(3)骨骼、关节、肌肉和运动之间的关系[老师利用多媒体出
示上臂结构解剖运动图]

自己动手并讨论：骨骼、关节、肌肉和运动的关系?

(4)小结：

a我们说心肌有律动性，假设心肌每分钟跳60次，我们算一下
它一小时、一天、一年分别能跳动多少次?并说说它的重要
性!

b踢足球时骨骼、关节、肌肉和运动的关系?

高中体育与健康室内课教案及反思篇五

游戏中要注意安全

一、指导思想：小学生好动，因为天性好动;同时小学生也无



畏，因为他们无知。游戏又是小学生非常喜欢的体育运动之
一，如何让他们在游戏中注意安全，在生活中学会生存、学
会健体，最终形成健康的行为习惯和健康的生活方式。这是
本课重点解决的问题，同时也为终身体育奠定基础。

二、设计思路：

1、学生自由分成六个组，并根据自己的爱好设计组名、组标、
口号。

2、根据学生心理、生理特点采取小组合作探究学习的方法，
先用画面告知学生不正当游戏造成的结果，引导学生去思维、
去猜测、去讨论造成结果的原因，最后通过小博士的结论让
学生明白游戏时要注意安全、珍爱生命。

3、应用多媒体信息技术对课进行整合，提高学生的学习积极
性，活跃课堂气氛，营造民主和谐的学习环境。

三、学习目标：1．使学生知道游戏时要注意安全，防止意外
伤害事故发生；2．通过组织教学，培养学生安全意识、合作
意识，以及互帮互学，共同提高的良好品德。

四、教学重点、难点：

游戏时的安全观念的培养，游戏时具体的安全内容掌握。

五、教学步骤：

2、情境导入： 同学们，为了给你们赛前热热身，现在我们
做一个游戏，名称叫“击鼓传笔”(去掉了笔筒的红色彩笔)，
音乐响各组按顺时针方向依次传递，音乐停，有笔的同学将
成为我们今天上课的幸运儿，并获得一次上台的机会，帮老
师打开多媒体平台，看看我们屏幕上会出现什么?„„ 同学们，
游戏结束了，我想请你们看看自己的小手，有没有红笔印，



请有红笔印的同学站起来。同学们，一个小小的游戏也给我
们很深的启示，那就是今天我们传递的幸好是笔，如果是小
刀或尖锐物品的话，那我们的小手上不是笔印，而是鲜血。
而你们几位也不是幸运儿，而是伤员。因此，这就是我今天
要讲的主要内容：《游戏中要注意安全》(出示多媒体课件
一)

3、小组合作，探究学习：

(2)教师：同学们看屏幕，小组依次讨论六幅画面，代表发言。
(3)教师：同学们讨论得很好，现在我们来请教一下小博士，
听他是怎样解释的(出示课件八)(4)教师：同学们，除了以上
这些外，我们做游戏还应该注意什么呢? 小组讨论举手发言。

(5)教师：同学们，万一发生以上这些事故，我们该怎么办
呢?举手发言。

(6)教师：同学们，你们知道"司马光砸缸"的故事吗?能否向
他那样学会自救?(7)教师：至此，我们这节课的内容就快结
束了，下面请小博士给我们总结一下(出示课件九)

4、评价总结：

(1)看课堂竞赛表，按得分排出名次。(2)宣布比赛结果，进
行颁奖仪式。

(3)教师模拟记者采访，学生小结学习内容，评价教师。

(4)教师：今天同学们表现很好，希望大家记住小博士的忠告：
注意安全，珍爱生命。下课。

六、教学程序 游戏中要注意安全 导入目标

1、以奥运会中国运动员勇创佳绩来导入课堂竞赛，激发学生



兴趣，营造和谐气氛。

2、游戏：击鼓传“笔”

5、六名幸运者上台逐一点击画面，小组讨论、代表发言，造
成画面的原因是什么？

6、小组讨论，培养合作学习

7、看了以上片断，你有何感想？究竟是什么原因造成上面片
断中的事故？

8、分组讨论，代表回答原来是不正当游戏行为造成的。

请教小博士

a、不要在马路上踢皮球或追逐打闹。

b、不要拿竹竿、木棒、铁条、剪刀、小刀等尖锐物品玩耍。c、
不要玩火柴、打火机，不要燃放烟花爆竹。d、不要攀爬树木和
棚架，以免堕落，引起伤亡。

9、你是怎样解释的呢？

10、此外还有没有要注意的呢？ 小组讨论、合作学习

11、发生问题怎么办？学生自由回答

价

13、宣布课堂竞赛结果。活跃课堂气氛。

14、模拟记者采访、学生课堂总结、师生互评。

15、颁奖、留影。


