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作为一名教职工，就不得不需要编写教案，编写教案有利于
我们科学、合理地支配课堂时间。那么我们该如何写一篇较
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1、迎面接力:(10人〕 器械:接力棒

男生、女生相距 30米成一路纵队相对站立，教师发令后，男
生第一人手持接力棒迅速向女生跑去，将接力棒传递给女生
第一人，白己站到女生排尾。女生第一人持棒跑向男生，将
接力棒传递给男生第二人，站到男生排尾。如此依次进行，
每人跑一次，以先跑完的队为胜。



2、同舟共济:(4人)器械:木板两块

参赛队员站在木板鞋上，在起跑线后站好。比赛开始，队员
协同动作前进，以船尾到达终点线为比赛结束，时间少者为
胜。

3、齐心协力:(8人)

参赛队员成一路纵队，前面队员抱住后面的队员右腿，后面
队员左手搭在前面队员的肩上，比赛开始。队员们单脚向前
跳跃前进，以排尾跳过终点线为比赛结束，时间少者为胜。

规则:队伍从哪断开必须从哪接好，不得提前跳。

4、协同作战:(2人)器械:排球

参赛者背对背，互相挽住对方的手臂，中间夹一排球，站在
起跑线后。比赛开始，二人迅速侧身向前跑，绕过标志物跑
回将球交给后面的队员，依次进行，以先跑完的队为胜。

规则:(1)不得松开手臂。(2)球若掉下必须拾起重新开始。

5、运球接力:(10人)器械:篮球

参赛队员分甲乙两组分别站在起终点线后成一路纵队，比赛
开始甲组第一名队员运球至乙组将球交给乙组第一名队员，
乙组第一名队员接球后迅速向甲组运球并将球交给甲组第二
名队员，依次进行，以先完成的队为胜。

规则:(1)不得抱球跑。(2)不得扔球。

6、二人三足跑:(2人)器械:绳带

参赛者并排站在起跑线后，用绳子将二人的内侧腿捆好。比
赛开始，二人向前跑出，以先到达终点者为胜。



规则:必须向前走跑，不得跳跃。

7、划船比赛:(2人)

两人对面互相做在对方伸出的脚面上，并抓们对方的手臂，
形成小船状，排在:起点线外。比赛开始，各个“小船”在前
后摆动时，交换移动两人的双脚，使“小船”向前行进，以
先到达终点的队为胜。

规则:(1)小船从何处散开，必须重新组好再开始(2)组成“小
船”的两个人的臀部不得离开对力的双脚脚面。

8.跳绳接力:器械:跳绳
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标志物返回，将轮胎交给第二人，自己站到排尾依次进行，
以先完成的队为胜。

19,推铁环:(男、女各5人)器械:铁环

学生成一路纵队站在起跑线后，线前20米放一标志物。比赛
开始，学生手推铁环饶过标志物返回，以接力形式进行，以
最后一人和铁环同时到达终点的先后判定名次。

20、运球上篮比赛:(男生5人)器械:篮球

学生成一路纵队站在篮球场底线，教师发令“开始”，排头
运球前进然后上篮，如球未中，需把球检回再投，投中后继
续向前运球，然后投第二个篮，投中后将球传给第二人，如
此依次进行.以先完成的队名次列前。

21、排球发球比赛:(男、女各5人)器械:排球

在排球场地，每名学生发10个球(小学生与中学女生采用下于，



中学男生采用上手)最后以发球成功率判定名次。

22、踢毽比赛:(男、女各5人)器械:花毽、毽球

学生成一列横队站好(两人之间间隔2米)每人手持一毽。比赛
开始，学生用盘踢的方法踢毽。最后以单位时间内踢毽次数
多少判定名次。

23、排球自垫球:(男、女各5人)器械:排球

学生每人手持一个排球站好，比赛开始，学生双手垫球(球必
须超过头部)。以单位时间内垫球次数多少判定名次。

24,蹦蹦球:(男女各5人)器械:蹦蹦球

学生每人持一蹦蹦球，站成一列横队，比赛开始，学生原地
跳蹦蹦球。最后以单位时间内全队所跳成绩判定名次。

25、跳短绳:(男女各5人)器械:短绳

学生手持短绳，成一列横队站好，比赛开始，学生原地跳绳。
最后以规定时间内跳绳次数多少判定名次。

26、双杠追逐跑:(男生5人)器械:双扫

学生手握双杠一端站好，教师发令“开始”，学生手撑双杠
做前摆挺身下，跑向另一端再做，如此依次进行，最后在规
定时间内以各队所做总数判定名次。

27,障碍赛跑:(男、女各5人)器械:垫了、栏架、铁环、乒乓
球

学生成一路纵队站在起跑线后，比赛开始，排头跑出跨过垫
子，钻过高栏，套过铁环(由下而上)，将碗内乒乓球用筷子
夹入另一碗内，然后跑回击第二人手，第二人跑出，依次进



行，以跑完的先后顺序判定名次。

28, 单杠引体向卜:(男生5人)器械:单杠

学生站在单杠前做好准备，比赛开始，学生双手正握单杠
「做引体向上，要求下颌超过单杠面。以完成次数多少判定
名次。

29、穿衣服比赛:(男、女各5人)器械:系扣上衣(自备)
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每人手持一块木板成一路纵队在起跑线后站好。比赛开始，
依次将木板传给最前面的队员搭成桥过河，以最后一人通过
终点并将木板收回为比赛结束，用时少的队为胜。

规则:(1)身体不许接触地面。(2)木板必须贴紧放。

40,海豚戏珠:(男女各5人)器械:呼啦圈、大网兜、排球、筐

参赛队员成一路纵队站在起跑线后，比赛开始，第一人手拿
排球向前跑出，钻过二个呼啦圈到达终点将球投进筐内，然
后再拿一球跑回起点交给第二人，依次进行，以先完成的队
为胜。

41、大丰收:(男女各6人)器械:塑料筐、网球

一人站在投掷线后负责投球，其余人腰间系一塑料筐站在直
径一米的圆内用筐接投出的反弹球，最后累计五人接球总和
的多少判定名次。

规则:(1)不许出圈(2)必须用筐接

42、多足虫竞走:(男女各8人)



参赛队员成一路纵队蹲下,后面队员将双手放在前面队员的肩
上。比赛开始，全队协同一致交替迈步向前，以排尾通过终
点线为比赛结束，用时少的队为胜。

43,蚂蚁运物:(男女各5人)器械:实心球

学生成一路纵队站在起跑线后，第一人仰面手脚撑于地面，
腹部放一实心球准备。比赛开始，手脚协调向前爬行，至折
返点抱球跑回将球交给第二人，依次进行，以先完成的队为
胜。

44,穿越封火线:(男女各5人)器械:垫子、长板凳

学生成一路纵队站在起跑线后，比赛开始，各队的第一人在
垫上采用匍匐前进的方法前进，依次通过所有封锁线(长凳)
后跑回，击掌第二人出发，依次进行，以完成好而且用时少
的队为胜。

45、中华人地:(男女各5人)器械:中国地图版块

学生在起跑线站好，比赛开始，各队迅速跑到地图前，通过
互相协作将打乱的地图板块安放到中国地图上，组装完毕，
快速跑回，以最后一人跑过起跑线为比赛结束，用时少的队
为胜。

46,骑车竞赛:(男女各6人)

参赛队员三人为一组，前面两人并肩站立，外侧手*腰，内侧
手相牵，后面一人将双手分别放在前面队员肩上，一腿抬起
放在前面队员手上，三人呈“车”状。比赛开始，三人协同
跑出，绕标志返回，以接力形式进行，完成好且用时少的队
为胜。

47,网球颠球比多:(男女各5人)器械:网球拍、网球



学生手持网球拍准各，比赛开始，学生用网球拍颠球，以单
位时间内颠球次数累计总和多少决定名次。

48,网球托球跑接力:(男女各5人)器械:网球拍、网球

学生成一路纵队站在起跑线后，第一人持网球拍托球准备。
比赛开始，托球跑出，绕标志物返回后，交给第二人，依次
进行，以先完成的队为胜。

49,网球颠球跑接力:(男女各5人)器械:网球拍、网球
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各队分成两组相距15米准备，排头将一体操棒放在两脚脚面
上。比赛开始，用后脚跟着地向前行进，到对面将体操棒交
给第一人，依次进行，每人跑一次，先跑完的队为胜。

规则:体操棒若中途掉下，须在原地拾起放好后再前进。

60、传物接力:(男女各8人)器械:体操棒、小铁环

参赛队员每人手持一根体操棒相距两米站立。比赛开始，第
一人在筐内拿出一个小铁环套在体操棒上传给第二人，两人
用体操棒交接，依次向后传至第八人，每组传三个小铁环，
用时少的队为胜。

规则:小铁环若中途掉下，须在原地拾起再传递。

61、双人跳绳接力:(男女各6人)器械:跳绳

每队两人一组并肩站立，共同手持一条绳准备。比赛开始，
两人协同摇绳跑出，绕前方20米远处标志物返回，第二组出
发，依次进行，以先完成的队为胜。

62、运沙包投篮:(男女各6人)器械:沙包、纸篓



各队成一路纵队站在起跑线后，排头两脚夹一沙包准备。比
赛开始，采用双脚跳跃的动作出发，跳到15米远处时双脚夹
着沙包起跳，将沙包投入纸篓跑回，依次进行，先完成的队
为胜。

规则:

1、只能用双脚投篮。2,每投进一球，总时间减掉二秒。

63,多人竞足赛:(男女各6人)器械:绳带

参赛队员并排站在起跑线后，用绳带将相邻两人的小腿绑好。
比赛开始，全队协同向前跑出，以全队都通过终点且用时少
的队为胜。

64、大猩猩赛跑:(男女各5人)器械:软式排球

参赛队员成一路纵队，第一人用腹部加紧软式排球做好准备，
比赛开始，由第一人开始向前跑出，绕过标志物跑回，将软
式排球交给第二人，依次进行，以先完成的队为胜。

65,春种秋收:(男女各6人)器械:塑料筐、排球、垒球、网球

参赛队员成一路纵队站在起跑线后，比赛开始，第一人跑出
将大筐内的三个排球、一个垒球和一个网球抱出跑向前方，
将球分别放入小筐后跑回，击掌后第二人出发，将球从小筐
内取回放入人筐，依次进行，以完成好且用时少的队为胜。

66,穿越时空:(男女各8人)器械:体操垫

各组第一人站在起跑线后准备，其他队员依次成屈体俯撑姿
势组成时空隧道。比赛开始，第一人跑出，采用爬行动作在
垫上钻过隧道，钻出后自动接上组成隧道，第二人出发，依
次进行，以先完成的队为胜。



67、从林鼠:(男女各6人)器械:跨栏架、皮筋

各队成一路纵队站在起跑线后准备，前方10米处放置6个间
距1米的栏架。比赛开始，第一人跑出，至栏架处用双脚连续
跳跃跳过所有栏架后跑回，依次进行，以先完成的队为胜。

68、球类沙龙:(男女各5人)器械:足球、篮球、排球、网球、
毽球、乒乓球、塑料筐
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同伴向起点方向的同组方进发，如此往复进行，哪队用时少
为胜。

76,海豚戏珠 器械:栏架、排球、呼拉圈圈、塑料筐。

比赛采用接力形式进行，当听到发令后，每队第一人需跳过
两个栏架，到终点后将塑料筐里的排球抛起，用头顶向2米远
外的呼拉圈，顶进后本队用时减3秒，进与不进都要直线跑回，
第二人继续进行，哪队先完成而且用时少为胜。

77,滚滚向前 器械:每队6个篮球、一块木板((1.2*1.5)

每队6--8人，准备工作:木板先用4个篮球托起(放4个角)，木
板上坐一人，听到发令声后，两侧的人将木板向前滚动，最
前的人将手里的球填入木板底下，继续向前滚动木板，后面
的人将漏下的球拿起，跑向木板前填入木板底下，继续向前
滚动，先到达终点的队为胜。

78、串珍珠 器械:珍珠(算盘珠若干)，细铁丝(30厘米)、筷
了

比赛采用接力形式进行，每队第一人听到发令后，跑向终点
处用筷了夹起珍珠串到细铁丝上跑回，第二个继续，最先串



完珍珠的队为胜。

11213-

体育游戏毛毛虫教案篇二

民间体育游戏活动一直是我很喜欢参与的活动，这些活动不
仅能够让我保持身体健康，同时还能够锻炼我的身体素质和
团队合作能力。这些年来我参与了许多不同的民间体育游戏
活动，让我从中获益匪浅，今天我给大家分享一下我的心得
体会。

一、认真参与，从容应对

参与民间体育游戏活动最重要的是积极的态度和精神状态。
在比赛中，我注意到一些参与者总是感到紧张，影响了他们
的表现。当我们保持积极态度，身心放松，我们会更加从容
地应对各种挑战。在游戏中，我的团队和我努力训练并认真
准备，每个人都有自己的角色，在比赛时也能够理性地分派
任务，并完成任务。

二、互相信任，团结合作

团队之间的信任和合作是一个成功的关键。在游戏中，我注
意到每个人都有不同的特长，而且团队中一个人的失败会影
响整个团队的成绩。因此，在团队中寻找每个人的特长，并
为相应职责分配一个固定的角色是非常重要的。我发现，当
每个人都知道他们自己的任务和责任，这个团队比其他团队
更容易成功。让我们深深体会到一句话，团结合作，成功就
会向你走来。

三、合理思考，精准计划

我认为，一个好的团队不仅需要人才，还需要精心的计划和



制定策略。当我们在游戏中遇到难题时，我们需要停下来冷
静思考，设计出一个更好的计划。在我参与的一个游戏中，
我们在计划上花了更多的时间，仅仅花费了一天的时间就将
整个游戏成功完成。这个游戏教会了我，好的计划和合理的
战略规划是一个团队成功的基础。

四、谦虚和尊重

尊重他人不仅是我们在民间体育游戏活动中应该本着的态度，
这也是在所有团队中都需要遵循的操作规范。是否给队友赞
美，是否与队友分享自己的收获，这是一个有效的向队友表
达谦虚态度的方法。在游戏中，我们都是平等的合作伙伴，
我们应该遵循一个共同的规则和道德标准，以确保每个人都
被尊重和重视。

五、享受并快乐游戏

最后，我想说的是：我们要享受比赛和游戏。我认为，玩得
开心是真正的胜利。在游戏中，我会带上自己的精神状态，
当我享受每个挑战时，我的整体表现比没有热爱的人要好。
我深信：我们对这些活动的热爱能够带我们到达更高的心理
和身体健康水平的高峰。

在民间体育游戏活动中，我体会到了许多不同的经历和心得，
这些经历都让我感到兴奋和自豪。正因为这些经验，我才变
得更加自信和顾虑，更加热爱和享受生命中的每一个挑战。
让我们一起享受和拥抱这些精彩的游戏和活动，成为更加出
色的我们！

体育游戏毛毛虫教案篇三

第一段：引言（200字）

最近，我参加了一节关于体育游戏的课程，这给我留下了深



刻的印象。体育游戏有一种独特的魅力，它不仅能够锻炼身
体，还能培养团队合作精神和竞争意识。在课堂上，我学到
了许多关于体育游戏的知识和技巧，这不仅让我感到兴奋，
也让我对体育游戏有了更深入的了解。

第二段：体育游戏的好处（200字）

体育游戏是一种让人快乐的运动方式，它能够增强身体的灵
活性、力量和耐力。在课堂上，我们学习了不同类型的体育
游戏，如足球、篮球、排球等。这些游戏不仅能够让我们锻
炼身体，还能够培养我们的反应能力和协调能力。此外，体
育游戏还能够提高我们的心理素质，增强自信心和团队精神。
通过参与体育游戏，我感到自己更加健康、快乐和有活力。

第三段：体育游戏的技巧（200字）

在课堂上，我们学习了许多关于体育游戏的技巧。例如，在
足球比赛中，我们学习了如何掌握好球的技巧，如传球、射
门和防守等。在篮球比赛中，我们学习了如何运用好传球、
运球和投篮的技巧。通过不断的练习和训练，我逐渐掌握了
这些技巧，并在实践中取得了较好的成绩。体育游戏的技巧
不仅能够提高我们的竞技水平，还能够培养我们的意志力和
毅力。

第四段：体育游戏的团队合作精神（200字）

体育游戏是一项集体运动，它需要团队合作精神才能取得好
的效果。在课堂上，我们分为小组进行比赛，这要求我们紧
密合作，并共同制定合适的策略。我们需要相互配合，相互
支持，才能够战胜对手并取得胜利。通过体育游戏的训练，
我学会了倾听他人的意见，尊重集体决策，并在团队中发挥
自己的优势。体育游戏不仅培养了我的团队意识和合作能力，
还给我带来了很多快乐和满足感。



第五段：结论（200字）

通过参加体育游戏的课程，我不仅学到了许多关于体育游戏
的知识和技巧，还培养了我的身体素质和心理素质。体育游
戏不仅能够给人带来健康和快乐，还能够培养人的团队合作
精神和竞争意识。我相信，在今后的学习和生活中，我会继
续参加各种体育游戏，并不断提高自己的水平和能力。我希
望通过体育游戏，可以让更多的人认识到体育的重要性，并
享受体育带来的快乐和收获。

体育游戏毛毛虫教案篇四

体育运动是人类的本性之一，是一种能够带来体力活力，增
强身体素质和精神素质的活动方式。随着现代化进程的不断
推进，民间体育游戏活动成为越来越多人的选择。参加民间
体育游戏活动，既能锻炼身体，也能强化社交关系。在这篇
文章中，我将分享我参与民间体育游戏活动的一些心得和体
会。

第二段：体育运动对于身体健康的重要性

体育运动对于身体健康有着不可替代的作用。我发现，通过
参与民间体育游戏活动，我不仅能够提高身体素质，增强体
质，还能在锻炼身体的同时调节情绪，缓解压力。一连几个
小时的体育锻炼不仅让我在心理上得到了放松和平衡，还能
有效地锻炼各个身体部位，让我感受到了身体的强度和耐力
的提高。

第三段：体育运动对于社交与人际关系的促进作用

在民间体育游戏活动中，我发现这些运动并不仅是为了个人
的锻炼和提升，很多时候也是为了提升个人和团队的合作能
力。在参与这些运动时，我不仅加强了自己与队友的联系，
体会到了团队的力量，还与其他球队队员互动交流，领悟到



了与不同人群沟通的技巧。这种交流和互动，让我逐渐变得
更谦虚，社交上也更加得心应手。

第四段：礼仪培养的重要性

体育和礼仪有着密不可分的联系，参与民间体育游戏可以培
养我们的细节和礼节之间处理方式，在比赛的过程中，我们
应该尊重对方球队和裁判，遵守比赛规则，注重自己的仪态
动作，这些细节使我更加得到他人的认同和尊重。这么好的
机会让我们习惯按礼仪、规则、常理行事, 逐步塑造优秀的
个人品格。

第五段：结论

在参加民间体育游戏活动的过程中，我渐渐明白了这些活动
不仅是为了独自锻炼身体，还要通过合作，协调，互动等方
式，增强我们的社交与沟通能力，让我们健康成长、传承相
传。这些活动不仅是简单的运动，它可以影响我们整个人生
的感悟，也帮我们塑造出更健康、坚韧且谨慎的个性。

体育游戏毛毛虫教案篇五

第一段

我最近参加了一个关于体育游戏的研讨会，在这次会议中，
我学到了很多有关体育游戏的重要知识和技巧。体育游戏是
一种有趣而又富有挑战的活动，它能够提高我们的身体素质
和团队合作能力。尽管有时候可能会感到吃力，但我相信只
要我们有足够的毅力和坚持，我们一定能够在体育游戏中取
得成功。

第二段

在研讨会上，我了解到体育游戏不仅仅是一种活动，而且可



以作为一种教育工具。通过体育游戏，我们可以培养学生的
自信心、团队精神和领导能力。例如，在一个以绳网攀爬为
主题的体育游戏中，参与者需要互相搀扶、鼓励和指导，这
有助于锻炼他们的合作能力和责任感。我惊讶地发现，一些
害羞的学生在游戏中变得开朗，积极参与，并且在团队合作
中取得了成功。

第三段

除了培养团队合作能力外，体育游戏还可以提高参与者的体
能水平。在我的一个体育游戏中，我们需要在规定时间内完
成尽可能多的俯卧撑。起初，我感到非常困难，只能做几下
就感到筋疲力尽。然而，随着时间的推移，我发现我的体力
和耐力在逐渐提高。最后，在一次比赛中，我成功地完成
了20次俯卧撑，这让我感到非常兴奋和自豪。通过这个过程，
我明白了只要有毅力和坚持，我们就能够战胜困难，并取得
突破。

第四段

体育游戏对于我的身体素质和健康也有很大的帮助。在研讨
会中，专家告诉我们，定期参加体育游戏可以提升心肺功能、
增强免疫系统，并且有助于减少患病风险。我结合自己的体
验验证了这一点。平时我工作繁忙，很少有时间进行体育锻
炼，因此我常常感到疲劳和体力不支。然而，在参加了这次
研讨会后，我决心每周保持定期参加体育游戏的习惯。令我
惊喜的是，不久后我发现自己的体力和健康状况有了显著的
改善。我不再感到疲劳，并且更有精力去应对生活中的挑战。

第五段

总结来说，我对于体育游戏在我们生活中的重要性有了更深
刻的认识。通过参加体育游戏，我们可以培养团队合作精神、
提高身体素质、增强自信心，并且改善健康状况。我相信体



育游戏不仅仅是一种活动，而是一种生活方式。只要我们保
持积极的态度和坚持不懈的努力，我们一定能够在体育游戏
中取得更大的成功。让我们一起享受体育游戏的快乐，同时
改善自己的身体素质和健康状况！


