
第1课

学习目标 
（水平二）

1 、 能结合自己锻炼情况谈跑、跳、投掷和体操教学内容对锻炼身体的作用。

2 、 学会乒乓球操 1—3 节动作方法，能随音乐节拍连贯起来练习。

学生活动

1.师生问好。

2.汇报班级情况。 

3.了解本课任务。

4.认真观看图表，思考 

老师提出的问题，根据 

自己的所知，积极举手 

发表自己的意见，参与 

回答提问。

5.分组议一议，结合自 

己的锻炼体验，相互交 

流自己的感受。回答教 

师提出的问题或向教师 

咨询有关问题。

6.听教师讲解，了解应 

该知道的内容，并把主 

要内容记在本子上。

7.自己画图，并把相关 

内容用线连起来，互相 

批改，及时纠正。

8.观察教师示范动作，

说出每节操的特点。

9. 随 教 师 口 令模 仿 推 

挡、正手攻球、左推右 

攻动作，然后进行并步 

练习，体验上下肢动作 

协调配合。

10.师生再见。

授课记录

课 

后 

反 

思

1.师生问好

2.检查班级情况 

3.宣布本课任务

4.出示课前准备好的 

图表，用提问方式导 

入新课：跑、跳、投 

掷和体操对锻炼身体 

有哪些作用？

5.指导学生看图表，让 

学生结合自己平时锻 

炼的体验议一议，并 

回答老师的提问。

6.讲解跑、跳、投掷和 

体操教学内容的意义 

和作用。

7.自行设计几个问题， 

用填空、判断、选择  

连线等形式让学生回  

答，巡回指导，适时  

鼓励。

8.示范、讲解乒乓球操 

1---3 节动作方法。

9.用口令节拍指导学 

生分解动作连习。

10.在音乐节拍伴奏下 

练习。

11.课堂小结。

学习内容 

教学程序

激发学 

生兴趣

体育常识：跑、跳、投掷和体操对锻炼身体的作用    乒乓球操 1—3 节

教学内容

课堂常规

班级 

记录

场 

地 

器 

材

教室 

图表

体育常识

乒乓球操

合作学练

教师活动 组织形式

室内活动



第 2 课

学习目标 
（水平二）

1 、 能做出站立式起跑动作，懂得按游戏方法与规则进行比赛。

2 、 培养快速反应、机智果断的能力。

学习内容 

教学程序

激发学 

生兴趣

合作学练

迁移应用

教学内容

课堂常规

站立式 

起跑

游戏

站立式起跑

教师活动

1.集合整队。 

2.师生问好。

3.检查班级情况。

4.带领学生做好准备 

活动。

5.示范讲解站立式起 

跑动作，组织学生集 

体做原地摆臂、高抬 

腿跑、小步跑练习和 

站立式起跑分解动作 

练习。

6.指导学生分组站立  

式起跑和站立式起跑 

的 30 米加速跑练习， 

着重培养快速启动能 

力。

7.结合同学的示范，讲 

解游戏方法和规则，

以及安全事项。

8.组织学生先用慢速  

游戏，了解游戏过程， 

明确跑进路线。

9.带领学生游戏。  

10.提示安全规则。 

11.课堂小结。

游戏：看谁先跑到

学生活动

1.体育委员整队。 

2.师生问好。

3.汇报班级情况。

4.在教室带领下做好准 

备活动。

5.通过观察示范动作，

能说出起跑动作名称和 

口令，并自我进行模仿， 

理解并掌握站立式起跑 

的动作过程。

6.按能力分组，分组练 

习站立式起跑和起跑后 

接 30 米加速跑。

7.仔细观察同伴的示范 

动作，认真听讲解，记 

住游戏方法、规则和安 

全要求。

8.自我体验游戏方法，

了解规则和注意事项在 

游戏中的重要性。

9.参与游戏，动作平稳， 

注意信号的变化。

10. 通过游戏知道从右  

侧通行的道理养成良好 

习惯。

11.师生再见

授课记录

班级 

记录

操场

跳高架

△

×××××× 

×××××× 

×××××× 

××××××

组织形式

课 

后 

反 

思

场 

地 

器 

材



第 3 课

学习目标 
（水平二）

1 、 基本掌握加速跑的方法，能在游戏中平稳的加快跑的速度。

2 、 愉快地参加跑与游戏的活动，练习中为同伴鼓掌加油。

学习内容 

教学程序

激发学 

生兴趣

合作学练

迁移应用

授课记录

课 

后 

反 

思

30---40 米加速跑

教学内容

课堂常规

加速跑

游戏

教师活动

1.集合整队。 

2.师生问好。

3.检查班级情况。

4.带领学生做好准备 

活动。

5.组织跑的专门练习： 

原地摆臂、高抬腿跑、 

小步跑等。

6.指导学生分组做站 

立式起跑的加速跑， 

提示起跑后的加速跑 

的动作。

7. 组 织 学 生 分 组 练 

30---40 米加速跑，采 

用比赛形式进行教  

学。

8.讲解游戏的方法和 

规则，注意提示学生 

跑与交接的方法。

9.组织学生进行分组 

游戏比赛。

10.进行游戏变化，以 

其他持物方式进行游 

戏，增加趣味性。

11.课堂小结。

班级 

记录

游戏：持物接力跑 

学生活动

1.体育委员整队。 

2.师生问好。

3.汇报班级情况。

4.在教室带领下做好准 

备活动。

5.自由组成小组，分散 

练习，建立逐渐加快速 

度的动作概念。

6.分组听信号练习，体 

验由起跑到加速跑的动 

作要领。

7.分组比赛，互相观察 

逐步加快跑速的动作方 

法，相互交流。

8.认真观察示范动作，

听讲解，理解游戏的方 

法，规则，知道游戏的 

重点。

9.按组进行比赛。

10.在教室启发下，能积 

极开动脑筋，把各种持 

物动作用在游戏中，体 

验活动的乐趣。

组织形式

△

×××××× 

×××××× 

×××××× 

××××××

11.师生再见。

操场场 

地 

器 

材



第 4 课

学习目标    1 、 基本掌握快速跑方法，能在迎面穿梭接力跑中运用。

（水平二）   2 、 能告诉好朋友在跑与游戏时的心理感受。

学习内容         50 米放松跑          游戏：迎面接力跑

教学程序  教学内容       教师活动             学生活动             组织形式

1.集合整队。         1.体育委员整队。

激发学    课堂常规  2.师生问好。         2.师生问好。

生兴趣               3.检查班级情况。     3.汇报班级情况。                △

4.带领学生做好准备  4.在教室带领下做好准      ××××××

准备活动  活动。              备活动。                 ××××××

5.组织学生集体做站  5.按统一信号集体练习      ××××××

立式起跑练习，再分  站立式起跑，体会动作     ××××××

组做 20 米快速跑。   要领后，再练习快速跑。

6.示范、讲解加速跑动  6.观察教师的示范，做

作，让学生分组练习  放松跑到加速跑的模仿

从放松跑到加速跑。  练习，体会加速跑的要

7.分组指导站立式起  领。

合作学练  50 米      跑的 30---40  米加速  7.分组听信号练习加速

放松跑    跑，要求逐渐加快跑  跑，组内同学互相观察、

的速度。            纠正和提示，建立加速

8.请几个学生配合示   跑的正确概念，自我体

范，提示迎面接力传  会速度感觉。

接棒的动作方法。    8.观察同学示范，知道

9.组织学生慢速练习， 迎面接力的正确动作。

交流和体验相互配合  9.慢速练习迎面接力，

的交接棒感觉。      体会配合的方法。

10.组织学生分组进行  10.分组自己练习，体会

迁移应用  游戏      快速跑的游戏练习，   在逐渐提高跑速情况下

商讨取胜之道。       的传接棒动作方法。

11.安排比赛。        11.分组比赛。

12.交流体验。        12.集体小结、交流。

13.课堂小结。        13.师生再见。

授课记录

班级 

记录

操场

接力棒

课 

后 

反 

思

场 

地 

器 

材



第 5 课

学习目标    1 、 基本掌握耐久跑的方法。

（水平二）   2 、 能在游戏中运用，发展跑的持久能力，增加心肺功能。

学习内容        跑：耐久跑          游戏：趣味测向

教学程序  教学内容       教师活动             学生活动             组织形式

1.集合整队。         1.体育委员整队。

激发学    课堂常规  2.师生问好。         2.师生问好。

生兴趣               3.检查班级情况。     3.汇报班级情况。                △

准备活动  4.带领学生做好准备   4.在教室带领下做好准      ××××××

活动。              备活动。                  ××××××

5.带领学生做好充分  5.自选场地，分散进行      ××××××

的专项活动，组织学  原地摆臂的练习，体会     ××××××

生原地摆臂与呼吸配  呼吸方法。

合练习。             6.通过中速跑 200 米的

6.组织学生进行中速  练习，体验跑的动作轻

合作学练  耐久跑    跑的练习，提示跑的  松与呼吸的协调配合。

轻松、动作与呼吸的  7.了解“趣味测向”游

配合协调。          戏的起源和相关知识，

7.简介测向运动的基   为更好地学生游戏做好

本常识，激发学生的  准备。

游戏兴趣。          8.认真听清教师讲解的

8.讲解游戏方法和规  游戏方法和规则，在小

则，提示安全注意事  组长带领下，集体练习。

游戏      项，在下坡、房屋直  看好地形做 到心里有

迁移应用            角转弯处等不安全场  数，注意安全，防止意

地，安排专人，定位  外发生。

提醒，保障游戏安全。 9.根据体能选择自己参

9.根据学生体能设置   与游戏时间和寻找目标

不同的游戏时间和寻  的个数，进行游戏比赛。

找目标的个数，组织

游戏比赛。           10 师生再见。

10 ．课堂小结。

授课记录

班级 

记录

记录表 

水彩笔 

细绳

课 

后 

反 

思

场 

地 

器 

材



第 6 课

学习目标    1 、 在耐久跑游戏中，敢于与强手竞争。

（水平二）   2 、 体验克服身体疲劳时的感受，把好方法告诉好朋友。

学习内容        跑：耐久跑       游戏：趣味测向接力赛

教学程序  教学内容       教师活动             学生活动             组织形式

1.集合整队。         1.体育委员整队。

激发学    课堂常规  2.师生问好。         2.师生问好。

生兴趣               3.检查班级情况。     3.汇报班级情况。                △

准备活动  4.带领学生做好准备   4.在教室带领下做好准      ××××××

活动。              备活动。                  ××××××

5.提问并引导学生回  5.根据自己找寻的资料      ××××××

答出测向的两种形式  回答老师提问。           ××××××

及规则。            6.在教师的带领下在校

6.带领学生集体进行   园内慢跑，观察游戏环

慢跑的练习，提示耐  境与地形，体会呼吸节

久跑的动作方法和呼  奏。

吸节奏，熟悉环境与  7. 根据 教 师 提 高 的 条

合作学练  耐久跑    地形。               件，积极参与设置规则，

7.引导学生讨论后，组  进行集体“测向”比赛。

织提高条件的“趣味  8.听讲评，积极参与发

测向”的比赛，注意  表自己的见解，参与“趣

控制休息时间。      味测向接力”比赛的方

8.及时讲评了解学生  法新规则的制定，然后

身体状况，引导学生  根据教师的提示，分组

创设新的“趣味测向  商讨人员的分工和出发

接力”比赛的方法规  的顺序。

则，提示学生进行合  9.按商量好的接力顺序

迁移应用            理分配，区别对待，  进行比赛。

游戏      将体能好，速度快的  10.分组谈一谈，克服身

队 员去 寻 找 远 的 目  体疲劳时的感觉。

标。

9.组织比赛。         11.师生再见。

10.课堂小结。

授课记录

班级 

记录

校园

记录册 

彩笔

课 

后 

反 

思

场 

地 

器 

材



第 7 课

学习目标 
（水平二）

1 、 通过耐久跑与游戏的练习，发展跑的持久能力，增强心肺能力。

2 、 能与组内同学交流自己在耐久跑时的心理感受。

学生活动

1.体育委员整队。 

2.师生问好。

3.汇报班级情况。

4.在教室带领下做好准 

备活动。

5.观察教师的示范，分 

散进行模仿练习，体会 

环绕自然地形跑的方法 

和动作要领。

6.通过中速跑200 米×2 
的练习，体验跑得轻松 

自然，动作协调，呼吸 

有节奏。

7.按体能组合成小组进 

行全程跑练习，体验自 

己跑得持久的能力。

8.休息，相互交流自己 

的感受，听老师点评。 

9.听游戏方法和规则介 

绍后，分组按要求进行 

游戏，组内同伴之间互 

评游戏表现。

10.跑时注意安全，记住

从队伍右侧超人。 

11.师生再见。

授课记录

课 

后 

反 

思

1.集合整队。 

2.师生问好。

3.检查班级情况。

4.带领学生做好准备 

活动。

5. 示 范 讲 解 各 种 地 

形、地物的跑法及技 

术动作要领。

6.提示要跑得轻松， 

自然，动作协调，呼 

吸有节奏。

7. 组 织 中 等 速 度 

200—400 米 的 自 然 

跑。

8.引导学生相互交流 

自己的感受，并给予 

肯定性评价和针对性 

激励。

9.讲解游戏方法与规  

则，组织学生游戏时， 

用号码牌控制体质  

强、弱的学生快速跑  

的次数。

10.加强安全教育。 

11.课堂小结。

△

×××××× 

×××××× 

×××××× 

××××××

学习内容 

教学程序

激发学 

生兴趣

教学内容

课堂常规 

准备活动

跑：600---800 米自然地形跑      游戏：叫号定时跑

自然地形 

跑

班级 

记录

场 

地 

器 

材

操场 

秒表

迁移应用

合作学练

教师活动 组织形式

游戏



第 8 课

学习目标    1 、 敢于与强手竞争。

（水平二）   2 、 能努力跑出好成绩，完成考核任务。

学习内容       跑：400 米耐久跑（考核）

教学程序  教学内容       教师活动 学生活动 组织形式

课堂常规

1.集合整队。 

2.师生问好。

1.体育委员整队。 

2.师生问好。

△

××××××

激发学 3.检查班级情况。 3.汇报班级情况。 ××××××

生兴趣 4.带领学生做好准备 
活动。

4.在教室带领下做好准 
备活动。

×××××× 
××××××

5.组织学生进行中速  5.通过练习放松跑，体

放松跑练习，提示跑  会耐久跑的动作和呼吸

的动作和呼吸节奏等  方法。

要领。

6.了解考核标准，指导

6.宣布考核要求，方法  考核方法。分成  2—4
和标准，提示注意事  人一排，做好服装准备

项，安排好顺序后，  工作。

400  米考  在进行考核。（男生）

核                             7.分批参加考核，并在

考核                7.引导学生相互鼓励， 考核中互相观察、互相

努力克服困难，力争  鼓励，努力克服困难，

跑出好成绩。        力争跑出好成绩。

8.考核后小结讲评，注 

意以进步幅度为评价 

重点进行表扬和鼓  

励。

9 课堂小结。

8.听教师讲评，了解自 

己的进步幅度，明确自 

己 以后学练 的努力方 

向。

9.师生再见。

授课记录

班级 

记录

成绩册 

秒表

课 

后 

反 

思

场 

地 

器 

材



第 9 课

学习目标    3 、 敢于与强手竞争。

（水平二）  4 、 能努力跑出好成绩，完成考核任务。

学习内容       跑：400 米耐久跑（考核）

教学程序  教学内容       教师活动 学生活动 组织形式

课堂常规

1.集合整队。 

2.师生问好。

1.体育委员整队。 

2.师生问好。

△

××××××

激发学 3.检查班级情况。 3.汇报班级情况。 ××××××

生兴趣 4.带领学生做好准备 
活动。

4.在教室带领下做好准 
备活动。

×××××× 
××××××

5.组织学生进行中速  5.通过练习放松跑，体

放松跑练习，提示跑  会耐久跑的动作和呼吸

的动作和呼吸节奏等  方法。

要领。

6.了解考核标准，指导

6.宣布考核要求，方法  考核方法。分成  2—4
和标准，提示注意事  人一排，做好服装准备

项，安排好顺序后，  工作。

400  米考  在进行考核。（女生）

核                             7.分批参加考核，并在

考核                7.引导学生相互鼓励， 考核中互相观察、互相

努力克服困难，力争  鼓励，努力克服困难，

跑出好成绩。        力争跑出好成绩。

8.考核后小结讲评，注 

意以进步幅度为评价 

重点进行表扬和鼓  

励。

9 课堂小结。

8.听教师讲评，了解自 

己的进步幅度，明确自 

己 以后学练 的努力方 

向。

9.师生再见。

授课记录

班级 

记录

成绩册 

秒表

场 

地 

器 

材

课 

后 

反 

思



第 10 课

学习目标 
（水平二）

1 、 了解乒乓球运动的概况，能知道乒乓球运动比赛的简要规则。

2 、 学会乒乓球操 4---6 节的动作方法，能初步体会到乒乓球的手法特点。

学习内容 

教学程序

激发学 

生兴趣

合作学习

拓展练习

教学内容

课堂常规

体育常识

乒乓球操

体育常识：乒乓球

教师活动

1.师生问好。

2.检查班级情况。 

3.宣布本课内容。

4.运用提问法导入，提 

问：你知道“乒乓球 

王国”是指的哪个国 

家吗？让学生思考并 

回答。

5.讲解乒乓球的起源 

与发展，可以采用边 

讲解边提问的形式进 

行。

6.介绍乒乓球比赛的 

简单规则。

7.指导学生把要点记 

在笔记本上。

8.复习上次课 1---3 节 

乒乓球操内容，及时 

纠正错误动作。

9.讲解、示范乒乓球操 

4---6 节新动作方法。 

10.用口令节拍指导学 

生分解动作练习，分 

组学练，重点指导上 

下肢协调配合动作。

11.音乐伴奏练习。 
12.课堂小结。

学生活动

1.师生问好。

2.汇报班级情况。 

3.知道本课内容。

4.回答教师提问后，分 

组讨论互相交流，说一 

说自己知道的有关乒乓 

球的知识。

5.集体观看投影内容，

读一读上面 的 内容标 

题，记一记内容要点。 

6.听教师介绍，回答教 

师的提问，将自己的疑 

问，提出来请大家讨论 

或向教师咨询；将自己 

的所知，告诉或表演给 

同学们看，充分利用自 

己的知识展示自己。

7.将笔记本上的内容读 

一读。

8.同桌相互交流，复习 

上次课内容 1---3 节乒 

乓球操动作。

9.观察示范动作，说出 

每节操的名称。

10. 随教师口令集体做 

乒乓球操 4---6 节。

11.师生再见。

组织形式

△

×××××× 

×××××× 

××××××

××××××

授课记录

班级 

记录

教室 

投影

课 

后 

反 

思

场 

地 

器 

材



第 11 课

学习目标 
（水平二）

1 、 复习双脚连续向前跳，发展下肢肌肉爆发力和动作协调能力。

2 、 能愉快地参加跳跃与游戏的活动。

学习内容        跳跃：双脚连续向前跳       游戏：前跳追圈接力

教学程序

激发学 

生兴趣

合作学练

迁移应用

授课记录

课 

后 

反 

思

教学内容

课堂常规

跳跃

游戏

班级 

记录

教师活动

1.集合整队。 

2.师生问好。

3.检查班级情况。

4.带领学生做好准备 

活动。

5.运用示范和正误对 

比法，着重演示用前 

脚掌蹬地跳起，蹬地 

时两腿蹬直的方法， 

边让学生知道这样做 

的道理。

6.组织学生进行分组 

练习，巡视中对学生 

进行评价并提示：在 

做出前脚掌蹬地跳  

起，蹬地时两腿蹬直 

的基础上，逐步提高 

远度。

7.组织学生表演，提示 

小组同伴之间相互观 

察并交流。

8.教室讲解游戏的规 

则和方法，并请学生 

协助示范游戏的动  

作，组织学生分组尝 

试练习。

9.课堂小结。

学生活动

1.体育委员整队。 

2.师生问好。

3.汇报班级情况。

4.在教室带领下做好准 

备活动。

5.通过观察教室正误动 

作示范，进行比较，分 

析，明白两脚起跳，用 

力蹬直两腿的道理。接 

着分散练习立定跳远， 

体验动作感觉。

6.分组选择安全的场地 

进行练习，体会两个动 

作间的衔接方法，相互 

比试跳 2—4  个动作的 

远度。

7.看同伴表演后，同伴 

之间相互观察并交流， 

反复体验连续动作的连 

贯与协调。在教师的提 

示下知道选择安全的场 

地进行练习。

8.认真听教师讲解，仔 

细观察同伴的示范，领 

会游戏的方法。

9.积极游戏。  

10.师生再见。

组织形式

△

×××××× 

×××××× 

×××××× 

××××××

操场 

皮尺

场 

地 

器 

材



第 12 课

学习目标 
（水平二）

1 、 在练习与游戏中，发展蹲跳起的能力。

2 、 能说出身体有轻微不适，但仍能坚持练习后的快乐心情。

学习内容 

教学程序

激发学 

生兴趣

合作学练

迁移应用

授课记录

课 

后 

反 

思

教学内容

课堂常规 

准备活动

蹲跳起

游戏

班级 

记录

跳跃：蹲跳起

教师活动

1.集合整队。 

2.师生问好。

3.检查班级情况。

4.带领学生做好准备 

活动。

5.指导学生分组做模 

仿练习蹲跳起动作， 

教师巡回指导，提示 

学生。

6.组织学生分组练习 

半蹲跳起、深蹲跳， 

提示：向上跳起时脚 

尖绷直。

7.安排分组练习快速 

蹲跳起。提示：在动 

作不变形的基础上，

体会快速、连续。组 

织 练 习次 数 不 要 太 

多，要强调速度。

8.安排游戏练习与比 

赛，让学生在游戏中 

体会蹲跳起动作。

9.对学生吃苦耐劳的 

精神给予肯定和激  

励。

10.课堂小结。

游戏：快快跳起

学生活动

1.体育委员整队。 

2.师生问好。

3.汇报班级情况。

4.在教室带领下做好准 

备活动。

5.分散做模仿练习，回 

忆蹲跳起动作的过程。

6.由半蹲跳逐渐过渡到 

深蹲跳练习。

7.分组练习，体会快速 

连续的蹲跳起的动作方 

法。

8.在组长的带领下，参 

加“跳流星”游戏。

9.与同伴交流，在跳跃 

练习与游戏时，感觉身 

体有轻微难受但仍能坚 

持完成后快乐心情。

10.师生再见。

组织形式

△

×××××× 

×××××× 

×××××× 

××××××

操场场 

地 

器 

材



第 13 课

学习目标 

（水平二）

学习内容

1 、 初步体会上步与起跳相结合的动作。

2 、 能在游戏中运用，发展跳跃能力。

跳跃：上前一步单脚起跳，用手触悬挂物   游戏：空中接来球

教学程序

激发学 

生兴趣

合作学练

迁移应用

授课记录

课 

后 

反 

思

教学内容

课堂常规 

准备活动

跳跃

游戏

班级 

记录

教师活动

1.集合整队。 

2.师生问好。

3.检查班级情况。

4.带领学生做好准备 

活动。

5.组织学生练习原地  

纵跳和单脚交换向前  

跳。提示：跳时腿要  

充分蹬直，上体和头、 

手向上伸展。

6.示范讲解上一步，用 

有力的脚跳起，两臂 

配合摆动腿迅速向前 

上方摆起，同时头、

手向上顶伸的动作要 

领。

7.组织学生按体能分 

组，巡回指导评价。 

8.讲解游戏的方法和 

规则，注意提示学生 

两人之间的配合，用 

上一步单脚起跳的方 

法，接住空中来球， 

在游戏中巩固已学的 

技术。

9.课堂小结。

学生活动

1.体育委员整队。 

2.师生问好。

3.汇报班级情况。

4.在教室带领下做好准 

备活动。

5.分组听教师统一信号 

进行集体练习，在练习 

中，着重体会单脚起跳 

时腿要充分蹬直的动作 

要领。

6.观察教师示范，自我 

模仿原地单脚起跳，上 

一步单脚起跳时两臂要 

配合摆动腿向前上方摆 

起。

7.在分组中，自我选择 

不同高度悬挂物练习。 

8.听讲解，理解游戏的 

方法，规则，用上一步 

单脚起跳的方法，接住 

空中来球的方法进行分 

组比赛。

9.师生共同总结。 

10.师生再见。

组织形式

△

×××××× 

×××××× 

×××××× 

××××××

操场

组合器械区 

带绳的沙包

场 

地 

器 

材



第 14 课

学习目标 

（水平二）

学习内容

1 、 能做出起跳腿用力蹬地的起跳动作。

2 、 敢于与强手竞争，有“攀登高峰”的愿望。

跳跃：跑几步，单脚起跳，用手或头触悬挂的物体 游戏：攀登高峰

教学程序 教学内容 教师活动 

1.集合整队。

学生活动 组织形式

激发学 课堂常规 2.师生问好。 1.体育委员整队。 △

生兴趣 3.检查班级情况。 2.师生问好。 ××××××

准备活动 4.带领学生做好准备 

活动。

5.复习上一步单脚起 

跳，用手触悬挂物的

3.汇报班级情况。

4.在教室带领下做好准 

备活动。

×××××× 

×××××× 

××××××

动作，提示摆动腿充 5.在教室提示下，分组

合作学练 分向上摆起。

6.示范讲解助跑起跳

复习，体会起跳时两臂 

配合摆动腿向前上方摆

跳跃 触悬挂物的动作方  

法，重点强调起跳腿 

迅速有力。

7.组织安排“攀登高 

峰”游戏比赛的尝试 

性练习。在场地上挂 

一排由低到高的小物

起的动作要领。

6.观察教师示范动作。

两 人 一 组 互 学 互 练 

6---7 次，相互纠错。

7.尝试一组进行比赛，

一组进行观摩评议，循 

环进行。在同伴的提醒

游戏 件（沙包），让学生一 下，不断改进动作，提

迁移应用 级级攀登（触摸）看 

看谁能先到达最高  

峰。

8.观察学生的情况，巡 

回指导，与学生共同 

评议学习质量。

高弹跳能力。

8.分组进行比赛。敢于 

与强手竞争，愿意“攀 

登高峰 ”，争做“攀登高 

峰”的能手。

9.师生再见。

9.课堂小结。

授课记录

班级 

记录

操场

组合器械区

课 

后 

反 

思

场 

地 

器 

材



第 15 课

学习目标 

（水平二）

学习内容

1 、 学会助跑起跳，能越过一定高度的横绳或橡皮筋。

2 、 发展弹跳能力和动作协调性。

跳跃：助跑起跳，越过一定高度的横绳      游戏：左右跨跳

教学程序

激发学 

生兴趣

合作学练

迁移应用

授课记录

课 

后 

反 

思

教学内容

课堂常规 

准备动作

跳跃

游戏

班级 

记录

教师活动

1.集合整队。 

2.师生问好。

3.检查班级情况。

4.带领学生做好准备 

活动。

5.提出思考问题：不同 

方向助跑起跳，在越 

过横绳动作上有何区 

别？

6.设置合适的横绳高 

度，组织学生分组自 

我体验，巡回指导， 

提示学生分析比较。 

7.指导学生组与组交 

流，点评。帮助学生 

确立自己最佳助跑起 

跳方向，改进助跑起 

跳动作，提示连贯， 

协调。

8.讲解示范，组织安排 

游戏练习与比赛，巡 

视、提醒学生动作正 

确。

9.组织学生进行小结 

并评议，引导学生说 

一说对动作要领的掌 

握。

学生活动

1.体育委员整队。 

2.师生问好。

3.汇报班级情况。

4.在教室带领下做好准 

备活动。

5.带着思考问题，由组 

长带领进行各种方向助 

跑起跳，越过有一定高 

度的横绳。

6. 在 自 我 练 习的 基础 

上，各组进行不同方向 

助跑起跳越过横杆动作 

上的比较分析。

7.通过相互交流和教师 

点评，选择最适合自己 

助跑起跳的方向，并在 

组长带领下，进一步改 

进助跑与起跳动作的连 

贯、协调。

8.认真听，仔细看，分 

组进行游戏练习，体会 

左、右单脚起跳依次过 

杆的动作。

9.从学习技术的角度，

说一说自己在练习与游 

戏中的体会。

10.师生再见。

组织形式

△

×××××× 

×××××× 

×××××× 

××××××

操场

跳跃区 

跳高架

场 

地 

器 

材



第 16 课

学习目标 
（水平二）

1 、 模仿跨越式跳高的动作。

2 、 能果断勇敢进行练习，在老师的鼓励下，试做所学动作。

学习内容 

教学程序

激发学 

生兴趣

合作学练

迁移应用

教学内容

课堂常规 

准备活动

跨越式 

跳高

游戏

跳跃：跨越式跳高

教师活动

1.集合整队。 

2.师生问好。

3.检查班级情况。

4.带领学生做好准备 

活动。

5.示范讲解跨越式跳 

高的各组成部分，重 

点示范讲解上三步过 

杆动作，原地模仿练 

习。

6.组织上三步跨越式  

过橡皮筋或斜放的横  

杆练习，提示起跳有  

力，腾起后两腿依次  

过杆。提示相互观察， 

提醒，在交流中学习  

提高。

7.按能力分组，提示学 

生选择适宜自己的横 

杆高度进行上三步跨 

越式跳高练习，无沙 

坑可用软垫替代。

8.讲解示范，组织安排 

游戏比赛。

9 课堂小结。

游戏：跳过去，钻出来

学生活动

1.体育委员整队。 

2.师生问好。

3.汇报班级情况。

4.在教室带领下做好准 

备活动。

5.观察教师示范，了解  

跨越式跳高是由四部分 

组成，并在模仿练习中， 

体会两腿依 次过杆动 

作。

6.分组由组长带领自行 

组织上三步跨越式跳高 

练习，着重体会腾起后 

两腿依次过杆动作，相 

互观察，相互评议。

7.按能力分组，选择适 

宜自己的横杆高度进行 

上三步跨越式跳 高练 

习。

8.认真听，仔细看，分 

组进行游戏比赛。

9.与老师共同小结，练 

习时果断勇敢。

10.师生再见。

授课记录

班级 

记录

操场

跳高架

橡皮筋，软垫 
横杆

组织形式

△

×××××× 

×××××× 

×××××× 

××××××

场 

地 

器 

材

课 

后 

反 

思



第 17 课

学习目标 
（水平二）

1 、 体验多种双手抛大球的方法。

2 、 能知道不按规则进行活动可能导致身体受到伤害并与同伴交流。

学习内容           投掷：各种姿势双手抛大球                游戏：抛球接力

教学程序 教学内容 教师活动 

1.集合整队。

学生活动  

1.体育委员整队。

组织形式

激发学 课堂常规 2.师生问好。 2.师生问好。 △

生兴趣 3.检查班级情况。 3.汇报班级情况。 ××××××

准备活动 4.带领学生做好准备 

活动。

5.在提出相关的安全 

事项后，组织学生分 

组用双手任意的方式 

自由的“耍球 ”。

6.安排学生在小组内 

展示自己前、后、侧 

等方向的抛、接、推

4.在教室带领下做好准 

备活动。

5.明确安全事项后，自 

觉遵守规则，分组自选 

场地，双手用各种方法 

玩球。

6.个人在小组内展示自  

己各种“耍球”的动作。 

小组长统计本组有几种

×××××× 

×××××× 

××××××

合作学练 投掷 球等动作，要求小组 

进行统计。

7.组织各组进行表演， 

注意评价引导，让学  

生了解多种双手抛球  

的方法。

8.讲解示范游戏规则 

与方法，安排游戏练

“耍球”的方法。

7.一个小组进行表演，

其他小组补充表演与他 

们不 同 的双手玩球方 

法。

8.看示范，听讲解，明 

白游戏规则与方法，分 

组进行游戏练 习与比

游戏 习与比赛。 赛。

迁移应用 9.提示：不按规则进行 

活动可能导致身体受 

到伤害，会保护自己

9.听清注意事项，保护 

自己的安全。

的安全。

10.课堂小结。

10.师生再见。

授课记录

班级 

记录

操场

破皮球

以上内容仅为本文档的

试下载部分，为可阅读

页数的一半内容。如要

下载或阅读全文，请访

问：https://d.book11

8.com/00502111024401

1331

课 
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反 
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场 

地 
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材
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