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前　　言

《基础教育课程改革纲要 （试行）》指出：要 “积极鼓励高等院校、科研院所的专家、

学者和优秀的中小学教师投身中小学课程教材改革”。２００８年全国中小学体育教学指导委
员会的部分委员，参与了对全国部分省、市的体育卫生专项督导工作，在与第一线的中小

学体育教师的交往中，很多小学体育教师，特别是兼职的小学体育数师，反映在学校看不

到小学体育教师用书，给他们的教学工作和业务提高带来了很多困难，迫切希望能编写一

套能指导他们进行体育教学的教师用书。全国中小学体育教学指导委员会针对此种情况，

组织部分专家和优秀体育教师，结合小学兼职体育教师的实际情况，编写了本套 《小学体

育教师教学用书》。２０１４年根据义务教育 《体育与健康课程标准》（２０１１年版）进行了修
订。

一、编写目的

本书的编写目的，是为了帮助农村兼职小学体育教师上好体育课，不断提高小学体育

教学质量。

二、编写指导思想

本书编写的指导思想：

１．要贯彻落实 “健康第一”的指导思想。体现现代教育和体育教学改革、发展的要

求。促进小学生身心健康地发展，保证学生的运动安全。教学内容要活泼、健康、反映时

代精神、具有创造性、激励学生积极向上，培养学生对体育的情感、态度和价值观。

２．要根据小学生的认知规律和身心发展的特点，来设计、组织和实施小学体育教学
过程。要结合 《体育与健康课程标准》的理念、领域、不同水平目标，寓于小学体育教学

教师用书的各篇教案之中。要根据教学内容的层次和系统以及学生年龄的逐步增长，有针

对性地扬长补短，促进学生身心的和谐发展。

３．要以义务教育 《体育与健康课程标准》（２０１１年版）的基本精神为依据。选择其
中与小学、特别是农村小学埸地、器材和师资水平相适应的教学内容；各个学期各项教材

内容的安排要相对集中并留有余地，图例演示要顺应兼职小学体育教师对体育教学的实际

需要；对小学兼职体育教师可能出现的困惑和必须的教学注意事项要给予明晰的提示，力

争使每篇教案都能起到指导兼职体育教师上课的作用。

４．要促进发展，逐步形成教师的个性和特色。本书每篇教案所设定的教学目标、内
容、组织教法、措施等都是示例性的，主要是为小学体育教师提供可操作的基本教学过程

和思路，帮助他们上好体育课。随着教师教学实践经验的不断积累和丰富，授课教师在各

个教学环节上都可发展和调整原有的教学策略，逐步形成教师个人的教学个性和教学特
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色。另外，教案中所安排的教学内容，如小篮球、小足球……或技巧和器材练习等，没有

条件实施的学校，可根据学校的实际情况进行置换或调整。

三、本书的主要特点

１．本书是以课时计划 （教案）的形式出现的。之所以采取这种形式，主要是因为

２００１年新的课程改革以来，小学体育课的教学时数有了很大的增加 （小学１、２年级体
育课时增加１倍，３至６年级增加１课时），但专职体育教师没能得到及时补充，使得
一大批爱好体育的文化课教师，为了适应素质教育的要求，服从学校教育的整体需要，

满怀热情地走进了兼职体育教师的行列，肩负起了体育教学的重任。为了帮助这些没有

接受过专业体育培训的兼职体育教师，提高体育专业化水平，特编辑出版这套教案式的

农村小学体育教师用书。

２．本书的作者，除部分教研员和院校的教师外，全部是北京市、天津市———包括部
分郊区县长期在第一线从事体育教学工作的体育教师撰写的。他们有着比较丰富的体育教

学经验，经过总结，把各个教学环节上需要注意的事项，把兼职体育教师在教学过程中可

能出现的某些困惑，通过教学提示的办法，撰写在每一篇教案之中；把一些教学过程中必

需掌握的体育基础知识，通过 “小知识”栏目，加以注明，使兼职体育教师可以边教，边

学；边学、边教，以不断提高小学体育教学的质量。

３．本书是结合全国广大小学体育教学的一般情况进行设计和编写的普适性教材，没
有为学校留有自主安排的教材和课时。为了给地方留有一定的时间和空间，本册 （四年

级）仅编写了６０
!

的教案，还有４０
!

的课时可作为各地自主安排的教材和课时 （除节、

假日和风雨天外，每学期安排１５周的体育实践课）没有编写教案。（如果有的地方感到地
域性教材时数较多，也可以自行增加普适性教材的课时）。

４．每课教案教学步骤清晰，教法手段实用、简洁，对场地器材要求不高，针对兼职
教师特点，随着教学过程进展，开发辅栏以提供必要的帮助，解除教师的困惑，启发教师

的思路，开阔教师的眼界。

四、教材的体系结构

全套书共分为六册，每个年级一册。本书为第四册 （四年级），按上、下两个学期

编写，每个学期按上课的次数、教材的内容，逐课编写了课时计划 （教案）。本册涉及

体育与健康知识、基本体操、走和跑、跳跃、投掷、小球类、武术、技巧、游戏九方面

教学内容。

课时计划分为两个部分：第一部分，包括教材内容、教学目标和场地器材。第二部

分，包括并列的主栏和辅栏。主栏主要写教学过程，包括一般的上课常规、准备活动、主

要教材、辅助教材、放松活动、结束语。辅栏式配合和补充主栏写一些教学过程中教师可

能注意不够的基本提示、教师遇到困惑时的解决建议和小知识等，相互补充、相互依存的

主栏和辅栏，使各个教学环节、参考内容更加实用、活泼和有效。

五、附录的说明

在本书的最后，给老师们提供了四年级学年体育教学工作计划、四年级第一学期体育

教学工作计划、四年级第二学期体育教学工作计划、四年级单元教学计划 （示例），以帮
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助、指导体育教师制定教学计划。特别是资源库部分，从器材名称介绍、动作方法说明、

注意事项提示，给广大一线体育教师提供了一些易开展、易推广的校本内容，以拓展体育

教学内容，丰富体育教学内容。
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目　　录

第一学期

第１课　体育与健康基础知识：体育课中的安全教育

队列队形：错肩行进 １
!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

第２课　队列队形：错肩行进
投掷：双手从头后向前抛实心球 ４

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

第３课　队列队形：交叉进行
投掷：双手从头后向前抛实心球 ７

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

第４课　投掷：双手从头后向前抛实心球
基本体操：沙袋抛接练习 （单人） １１

!!!!!!!!!!!!!!!!!!

第５课　投掷：双手从头后向前抛实心球考核
基本体操：沙袋抛接练习 （双人） １４

!!!!!!!!!!!!!!!!!!

第６课　走和跑：快速跑
基本体操：沙袋抛接练习 （多人） １８

!!!!!!!!!!!!!!!!!!

第７课　体操器械练习：攀爬、钻
走和跑：快速跑 ２３

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

第８课　体操器械练习：攀爬
走和跑：快速跑 ２６

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

第９课　体操器械练习：单杠蹲悬垂
游戏：夺球角力 ３０

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

第１０课　体操器械练习：单杠屈腿悬垂摆动
跳跃：发展跳跃能力的练习 ３４

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

第１１课　体操器械练习：单杠悬垂穿臂前后翻
跳跃：助跑起跳 ３７

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

第１２课　体操器械练习：单杠悬垂
跳跃：跨越式跳高 ４１

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

第１３课　武术：小套路
跳跃：跨越式跳高 ４４

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!
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第１４课　武术：后压腿、仆步
跳跃：跨越式跳高 ４８

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

第１５课　武术：蹬腿、蹬腿推掌
跳跃：跨越式跳高考核 ５２

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

第１６课　武术：行进间蹬腿推掌、蹬腿推掌类组合
游戏：顶 “脚” ５６

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

第１７课　武术：行进间弹踢冲拳、弹踢冲拳类组合
游戏：拉绳角力 ５９

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

第１８课　武术：小套路
体育与健康基础知识：体育课中的安全教育 ６２

!!!!!!!!!!!!!!

第１９课　武术：小套路考核
小篮球：球性练习 ６７

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

第２０课　小篮球：球性练习
游戏：春种秋收 ７２

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

第２１课　小篮球：原地运球
游戏：攻关 ７６

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

第２２课　走和跑：耐久跑
小篮球：原地运球 ８０

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

第２３课　走和跑：耐久跑
小篮球：原地运球 ８４

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

第２４课　走和跑：耐久跑
小篮球：原地双手胸前投篮 ８７

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

第２５课　走和跑：耐久跑
小篮球：原地双手胸前投篮 ９０

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

第２６课　走和跑：耐久跑
小篮球：原地双手胸前投篮 ９３

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

第２７课　走和跑：耐久跑考核
体育与健康基础知识：体育课中的安全教育 ９５

!!!!!!!!!!!!!!

第二学期

第１课　体育与健康基础知识：学会调控自己的情绪
轻器械体操：单人沙袋动作 ９９

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

第２课　走和跑：耐久跑
轻器械体操：双人沙袋动作 １０３

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!
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第３课　走和跑：耐久跑

轻器械体操：沙袋操 １０７
!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

第４课　走和跑：耐久跑考核

轻器械体操：沙袋操 １１１
!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

第５课　跳跃：单脚起跳触摸悬挂高物

轻器械体操：沙袋操 １１５
!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

第６课　跳跃：跨越式跳高

轻器械体操：沙袋操 １１９
!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

第７课　小篮球：球性练习

跳跃：跨越式跳高 １２３
!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

第８课　小篮球：球性练习

跳跃：跨越式跳高 １２７
!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

第９课　小篮球：行进间运球

跳跃：跨越式跳高 １３０
!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

第１０课　小篮球：行进间运球

跳跃：跨越式跳高 １３３
!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

第１１课　体操器械练习：跳上跪撑跪跳下

小篮球：行进间运球 １３６
!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

第１２课　体操器械练习：跳上跪撑跪跳下

小篮球：单手肩上投篮 １４０
!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

第１３课　体操器械练习：跳上跪撑跪跳下

小篮球：单手肩上投篮 １４３
!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

第１４课　体操器械练习：跳上跪撑跪跳下考核

小篮球：单手肩上投篮 １４６
!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

第１５课　投掷：双手从头后向前抛实心球

体育与健康基础知识：学会调控自己的情绪 １４９
!!!!!!!!!!!!!

第１６课　武术：武术小套路

投掷：不同姿势双手向前抛实心球 １５３
!!!!!!!!!!!!!!!!!

第１７课　武术：摆掌

投掷：双手向前抛实心球游戏 １５７
!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

第１８课　武术：撩掌

投掷：合作抛掷不同形状的物体 １６１
!!!!!!!!!!!!!!!!!!

第１９课　武术：动作组合

游戏：螃蟹赛跑 １６６
!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!
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第２０课　武术：动作组合
游戏：争夺空间 １６９

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

第２１课　武术：小套路
游戏：齐心协力 １７２

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

第２２课　武术：小套路考核
走和跑：快速跑 １７４

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

第２３课　体操器械练习：手脚并用爬垂直杆 （绳）

走和跑：快速跑 １７７
!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

第２４课　体操器械练习：手脚并用爬垂直杆 （绳）

走和跑：快速跑 １８１
!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

第２５课　走和跑：快速跑
游戏：小小保龄球 １８４

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

第２６课　走和跑：曲线跑
游戏：小小保龄球 １８７

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

第２７课　体育与运动基础知识：了解奥林匹克运动知识
走和跑：合作跑 １９０

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

附录１　四年级学年体育教学工作计划 １９３
!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

附录２　四年级第一学期体育教学工作计划 １９４
!!!!!!!!!!!!!!!!!!

附录３　四年级第二学期体育教学工作计划 １９６
!!!!!!!!!!!!!!!!!!

附录４　四年级单元教学计划 （示例） １９８
!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

附录５　资源库 ２００
!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!
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投掷(3/4)   基本体操(1/3)  

!"#$

!

fg

!!!

hijklmnopqr

$$

&¦!d

!!!

§¨o©ªF

&

«�

'

!"%&

!

!"

�6hijklmnopqr,¬uv

#

EF§¨o©«�ªF,@

�CD

$

""

x�EI,fgXY<®¯Q°±²Y³

$

#"

TUEI������,��¡�Q´µ¶·P

$

'()*

!

L�e�]�

"

pqr

&

¤�]¥

"

;����

'%

§¨

&

;����

'%

¸¹º<»¼

$

!!

! " # $

!

!

"#$%

"

# &'

#

#

�á¯2

$

,�

(

�

)

Ç

!

(

!

>?89

"

! &'

#

#

²Â�ä

$

�áËåáæ��0�B��ä

!

#"

óô�

(& +,

õ

)*

(#)

ÍI¶

!

ÆóKL

!

($)

Í�¶

!

�óKL

!

(%)

ÍÏ¶

!

ö÷KL

!

(&)

Íå¶

!

øóKL

!

(')

Í�¶

!

þóKL

!

(*)

Í�¶

!

dóKL

!

(-)

Í�¶

!

feý¶KL

!

0

!

@ABCDEFGHIJ

"

"' &'

#

#

L�wx

$

nÍ

$

1

!

#

$!£¤

$

#"

$+>¢tuL�6P

!

$"

\c89�1;1*HI5¯2

(#)$

°

)!

%"

���

$

b

"

\�89«w¯2

(#)$

°

)!

&"

-jI²

"

89����¯2

($)%

°

)!

!!

!"#$%&'(

,-PQ³´¯þ

)

vÿ�

vLZ!j"/7"Ì"@

"

!-./(

·þFG

&

(�

***

ßlX

|·#õ\(;<ù�7($

"

ßl\(7(���ó !' % 

+

T&\(

,-

·.·\(Ü',

óTã

"

!KLHIJ&'(

!

"

g"/ËÌ\½

!

,-£

;@`=KÍÎ

!

ø"/�çi

07ÂÃ

"

"

"

,-³´i07ÂÃ(ä

!

`µÖ)7ÍÎ§

"

#

"

-=.ýRi0ùW×Ë

Ì

"

%

"

RSi0"Ì�

!

PQÌ

�-/úi*ðñ7�^X+Q

ÒÓËÌ

"

!-./(

��ØEoÐ�g #(

/)

%'

/!

��Ü'ë,

"



 

'"

�!"#���®Pcw¯2

"

Ø�!":

p×ã�

(%)&

°

)!

*"

$!é�

(

�_

) ($)%

°

)!

-"

$+¸¹¥±^¯2º»

!

5

!

NOGPQR

"

ST

# "

"$ &'

#

#

L�wx

$

Ê4D�t�Õ

%

�Õ)��

"

!

B/

%

BKËÞ ¡wÓ

"

,«?D�UVtÌÊË

ÉÊÀ¢

!

e 

&

(

#

(

&

(

#%

 

&

(

#

(

&

(

$

¡¢

!

!

&

(

#

(

&

(

#

!

!

&

(

#

(

&

(

$

!!#

$!£¤

$

#"

$+Ýw?+D�PL�wxØ89¢¨

!

$"

vcÉÊ

%

ÌÊ£D�¯2

(#.

°

)!

%"

vcÉÊ

%

ÌÊ?ÀD�¯2

(#.

°

)!

!!&"

vcÉÊ

%

ÌÊ¤ª

%

sV?ÀD�¯2

(

B

*),

°

)!

!!'"

!":p¥¦BC§D�Pwx

($)%

_�

)!

*"

_²¨¢

(#

_�

)!

-"

$+±^¯2º»

:

!

6789

"

# &'

#

¼½

*

©ª«

%

±¬¼

!

#

²Âwx

$

MN©ª«

%

±¬¼

"

!"_²8

9

"

Å���

"

o®¯Å�

!

MN©ª�-1K

°±«ªL

"

MN±¬�-1/V��²

!

¼½V

"

!"#$+P²ÂªÜ³�-ª1�ä

!

!"

!02&'(

!

"

DÍ"/ìmËÌ7§¨

"

"

"

íZ"/¶´7��

)

-

�

!

B]|LM

"

#

"

H½gËÌ¿Ï�ÀN¶

Ä.

)

/Á

)

017ÇÈ

!

!É

"/ËÌØ��

"

!02&'(

!

"

VßËÌPQTU

#

�2

7¹

$) #

2�3[Ø45

$) #

6

_27

$) #

2¹>c

$

�]^

"

"

"

,-PQ8j"/1Ù�

{9�37��

"

#

"

:;"/kÍ!9�

"

%

"

ìmõj��7LMIJ

"

!3456(

cFéê

!

i0<h

"

!MN&'(

#

+=£

!

|>£

!

?@ö

!

|>ö

!

ÁAB

!

C;<

!

¼|

·

!

�YB

"$

ø"/�D�¼

�

"



K

!

;<=

"

" &'

#

#"

$+]^01

!

$"

WXPYZ[\!"

!

!

"

?HDEQ�]�EËÌóF

!

,-PQ³´��@A§¼¤�9´

!

gmQ-ý|�

ìm¼�ËÌ

"

"

"

g,�DE7G+�

!

,-P³´��@ATUHìêRK»!G+

!

&Q�]�EË

ÌóF.Q_]�EËÌóF7DE7×rG+

"

!#

!=>?&'(

,-³´?Hý|@ATU

VW

"



 

第 5课

投掷(4/4) 基本体操(2/3)  

!"#$

!

fg

!!!

hijklmnopqr½¾

!!

&¦!d

!!!

§¨o©ªF

&

h�

'

!"%&

!

!"

¿Àhijklmnopqr,@�CD

"

ÁÂ½¾

#

EF§¨o

%

Ã

%

©,h�ªFCD

$

""

x�EI,fgXY

"

;<M!NOP

%

RSXY

$

#"

TUEI������,¡�Q#\ÄÅÆÇÈ£�,b)

$

'()*

!

L�e�]�

"

pqr

%

§¨

&

;����

'$

!!

! " # $

!

!

"#$%

"

# &'

#

#

�á¯2

$

´),�

(

�

)

Ç

!

e 

&

(

#

(

'

(

#

¡¢

!

!

&

(

#

(

'

(

#

(

!

>?89

"

% &'

#

#

²Â�ä

$

�B��ä�0

!

e 

&

(

#

(

'

(

$

¡¢

!

!

&

(

#

(

'

(

$

#"

çÈ¼½

*

MNµ¶

%

·¸¹

%

uº)

!

!$

!-./(

·þFG

&

Ü'

***

ßlX

|·#õ\(½�ùÜ7($

"

ßl\(Ü'��ó )& % 

+

,�|\*

, -

·.·\(Ü

',óTã

"

!@ABC&'(

!

"

·þËÌIìmMÎ

"

"

"

ðñ

&

H§=<

+

;

,***

>

.

!DE<3$/(

ÏÐhi¶���ÏÐhi

KÞI�ÏÐhiTò

"

���

ÏÐhi(C¨c7"c

!

Ö�

ÉJKÛN

-

ÞI�ÏÐhi©

C�86

!

FI(hi.æ^Ë

ÌQå¶�7èLßà

)

MN

"

NOLLW×��

"



!!$"

LÊ�

(& +,

õ

)

(#)

ÍI¶

!

»¨KL

!

e 

&

(

#

(

'

(

%

¡¢

!

!"

!!!

#$

! !

%&

! !

'(

!

&

(

#

(

'

(

%

!! ($)

Í�¶

!

ª�KL

!

e 

&

(

#

(

'

(

&

¡¢

!

!"

!!!

#$

! !!

%&

! ! !

'(

!

&

(

#

(

'

(

&

(%)

ÍÏ¶

!

ö÷KL

(& +,

õ

)!

e 

&

(

#

(

'

(

'

¡¢

!

!"%&

!!!!

#$

!!!!

'(

!

&

(

#

(

'

(

'

(&)

Íå¶

!

BKKL

!

e 

&

(

#

(

'

(

*

¡¢

!

!!!

!"%&

!!!! ! !

#$

!!!

'(

!

&

(

#

(

'

(

*

!%

!OPJ&'(

!

"

ekwi

&

i0¶k

)

÷

ø

"

"

"

_Äwi

&

_ÄÁ-

"

#

"

{ywi

&

{yÁ-

)

lå

"

%

"

FÍwi

&

Íglå

)

|

eI

"



 

%"

ù�úûüL

($ +,

õ

)*

(#)

�ý¶KL

!

($)

þý¶KL

!

(%)

efý¶KL

!

0

!

@ABCDEFGHIJUV

"

"! &'

#

#

¼½L�

$

nÍ

$

1

!

#

$!£¤

$

#"

_²89��L�¯2

!

$"

./¼½ú567

!

%"

!"_²¯2

"

$+¾F

(%)&

°

)!

&"

_²{�ähi89¼½

!

e 

&

(

#

(

'

(

-

¡¢

!

!

&

(

#

(

'

(

-

'"

¿/�À

!

*"

$+¸¹¥±^

!

5

!

NOGPQR

"

@T

# "

"& &'

#

#

L�wx

$

e 

&

(

#

(

'

(

,%

 

&

(

#

(

'

(

0

¡¢

!

!

&

(

#

(

'

(

,

!&

!02&'(

,-PÝuÕÁ7ý"kÍ

"

!3456(

i0÷ø

!

cFéê

"

!3476(

i0lå

"

!QRST(

C"/"Ì|P7QC

!

£

R"/F°jk7QSTUÇÏ

."/7wi«V.ê°

)

"Ì

W�.Uó

)

@mXYK×0Z

[

!

QÄTã\��W×YZ

!

¶"/1Q

)

úQK,-7]×

QS

!

ë�TU�+QC

"

^ß

l # U1ï

!

ïëÁ|P

"



!

&

(

#

(

'

(

0

!! #

$!£¤

$

#"

!":p89?ÀD�P¯2

(#)$

_�

)!

$"

ÌjÁÀD�¯2

"

$+¾F

(#.

°

)!

%"

Ìj?ÀD�¯2

(

É¦D�

%

-¦D�

) (*

°

)!

&"

ÌjÂL�P?ÀD�¯2

(*

°

)!

'"

!"¥¦ÌjÁÀD�Pwx

($)%

_�

)!

*"

!"89ÌjÁÀD�L�P¨¢

($)%

_�

)!

-"

]^º»

!

:

!

6789

"

# &'

#

¼½

*

VÃÄ/Ã

!

#

²Âwx

$

!"Å���

"

VÞÌÊÅ/Þ�

"

�ÅÆ,/{Lª�

(

Ç�

)"

ë°,/ÁL

"

UV

Î�§

"

ä�ÈÃ

"

��V�-�

!

K

!

;<=

"

" &'

#

#"

tWXPYZ[\!"

!

$"

]=01P,[5��S�

!

!

"

g��,"j

!

��7��¶�C7���

!

�¶��

)

��

)

���Þò

"

,-PQ

³´��@A$jK:����

!

¦�CIìm§¨,G

"

"

"

po_ª�=½2���U`ÇÏ

&

!!!!!!!!!

+,-./01234567&8

! !

!"

"

#

#

$%&' () *)

+, *

"

&' -. &

"

*' -.

/0 &

"

(' +*

"

%, &

"

'' +&

"

&,

12 &

"

'' +&

"

), %

"

&' +%

"

,,

!'

!02&'(

!

"

¹l27�37hiIí

"/Á-7a(

"

!!

"

"

,-íZ_7plËÌI

ìmÜ'K(�

"

#

"

,-£ÄØÊË"/7Ë

Ì@A

!

BÄØíbQS

"

%

"

,-PQK"/�Y9c

"

!:;<3&'(

,-PQ5[ðñX�Ô

!

ø"/TUËÌ

!

ø"/�de

fg7hÒ�ui0

!

D¹"/

ËÌái

"

!=>?&'(

,-³´?Hý|@ATU

VW

"



 

第 6课

走和跑(1/9) 基本体操(3/3)  

!"#$

!

ÉQÊ

!!!

��Ê

!!

&¦!d

!!!

§¨o©ªF

&

Ë�

'

!"%&

!

!"

ÌFÍÎÏÐÊQÑ+Êuv

#

EFË�f©§¨,CD

$

""

x�EI,��ÒÊXY

"

GHM!,NOPQRSXY

$

#"

TUEI�Ó

%

Ô�QÕÖ,��

$

'()*

!

#%&'%

×,ÊØ

&

ÙÚEÛe�ÜÝ��

"

]Þ

(

ß

'"

§¨

&

à�

!

¥

'$

!!

! " # $

!

!

"#$%

"

# &'

#

#

�á¯2

$

´),�

(

�

)

Ç

!

(

!

>?89

"

% &'

#

#

²Â�ä

$

�áËåáæ��0�B��ä

!

#"

çÈ¼½

*

ÉÊ�

!

$"

LÊ�

(& +,

õ

)*

(#)

ÍI¶

!

»¨KL

!

($)

Í�¶

!

ö÷KL

!

(%)

ÍÏ¶

!

ª�KL

!

(&)

Íå¶

!

BKKL

!

(')

Í�¶

!

BÇKL

!

e 

&

(

#

(

*

(

#

¡¢

!

! !

!"%&

!

#$

!! !

'(

!

&

(

#

(

*

(

#

!(

!-./(

·þFG

&

K·

***

¸þ¼

|7·]óK·

!

�æ§+É¾

j

!

K·Pó�þ

)

Nþ

)

Rþ

KkþQ�7K·

"

!DE<3&'(

!

"

,-PQ³´"/WX@

A-5TU

!

>=�ý7�=

!

QõD¹ái

"

"

"#

âl¥

$

��

&

"/m

$

!

ùúâC�7l¥

!

âl

Õ-

"

#

"

no¾IJ

F>wi

&

>iØn�'Ï

)

|eI

"

À¿wi

&

²³»�

)

¿ÀI

"

¨cwi

&

i0éê÷ø

"

howi

&

ìmhi�Ô

"

Rrwi

&

Á-¼�

"



!! (*)

Í�¶

!

ËcKL

!

e 

&

(

#

(

*

(

$

¡¢

!

!"

! ! !

#$

! !

%&

! !

'(

!

&

(

#

(

*

(

$

(-)

Í�¶

!

ZÈKL

!

e 

&

(

#

(

*

(

%

¡¢

!

! !

!"%&

! !

#$

!!!!

'(

!

&

(

#

(

*

(

%

(,)

ÍÌ¶

!

ÍÎKL

!

e 

&

(

#

(

*

(

&

¡¢

!

!"%&

!

#$

! !

'(

!

&

(

#

(

*

(

&

(0)

ÍÏ¶

!

��KL

!

e 

&

(

#

(

*

(

'

¡¢

!

!!!

!"%&

!!!!

#$

!!! !

'(

!

&

(

#

(

*

(

'

!)



 

!!%"

ù�úûüL

($ +,

õ

)*

(#)

ïÐc

!

($)

KÐc

!

(%)

efý¶KL

!

0

!

WXY

"

"! &'

#

#

L�wx

$

st�ÕÓ§a

"

§aVÑÒÂê

Ò~

"

tíêPÒ~ÓAÔj

!

ÕMa�

"

©c/²6Ö×

"

©

%

±c:UØ

Ù

"

t/.¿Úc

"

V9Û_�Á

-

«BÜ4ï�Ë

7�/Ý

"

-Þ°ß/w

"

-123�/V²L

!

e

 

&

(

#

(

*

(

*

¡¢

!

!

&

(

#

(

*

(

*

#

$!£¤

$

#"

$+H��ÕÓ§aPL�6PØ¢¨

!

$"

#$+©�ª

"

!"_²¯2�ÕÓ§a5Â

Òa

#'

b

($)%

°

)!

%"

$+>¢ÕMaL�6P

!

&"

vc²1¯2

($.

°

$

²

)!

'"

98�àáca

#'

b

($)%

°

)!

*"'.

bZâa

($

°

)!

-"

$+¸¹¥±^

!

5

!

NOGPQR

"

ZT

# "

"& &'

#

#

L�wx

$

e 

&

(

#

(

*

(

-%

 

&

(

#

(

*

(

,%

 

&

(

#

(

*

(

0

¡¢

!

"*

!-./(

Yp7�^��¶Äq^Y

pK#%^Yp

!

gmrs×7

tj

!

Äq^YpFIw�É

!''  

)

"''  

)

%''  �uÜ

'ÛN

!

#%^YpFIw�É

(''  

)

!&''  

)

#'''  

)

&'''  �j*Ü'ÛN

"

!UVWXY&'(

!

"

pvPQ�wxX�ýy

z7{Xc¼ÇÈ���^|Í

"

"

"

³´"}¿Ï+?

)

"/

lM-5TUËÌ

!

�� % Hp

v

!

-k5

"

!02&'(

!

"

,-�DIî�ÍÎ

"

"

"

�nEåÑ

!

ø"/Fï

TnåÑ7�~

"

#%

!

cF�

�½�I����å

!

ÅÏpE

"

#

"

#%^Yp.5ÕpËÌ

Ø

!

cF»��Ii°wY

"

%

"

TUij�Ù7YpËÌ

!

PQD¹"/7[ÕÚ£°�

"

&

"

YpËÌØ

!

,-ìmÊ

Ë"/7#å

"



!

&

(

#

(

*

(

-

!

&

(

#

(

*

(

,

!!!!

!

&

(

#

(

*

(

0

#

$!£¤

$

#"

$+]=?ÀD�P67

!

$"

Éj�j�ô?ÀD�¯2

($.

°

)!

%"

-jI²?ÀD�¯2

($.

°

)!

&"

Ïj�Ïnä?À

$)%

¦D�

($.

°

)!

'"

Ïj�Ïnä?À

%

¦D�é�

"

ã�

(%.

ä

)!

*"

!"?+D�éå

(%)&

°

)!

-"

$+±^

!

:

!

6789

"

# &'

#

#"

Ü³¯2

($ +,

õ

)!

$"

#$+P²Âª

"

!"Ü³�-�

!

"!

!!

*

"

,-PQ`µuòö÷]

^TUYp7ËÌ

!

g!j"/

ái7ýØ

!

�PQD¹"/7

[ÕÚ£°�

"

!02&'(

!

"

g,ï"/mò27i0

7>��

!

ø"/1Ù5×Bý

|ËÌ

!

"/7áiï4�

"

"

"

í"/7ËÌ�_�ä�

�KjÓ7a(

"

#

"

ìm27�3§¨

"

!:;<3&'(

,-³´?,�ÛN`µ¼

�ËÌ7DE

!

£uQc�¼�

7¶·��XðñTU

!

ø"/

¼��@

"



 

K

!

;<=

"

" &'

#

#"

tWXPYZ[\!"

!

$"

]=01P,[5��S�

"

æç!"ª°1

89ß8

!

!

"

,-ÐHØ

!

Iìm��7ÏÐ

!

&'�¶�3

!

ÜPQ��Ô����

"

"

"

ËÌ���3Ø

!

"/7(�I+

!

ìm§¨,G

"

""

!=>?&'(

,-³´?Hý|@ATU

VW

"



第 7课

体操器械练习(1/6) 走和跑(2/9)  
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第 8课

体操器械练习(2/6) 走和跑(3/9)  
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第 9课

体操器械练习(3/6) 游戏(1/5)  
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武术(5/7) 游戏(3/5)  
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第 18 课

武术（6 / 7）　体育与健康基础知识（2 / 3）
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第 19课

武术(7/7) 小篮球(1/8)  
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走和跑（9 / 9）　体育与健康基础知识（3 / 3）
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走和跑（1/9） 轻器械体操（2/6）  
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附
录
１　

四
年
级
学
年
体
育
教
学
工
作
计
划
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教 材 内 容

全学年 第一学期 第二学期
各项教材

百分比
课时 课次 课时 课次 课时 课次

体育与健康

基础知识

体育课中的安全教育、

学会调控自己的情绪
3 6 1.5 3 1.5 3 3.3％

基本体操
队列队形、沙袋抛接练

习、沙袋操
6 12 3 6 3 6 6.7％

走、跑
快速跑、耐久跑、合作

跑、曲线跑
9 18 4.5 9 4.5 9 10.0％

跳 　跃 急行跳高、跨越式跳高 6 12 3 6 3 6 6.7％

投　掷
双 手 从 头 后 向 前 抛 实  

心球
4 8 2 4 2 4 4.4％

小球类 小篮球 8 16 4 8 4 8 8.9％

武　术
基本动作、基本手型、

小套路
7 14 3.5 7 3.5 7 7.8％

技　巧

攀爬、钻、单杠、跳上

跪撑跪跳下、手脚并用

爬垂直杆

6 12 3 6 3 6 6.7％

 游　戏 游戏 5 10 2.5 5 2.5 5 5.5％

各校自选（含地域性教材） 36 72 18 36 18 36 40％

总计 90 180 45 90 45 90 100％

考核项目
第一学期 双手从头后向前抛实心球、跨越式跳高、武术、耐久跑

第二学期 50×8往返跑、跳上跪撑跪跳下、武术、快速跑、合作跑、曲线跑

注：1. 每学期除节、假日、风雨天外，实践课按15周安排。

        2. 36学时的自选教材，由各校根据实际情况自行选择。

附录１　四年级学年体育教学工作计划
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内容

课时
准备部分 基本部分 结束部分

1

体 育 与 健 康 基 础 知 识

（1/3）：体育课中的安

全教育

队列队形（1/3）：错

肩行进

放松游戏、小结、师

生再见

2

热身游戏

部位操

专项准备活动

队列队形（2/3）：错肩

行进

投掷（1/4）：双手从

头后向前抛实心球

放松舞蹈、小结、师

生再见

3

慢跑

部位操

专项准备活动

队列队形（3/3）：交叉

行进

投掷（2/4）：双手从

头后向前抛实心球

放松游戏、小结、师

生再见

4
部位操

专项准备活动

投掷（3/4）：双手从头

后向前抛实心球

基本体操（1/3）：沙

袋抛接练习（单人）

放松游戏、小结、师

生再见

5
热身游戏

徒手操

投掷（4/4）：双手从头

后向前抛实心球（考核）

基本体操（2/3）：沙

袋抛接练习（双人）

放松游戏、小结、师

生再见

6
热身游戏

徒手操
走和跑（1/9）：快速跑

基本体操（2/3）：沙

袋抛接练习（多人）

放松活动、小结、师

生再见

7

热身游戏

徒手操

专项准备活动

体操器械练习（1/6）：

攀爬、钻

走和跑（2/9）：快速

跑

放松游戏、小结、师

生再见

8

跳绳热身

绳操

专项准备活动

体操器械练习（2/6）：

攀爬

走和跑（3/9）：快速

跑

放松活动、小结、师

生再见

9

跳绳热身

绳操

专项准备活动

体操器械练习（3/6）：

单杠蹲悬垂

游戏（1/5）：夺球角

力

放松游戏、小结、师

生再见

10
绳操

专项准备活动

体操器械练习（4/6）：

单杠屈腿悬垂摆动

跳跃（1/6）：发展跳

跃能力的练习

放松活动、小结、师

生再见

11
绳操

专项准备活动

体操器械练习（5/6）：

单杠穿臂前后翻悬垂

跳跃（2/6）：助跑起

跳

放松活动、小结、师

生再见

12
绳操

专项准备活动

体操器械练习（6/6）：

单杠悬垂

跳跃（3/6）：跨越式

跳高

放松游戏、小结、师

生再见

13
武术操

专项准备活动
武术（1/7）：小套路

跳跃（4/6）：跨越式

跳高

放松游戏、小结、师

生再见

14

热身游戏

武术操

专项准备活动

武术（2/7）：后压腿、

仆步

跳跃（5/6）：跨越式

跳高

放松游戏、小结、师

生再见

附录２　四年级第一学期体育教学工作计划
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15
武术操

专项准备活动

武术（3/7）：蹬腿、蹬

腿推掌

跳跃（6/6）：跨越式

跳高（考核）

放松游戏、小结、师

生再见

16
武术操

专项准备活动

武术（4/7）：行进间蹬

腿推掌、蹬腿推掌类组

合

游 戏 （ 2 / 5 ） ： 顶

“脚”

放松活动、小结、师

生再见

17
慢跑

专项准备活动

武术（5/7）：行进间弹

踢冲拳、弹踢冲拳类组

合

游戏（3/5）：拉绳角

力

放松活动、小结、师

生再见

18

热身游戏

双人操

专项准备活动

武术（6/7）：小套路

体育与健康基础知识

（2/3）：体育课中的

安全教育

放松游戏、小结、师

生再见

19

热身游戏

徒手操

专项准备活动

武 术 （ 7 / 7 ） ： 小 套 路

（考核）

小篮球（1/8）：球性

练习

放松游戏、小结、师

生再见

20

热身游戏

徒手操

专项准备活动

小篮球（2/8）：球性练

习

游戏（4/5）：春种秋

收

放松游戏、小结、师

生再见

21

热身游戏

徒手操

专项准备活动

小篮球（3/8）：原地运

球
游戏（5/5）：攻关

放松游戏、小结、师

生再见

22
棍棒操

专项准备活动
走和跑（4/9）：耐久跑

小篮球（4/8）：原地

运球

放松游戏、小结、师

生再见

23

热身活动

棍棒操

专项准备活动

走和跑（5/9）：耐久跑
小篮球（5/8）：原地

运球

放松游戏、小结、师

生再见

24

热身游戏

棍棒操

专项准备活动

走和跑（6/9）：耐久跑
小篮球（6/8）：原地

双手胸前投篮

放松游戏、小结、师

生再见

25
棍棒操

专项准备活动
走和跑（7/9）：耐久跑

小篮球（7/8）：原地

双手胸前投篮

放松游戏、小结、师

生再见

26

热身游戏

棍棒操

专项准备活动

走和跑（8/9）：耐久跑 
小篮球（8/8）：原地

双手胸前投篮

放松游戏、小结、师

生再见

27
关节绕环

热身游戏

走和跑（9/9）：耐久跑

（考核）

体育与健康基础知识

（3/3）：体育课中的

安全教育

放 松 活 动 、 学 期 总

结、师生再见



196

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

小
学
体
育
教
学
教
师
用
书◎

水
平
二
（
4
年
级
）

   
内容

课时
准备部分 基本部分 结束部分

1

体 育 与 健 康 基 础 知 识

（1/2）：学会调控自己

的情绪

轻器械体操（1/6）：

单人沙袋动作

放松游戏、小结、师

生再见

2
热身游戏

专项准备活动
走和跑（1/9）：耐久跑

轻器械体操（2/6）：

双人沙袋动作

放松活动、小结、师

生再见

3
热身游戏

原地跑步
走和跑（2/9）：耐久跑

轻器械体操（3/6）：

沙袋操

放松活动、小结、师

生再见

4
慢跑

专项准备活动

走和跑（3/9）：50米× 8

往返跑（考核）

轻器械体操（4/6）：

沙袋操

放松活动、小结、师

生再见

5 热身游戏
跳跃（1/6）：单脚起跳

触摸悬挂高物

轻器械体操（5/6）：

沙袋操

放松游戏、小结、师

生再见

6
自主活动

热身游戏

跳跃（2/6）：跨越式跳

高

轻器械体操（6/6）：

沙袋操

放松游戏、小结、师

生再见

7
球操

专项准备活动

小篮球（1/8）：球性练

习

跳跃（3/6）：跨越式

跳高

放松游戏、小结、师

生再见

8
球操

专项准备活动

小篮球（2/8）：球性练

习

跳跃（4/6）：跨越式

跳高

放松活动、小结、师

生再见

9
球操

专项准备活动

小篮球（3/8）：行进间

运球

跳跃（5/6）：跨越式

跳高

放松游戏、小结、师

生再见

10
七彩阳光

专项准备活动

小篮球（4/8）：行进间

运球

跳跃（6/6）：跨越式

跳高

放松游戏、小结、师

生再见

11
七彩阳光

专项准备活动

体操器械练习（1/6）：

跳上跪撑跪跳下

小篮球（5/8）：行进

间运球

放松游戏、小结、师

生再见

12
七彩阳光

专项准备活动

体操器械练习（2/6）：

跳上跪撑跪跳下

小篮球（6/8）：单手

肩上投篮

放松游戏、小结、师

生再见

13
希望风帆

专项准备活动

体操器械练习（3/6）：

跳上跪撑跪跳下

小篮球（7/8）：单手

肩上投篮

放松游戏、小结、师

生再见

14
希望风帆

专项准备活动

体操器械练习（4/6）：

跳 上 跪 撑 跪 跳 下 （ 考

核）

小篮球（8/8）：单手

肩上投篮

放松游戏、小结、师

生再见

附录3　四年级第二学期体育教学工作计划
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15
希望风帆

专项准备活动

投掷（1/4）：双手从头

后向前抛实心球

体育与健康基础知识

（2/2）：学会调控自

己的情绪

放松游戏、小结、师

生再见

16
自然地形跑

柔韧练习
武术（1/7）：小套路

投掷（2/4）：不同姿

势双手向前抛实心球

放松游戏、小结、师

生再见

17
热身游戏

武术操

武术（2/7）：摆掌、马

步推掌-弓步双摆掌

投掷（3/4）：双手向

前抛实心球游戏

放松游戏、小结、师

生再见

18
热身游戏

武术对练游戏

武术（3/7）：撩掌、弓

步勾手撩掌

投掷（4/4）：合作抛

掷不同形状的物体

放松游戏、小结、师

生再见

19
慢跑

专项准备活动
武术（4/7）：动作组合

游戏（1/5）：螃蟹赛

跑

放松游戏、小结、师

生再见

20
慢跑

专项准备活动
武术（5/7）：动作组合

游戏（2/5）：争夺空

间

放松活动、小结、师

生再见

21
慢跑

专项准备活动
武术（6/7）：小套路

游戏（3/5）：齐心协

力

放松活动、小结、师

生再见

22
慢跑

专项准备活动

武术（7/7）：小套路

（考核）

走和跑（4/9）：快速

跑

放松游戏、小结、师

生再见

23
动物模仿操

专项准备活动

体操器械练习（5/6）：

手 脚 并 用 爬 垂 直 杆

（绳）

走和跑（5/9）：快速

跑

放松游戏、小结、师

生再见

24
模仿操

专项准备活动

体操器械练习（6/6）： 

手 脚 并 用 爬 垂 直 杆

（绳）

走和跑（6/9）：快速

跑

放松游戏、小结、师

生再见

25
基本部位操

专项准备活动

走和跑（7/9）：快速跑

考核

游戏（4/5）：小小保

龄球

放松游戏、小结、布

置作业

26
基本部位操

专项准备活动
走和跑（8/9）：曲线跑

游戏（5/5）：小小保

龄球

放松游戏、小结、师

生再见

27
体育与运动基础知识：

了解奥林匹克运动知识

走和跑（9/9）：合作

跑

放 松 活 动 、 学 期 总

结、师生再见
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学习阶段 水平二

学习目标

1. 复习跨越式跳高动作，使学生正确地掌握助跑、起跳、腾空过杆、落地四部分的技术要  

　领。能够正确运用所学技术跨越一定高度横杆。

2. 发展力量、灵敏素质和身体协调性，提高跳跃能力。

3. 培养学生沉着、果断、自信等心理品质和勇于克服困难、拼搏进取的精神。

教学内容 跳跃——跨越式跳高

重    点 助跑与起跳的结合紧密；过杆动作协调，落地屈膝缓冲。

难    点 助跑与起跳的衔接及全身蹬摆的协调配合

课    次 教学目标 重点与难点 教   学   步   骤

1

学习单脚起跳触摸悬挂

高物动作，体会蹬地、

摆臂的协调配合；发展

学生下肢肌肉力量及身

体的灵活、协调、柔韧

等素质，提高学生目测

能力和弹跳能力；培养

学生积极进取、勇于克

服困难的精神。         

重点：起跳

有力，充分

蹬伸起跳腿

难点：全身

用力协调

1. 学生自由地摸悬挂的高物（3~5次）。

2. 教师请能够摸到最高物的学生展示他们的动作，

　师生共同分析（3~5次）。

3. 教师讲解并侧面示范本课所教动作，带领学生进

　行原地单脚起跳练习（3~5次）。

4. 走几步一脚蹬地起跳，用手触摸悬挂物的练习　 

　（3~5次）。

5. 助跑3~5步练习（3~5次）。

6. 择优展示，互相学习，强调本课重难点（3~5 　

　次）。

7. 学生根据自己的情况，自选不同高度练习。

2

复习跨越式跳高，改进

单脚起跳两腿依次过竿

动作，发展学生速度、

灵敏 、 协 调 等 素 质 ，

提 高 弹 跳 能 力 ； 培 养

学 生 积 极 进 取 、 团 结

协作精神。

重点：起跳

有力、两腿

摆动依次过

竿

1. 教师示范带领学生进行原地模仿两腿依次过竿的

　动作（5~8次）。

2. 上一步，单脚起跳越过橡筋带练习（5~8次）。

3. 助跑几步，单脚起跳越过橡筋带练习（5~8次）。

4. 4人一组协作进行跨越不同高度的游戏练习。

5. 择优展示，互相学习，教师强调重难点。

6. 跨越式跳高完整动作练习。

3

复习跨越式跳高动作，

进 一 步 体 会 助 跑 几 步

单脚起跳摆动腿过竿后

内旋动作；发展学生身

体的灵活、协调性以及

弹跳能力。培养学生不

怕 困 难 ， 勇 于 进 取 的     

精神。

重点：摆动

腿横杆上面

腿内旋

难点：过杆

技术运用合

理，动作协

调

1. 在地上画竖线，学生两腿从线一侧依次摆越到另

　一侧（5~8次）。

2. 在教师带领下做原地单脚起跳，体验摆动腿内旋

　技术（5~8次）。

3. 学生4人一组,两人拉皮筋,两人做两腿一次摆越一

　定高度的皮筋练习（5~8次）。

4. 教师示范完整动作，并讲解动重难点。

5. 学生分4组进行练习，教师巡视指导（5~8次）。

7. 学生自己选择不同高度横杆练习或者是皮筋练习　

　（5~8次）。

 附录４　四年级单元教学计划（示例）
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4

改进跨越式跳高的助跑

与 起 跳 相 结 合 技 术 ；

发展学生灵敏、协调、

柔韧等身体素质和弹跳

能力；培养学生不怕困

难，勇于竞争的精神。

重点：快速

助跑，起跳

有力

难点：助跑

与起跳结合

连贯，不停

顿

1. 学生分组练习助跑起跳摸高动作，高度自选（6~8　

　次）。

2. 在跳高场地,沿地上画好的助跑线,在画的起跳点上起

　跳,头顶物体练习（6~8次）。

3. 教师示范完整动作，并提示重难点。

4. 学生自己选择不同的高度跨越式跳高练习（5~6　

　次）。

5.  择优讲评，互相学习，强调重点。

6.  学生再练习，跳高过不同高度的皮筋（6~8次）。

5

复习跨越式跳高动作，

提高助跑和起跳结合技

术；发展学生灵敏性、

协调性和弹跳能力；培

养学生勇敢、机智、果

断等心理品质和团结友

爱等集体主义精神。

重点：快速

助跑，起跳

准确、有力

难点：助跑

与起跳结合

连贯，不停

顿

1.  教师讲解并示范正确动作，然后强调重难点。

2.  学生选择练习（5~8次）。

　（1）跳过同一高度皮筋练习。

　（2）跳过不同高度的皮筋。

　（3）跳过斜放着的横杆或者是小垫子。

　（4）跳过一定高度的竹竿。

3.  择优讲评，互相学习。

4.“步步高”练习法，即学生选择一个较低的难度，

　  跳过以后再向高一层次练习，比一比谁最棒。

6

巩固跨越式跳高完整技

术，提高助跑、起跳、

过杆、落地的连惯性；

发展学生身体灵活性、

协调性和奔跑、弹跳能

力；培养学生勇敢、果

断、自信和克服困难的

精神。

重点：助跑

与起跳的结

合技术

难点：各环

节之间的连

贯、协调

1. 教师示范动作，并提示动作要领和重难点。

2. 学生选择不同场地练习（8~10次）。

　（1）4种不同高度的横杆。

　（2）3种不同高度的横杆。

3. 教师巡视进行指导。

4. 不同高度的分别择优示范，师生共同评价。

5. 学生根据自己的情况重新选择场地练习（8~10 　   

　次）。

6.  师生共同总结单元学练情况。
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跳  皮  筋

跳皮筋也称“跳橡皮筋”、“跳橡皮绳”，又称踩绳。它是我国 20 世纪中叶发展起来的

一种适合儿童的民间体育游戏活动。

它不受场地、季节、人数等条件限制，在城镇、农村、学校、街道、广场乃至家庭等

处广为流传。皮筋是用橡胶制成的细条或以橡皮圈连接而成，也可用松紧带代替，长短无

规定，一般长为 3~10 米。玩时可由两人各持一端或绑在相邻而又距离适宜的其他固体物

上，将皮筋两端牵直固定，其余参加者即可在皮筋上来回踏跳。

跳皮筋是以跳跃动作为主，由点、迈、勾、挑、跨、碰、压、踢、绊、搅、绕、盘、

摆、踩、掏、顶、转等基本动作组成，有时还可通过某些技巧动作编排成组合动作练习。

虽然以下肢动作为主，但也需要手臂和身体其他部位协调配合，有节奏地、连贯地完成健

美的舞步和体操动作，要求有控制身体的能力。

跳皮筋时可按儿歌或乐曲伴奏节拍，结合健美的舞步和体操动作进行。可以单人跳、

双人跳、多人一次轮流跳、集体跳，也可以变换各种图案（如：三角形、四方形、五角形、

多边形、菱形、斜线形、八字形、波浪形等），跳出各种花样。

跳皮筋不仅可以增强下肢肌肉力量，提高弹跳能力，而且能够发展关节和韧带的灵活

性、柔韧性、协调性，同时还有利于改善呼吸系统、循环系统功能，促进健康。并对开发

儿童智力、陶冶情操、培养合作意识与团队精神有重要的意义和作用。

跳皮筋是小学生十分喜爱、又便于开展的一项民间体育游戏活动。其动作内容丰富，

练习形式多样，一般包括以下基本动作。如下页图 ：

皮筋的六个高度要求皮筋成环形 ：

第一高度 ：将皮筋拉直放在 2 人膝后腘窝处。

第二高度 ：将皮筋拉直放在 2 人臀后。

第三高度 ：将皮筋拉直放在 2 人腰部。

第四高度 ：将皮筋拉直从腋下通过放在 2 人背部。

第五高度 ：将皮筋拉直放在 2 人颈部。

第六高度 ：将皮筋拉直放在 2 人头后。

跳皮筋时按照动作要求边唱边跳，逐步升级。
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跳皮筋游戏图示 ：

                                        

                                           皮筋转圈跳                                                 跳四方皮筋

双脚跳皮筋图 ：

跳皮筋注意事项 ：

1. 动作由易到难、高度由低到高，循序渐进，逐步过渡。

2. 单人跳的各种动作掌握后，再进行多人跳、集体跳。

3. 场地安全、平整、干净、卫生 ；服装、鞋轻便，有利于活动。

4. 练习时间适度，负荷量适宜。

5. 运用健康、活泼、节奏感强的儿歌、音乐伴奏，培养学生韵律感。

6. 整套动作组合力求准确、熟练、连贯、协调。
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跳  房  子

跳房子是儿童十分喜爱的一种民间游戏。儿童在生活中效仿各种房屋建筑，在地上画

出各种不同形状的格子代表房子。用一片瓦片（小沙袋、石头、串珠等物体），扔进第一

格内，用单脚跳进，将瓦片边踢边跳踢出来，随之跳出，再将瓦片扔进第二个格子，用同

样方法将瓦片逐格踢出，直到投跳完全部方格 ；或是将瓦片扔进第一格后，单脚跳进将瓦

片踢入第二格内，依次将瓦片踢过全部格子后，将瓦片拾起，跳回起点，再将瓦片投入第

二格继续跳，直至将瓦片投跳完全部格子。物体压线、出线、脚落地、踩线和连穿两格均

为失败，换人跳或由对方跳。

房子形状一般有正方形、长方形、飞机形、圆形或半圆形与长方形结合、菱形与三角

形结合、螺旋形等。参加跳房子的人数不限，形式有两人轮换跳、几人轮换跳、多人分组

轮换跳等。

跳房子不受场地大小、物品种类、人数多少等条件限制，深受儿童喜爱，便于开展。

通过跳房子游戏，既有利于发展儿童腿部及上肢力量、提高弹跳能力及动作的准确性，又

有利于培养儿童合作意识、规则意识和审美能力，是一项有益的民间传统体育游戏。

跳房子游戏方式图示 ：

                                                                  

                                                                           

                                                                           跳八格                
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            跳九格  

跳房子注意事项 ：

1. 活动场地平整、干净和卫生，无杂物 ；投掷物大小、轻重适宜。

2. 事先明确跳跃方法、规则和要求，以便顺利开展 ；练习过程中，严格执行规则及动

作要求。

3. 按照顺序排列轮流练习，互相监督、提醒。

4. 服装轻便，鞋适宜运动 ；适当做好准备活动，防止意外伤害事故发生。
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放  风  筝

风筝又称“纸鸢”、“纸鹞”，是中国民间传统体育活动。风筝用竹蔑或秫秸杆扎成骨

架，上糊画好图案的薄绵纸，系上长线，利用风力牵动使之升上高空。以飞得高、动作灵

活、造型优美为佳。放风筝是一种具有观赏价值、社会娱乐和健身作用的民间体育活动。

风筝是一种传统的民间工艺，带有浓厚的民俗色彩与民情。风筝距今已有两千多年的

历史，五代时，在纸鸢上系竹哨，风入竹哨，声入筝鸣，因此而称“风筝”。

放风筝是一项全身性的体育锻炼，经常放风筝，能防治各种疾病，增强体质。经常在

大自然中奔跑放风筝，不仅有利于促进儿童生长、发育，使之长高长壮，而且还能愉悦儿

童身心，培养儿童开朗的性格，让他学会欣赏，学会与人沟通、交流与交往。既陶冶人的

情操，又娱乐健身。

如今，放风筝已不再是儿童的专利，随着时代的发展，放风筝已经成为国家一项新兴

的正式体育竞赛项目。近年来，世界上已有十几个国家举办过近百次国际性风筝交流活动。

风筝已成为超越种族、语言、心理障碍，沟通人类思想情感的一座桥梁。

风筝讲究扎、糊、绘、放 ：扎，要达到对称，左右吃风面积相当 ；糊，要保证全体平

整，干净利落 ；绘，要做到远眺清楚，近看有真实感 ；放，要会依风力调整“提线”角度。

在学校，可以利用美术课、手工课教会学生自己制作风筝，利用课余时间、课外活动时间、

节假日期间积极开展放风筝活动，十分有利于学生的身心健康发展。

放飞基本手法图示 ：

                    

                          串连飞行                              单人双飞型                              单手放飞

放风筝注意事项 ：

1. 充分做好放飞前的准备工作 ：检查风筝有无损坏，提线是否栓正确，等等。

2. 准备少量修复材料与简单工具 ：纸、竹条、透明胶带、粘胶剂、刀、剪、针线，等等。

3. 准备手套、太阳镜，鞋要轻便。
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4. 了解天气情况，场地应选择宽阔地带 ：广场、操场、运动场，场地要求平整、干净、

无杂物。

5. 避开大树、建筑物、电线、高压线、街道、公路、铁路、机场附近。

6. 大雾天、雷雨天、大风天不能放风筝，防止事故出现，确保活动安全。
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夹　包

一、器材名称

夹包外面由旧布缝制即可，里面可装五谷杂粮、老玉米豆，其包的大小重量一般与学

生的拳头大小一致，如图 1 所示。

二、动作方法

基本技术 ：两脚用前脚掌内侧把包夹紧，然后两腿稍弯身子前倾，原地起跳在腾空中

利用腰腹和腿部的力量将包甩至对方场地上面，对方再用同样的方法夹回来，如图 2 所

示。

动作要领 ：一夹（住包）、二看（前边）、三跳起，快速蹬地摆臂展体 ；提膝收腹腿甩

抛，屈膝缓冲落原地。

                         图1                                                                图2

三、注意事项

1. 练习时，根据学生的实际情况和教学需要，适当地选择教学内容，并提出具体的要

求，如踝关节尽量放松、夹包的一个角等。

2. 固定的几种夹包练习容易使学生产生厌烦感，为调动学生的练习积极性，可利用游

戏和比赛的方式提高学习兴趣。老师讲解游戏和比赛的方法、规则、要求及注意事项，特

别要强调安全问题。

3. 练习时，可让学生自定目标，结合夹包夹准、夹高、夹远等目标进行练习，提高学

生的兴趣和积极性。
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高　跷

一、器材名称

高跷由扶把和踏板两部分构成。扶把直径为 5 厘米，长与人的身体

高度接近 ( 约 1.65~1.80 米 )，在每根扶把距底部约 40 厘米的地方，各钉

一块与脚掌宽度相等的板作为踏板，如图 1 所示。

二、动作方法

1. 上高跷

持握好高跷后，一脚先踏上高跷的踏板，另一只脚稍蹬地，迅速蹬

上踏板，同时上臂向肋部靠拢，双臂控制好高跷（上握式上高跷）；同时

用上臂与肋上部夹高跷扶把，握高跷的双手向内夹控制好高跷（下握式

上高跷），如图 2 所示。

                           

                  上握式1                     上握式2                            上握式1                          上握式2

图2

2. 踩高跷

站在高跷上，保持身体平衡，两眼平视前方，然后重心左 ( 右 ) 移动，左 ( 右）手将

高跷提离地面，脚踩高跷向前迈步 ( 迈右步，右手上提高跷，重心向左侧移动 )。

3. 下高跷

练习者在行进间或到达终点准备下高跷时，手、脚协调用力，保持身体平衡，左脚左

手、右脚右手同时支撑身体重量，双脚向前跳下落地。单脚下高跷时应保持蹬高跷一侧的

图1
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重心稳定，另一侧脚先下，然后另一只脚同时跟着落地。

三、注意事项

1. 上高跷时，保护者立于练习者体侧，面对练习者体侧，用手扶其肩部，帮助其保持

身体平衡。

2. 踩高跷时，要注意保持身体平衡，提高跷时，同侧脚不离高跷踏板。

3. 下高跷时，两臂内收挟持高跷扶手，保持重心平衡，单脚或双脚前跳落地。

4. 当动作熟练到一定程度，可进行高跷竞走、高跷角斗、高跷足球游戏，在进行高跷

游戏教学时，要注意游戏场地的规范和安全，如图 3 所示。 

  

 

图3
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精  灵  球

一、器材名称

精灵球是自制武术器材之一，由兵器中的飞镖和流星锤演变而来。精灵球主要由球体

和绳套 2 部分组成，球体可用软布或丝绸包裹废纸、粮食、荞麦皮等制成，要求有一定重

量，没有任何杀伤力。绳套是一条 20 ～ 30 厘米长的皮筋或细绳，一头系在球体上，另一

头做成绳套套在手腕上，如图 1 所示。

图 1

二、动作方法 

1．打靶练习    

练习者双脚前后开立，将绳套套在手腕上，抖动手腕将其舞成立圆，待球体到立圆的

最低点时撤力，使球体沿立圆最低点切线飞出，击打设定的目标。练习时，教师可自制简

易的靶子，用环数表示击打的准确程度，还可组织相应的击准比赛，提高学生的练习兴

趣。

2. 精灵球躲闪练习

动作要点 ：目视对方，全神贯注，判断准确 ；躲闪一步到位，马上成进攻状态 ；进攻

只上一步，马上回来跳跃防守 ；要用甩腕将精灵球以直线方向击向对方（象甩飞镖一样）。

练习方法 ：

（1）两人一组，一人为进攻者，一人为抓接者，两人相距 2-3 米，抱拳行礼。（如图

2 所示）。

（2）练习时，甲乙双方把皮筋套在手腕上，然后一起跳动，等待时机。（如图 3 所示）。

（3）进攻者用球击打防守者的头部，防守者辨别方向，向左（右）侧跨出一步，进行

躲闪。（如图 4 所示）。

（4）在进攻者退回后，防守者则变为进攻者去进行攻击（如图 5 所示）。

（5）两人互投，一分钟内以击中对方数多者为胜。
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       图 2                                                         图 3 

       图 4                                                        图 5 

三、注意事项

1. 教师讲解示范精灵球的投法和接法，强调练习规则和练习要求。

2. 可采取单人击准、双人练习或多人练习等不同形式的比赛或游戏。

3. 要求练习者正视对手，全神贯注，判断准确，不紧张、不慌乱，反应迅速，身手敏捷。

4. 躲闪一步到位，马上成进攻状态 ；进攻只上一步，马上回来进行防守。

5. 练习者要用甩腕将精灵球以直线方向击向对方（像甩飞镖一样）。
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  打  花  棍

一、器材名称

花棍是由一根径直 2~2.5 厘米、长约 44~46 厘米左右的杨木棍制成，两端系上用毛线

做的彩花穗。手棍是两根平整笔直、长 60 厘米的细棍，一端安上一个小手柄，手棍也可

由木质改为藤条根。如图 1、2 所示。

            图1                                                      图 2 

二、动作方法

花棍的基本花式打法有很多种，有竖棍、平棍、翻棍、转棍、骗马、单挑、高抛接、

踢棍等。

1. 打竖棍

两脚左右开立，左右手各持一根手棍，重心前倾 ；用两手棍夹住花棍上端 1/3 处，使

其与地面垂直；左手棍离开，右手棍向左侧拨动花棍，让花棍上端顺势偏向左侧，当花棍

与水平面成 120~140°角时，左手棍主动平伸出去，让花棍的 1/3 处正好靠在左手棍上端

1/3 处，以防止花棍倒地，接着左手棍重复右手棍的动作，但方向相反，这样，左、右一

来一往地使花棍的下端一头着地，而上端在两棍之间来回左右摆动，两手棍有节奏地将花

棍越打越快，花棍的下端就逐渐离开地面上升，高度控制在胸腹之间，使花棍在两手棍之

间来回运动不落地即可。

2. 平起棍

两脚前后开立，呈左前右后，屈两膝、两肘，重心前倾，左右手各持一根手棍 ；将花

棍横放在距自己前脚 20~40 厘米处的地面上 ；用右手棍前端压住花棍右侧 1/3 处，右脚向

后退一小步，右手棍顺势向后拖拉花棍，使花棍向后滚动，右手棍趁势把手棍尖端擦着地

面插入花棍下边 1/3 处并向上挑起，待花棍右侧一头挑起来，顺势靠在花棍的 1/3 处，并

向左侧拨动花棍，形成打竖棍之势。
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3. 打翻棍

在打竖棍的基础上，右手棍在接触花棍上端 1/3 处的一刹那，右手腕发力带动手棍用

力按逆时针方向挑拨花棍，使花棍在空中至少翻 360°以上，当花棍的一端翻至与水平面

成 120~140°角时，再用左手棍的 1/3 处击打花棍上端的 1/3 处并向右侧拨动花棍，连打几

次竖棍 ；左手重复右手的动作方法 ；最后两手交替重复右手与左手的动作方法，使花棍在

空中不停地在空中上下翻飞。

4. 平转花棍

在打竖棍的基础上，当前伸的右手棍 1/3 处接触花棍的 1/3 处的瞬间，沿水平位按顺

时针方向后同拉手棍与花棍，右脚向后退一小步，重心移至后脚，左手棍离开花棍，右手

棍拉至离身体最近位置时离开花棍，让花棍从胸前平稳转到左侧，这时身体重心随之转移

到左腿，形成左侧支撑 ；用左手棍前端 1/3 处从胸前平接到左侧花棍 1/3 处时，沿水平位

按顺时针方向继续向前推送花棍，当左臂伸直离开花棍，使花棍延水平方向转 360°，依

次循环右、左手的动作，让花棍不停地平转起来即可。同样的动作方法，如果按逆时针方

向做先推送后回拉动作，则花棍变成反平转棍。

三、注意事项

1. 在打竖棍的练习过程中，拨挑动作要连贯，用力要匀均，使花棍不落地 ；在平起棍

时，两手要用力匀均地拨在花棍的 1/3 处的上部，使花棍不落地。

2. 花棍的动作繁多，当学生练习到一定程度时，可以让学生动脑和动手，自由发挥和

创编花式打法，如骗马、背剑、高抛、单挑等。

3. 在练习的过程中，教师要组织学生拉开距离，特别是高抛、踢花棍时，由于学生力

量大小不一样，容易出现危险，要提示学生注意安全。
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 沙包打垒

一、器材名称

沙包，重 50 克，为边长 7 厘米的正方体，外皮材质

为软羊皮或耐磨损的布料，内部填充物为碎布。有条件的

垒位可以用垒球或棒球的比赛用垒包，也可以画线代替。

包的握法 ：中指、食指、无名指握在包的上方，三指略分

开，拇指和小拇指内侧放在包的下方，五指握点成等腰三

角形，包与虎口留有一定空隙。如图 1 所示。                                           图 1

二、动作方法

1. 传包

肩上传包 ：身体侧对投掷方向，两脚左右开立稍宽于肩。右手持包于肩上，然后蹬右

腿，转髋，挺胸转体，重心前移。挥臂径肩上，用力快速投出。

侧手传包 ：接到包后，眼睛马上注意传包目标 ；重心起伏要小，上体稍在右倾 ；传包

时要先送髋，不易传偏 ；右手臂的轨迹在肩腰之间，与地面平行。

下手传包 ：接到包后，眼睛马上注意传包目标 ；左肩对准传包目标 ；传包时距离较远，

可垫一步，否则就不用垫步。

2. 接包

接包手法 ：双手掌心朝上，适合肩部以上的来包，如图 2 所示 ；双手掌心朝下，适合

腰部以下的来包，如图 3 所示 ；双手掌心朝前，适合正前方的来包，如图 4 所示。

    图2                        图3                              图4 
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3. 击包

两脚自然开立，与肩同宽或稍宽于肩，膝关节自然弯曲或稍内扣，重心在身体的中间，

置于两脚掌内侧 ；腰部持平，上体保持正直、自然、收腹、含胸 ；右手置于身后，约与右

肩同高，手可变为拳或掌，两眼平视投手，两眼不能一高一低或一前一后，全身各部位和

重心要稳定，各关节应尽量放松，精神应高度集中，情绪稳定 ；呼吸自然，稍憋住气，应

有进攻性击包的思想准备，要有压倒投手的气势，绝不手软。如图 5 所示。

图5

三、注意事项

1. 沙包打垒是以垒球比赛为参照，将场地缩小、规则简化、对抗程度降低、运动伤害

风险减小的项目。教学中，应让学生了解沙包打垒的简单规则、术语、手势，懂得沙包打

垒比赛的方法。

2. 当学生初步掌握沙包打垒的基本技术和简单战术后，可开展沙包打垒的拓展游戏。

但在游戏活动中，应注意游戏规则、目的、对象、地点、器材、时间配合和组织等方面的

要素。

3.“以投促击，攻守兼备，以攻为主”，是沙包打垒的重要指导思想。只有将投手的

投包击出，才能真正体现沙包打垒的魅力。因此，击好包需要正确的技术、良好的时间配

合、空间判断力、挥臂速度等，需要体育教师鼓励学生勤学苦练，富有牺牲精神，为同伴

创造多进垒，多得分的机会。


