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三年级体育全年计划
 Page 1 of 11
 周次 内容标准 学习标准 证据说明
 1
 单元一 1.1 正确的姿势跳跃，着地 1.1.1 跳箱跃下，双手张开和屈膝着地。 B2D1E1
 狮子舞1.1.2 B2D1E1
 第一课2.1 能够理解跳跃和着地的概念。 2.1.1 B2D1E1
 摘水果 5.1 能够遵守及实践管理及安全的元素。 5.1.2 进行活动时，遵守安全规则。 B5D1E1
 5.2 进行活动的同时，培养学生的信心及责任感。 5.2.3 能够接受挑战，享受整个活动的过程。 B5D2E1
 1.2 能够做出各种平衡身体的动作。 1.2.1 能够在机械操长凳上做出平衡身体的动作。 B1D1E1
 1.2.2 B2D1E2
 2 四平八稳 2.2 能够理解平衡身体动作的概念。 2.2.1 能够说明在机械操长凳上保持平衡身体的动作。 B2D1E2
 5.1 能够遵守及实践管理及安全的元素 5.1.3 确保使用的用具是安全的。 B5D1E1
 5.2 进行活动的同时，培养学生的信心及责任感。 5.2.1 进行活动时，学生有能力拟定自身学习目标。 B5D2E1
 1.2 能够做出各种平衡身体的动作。 1.2.4 分组进行身体平衡动作。 B4D1E1
 3 百花齐放2.2 能够理解平衡身体动作的概念。 2.2.2 进行活动时，能够辨别支撑组别活动的空间大小。 B4D1E1
 5.2 进行活动的同时，培养学生的信心及责任感。 5.2.2 能够根据本身的角色或任务进行活动。 B5D2E1
 5.4 能够分组，并互相合作的进行活动。 5.4.2 能够分组进行活动。 B5D3E1
 4
 1.3 能够握稳铁杆，正确的姿势摇摆身体。 1.3.1 学生能够双手向前握稳铁杆，身体垂直。 B1D1E2
 第二课
 1.3.2 B1D1E2
 活泼小猩猩 2.3 能够理解垂悬和摇荡的概念。 2.3.1 确保摇荡的位置与握紧稳固的铁杆。 B1D1E2
 单元/课题
 摆动双手,双腿并提跃上跳箱,屈膝,平举双手着地.
 可以说明双手张开及屈膝着地的分别.
 能够在机械操长凳上做出连串平衡身体的动作。(两个以上)
 学生能够双手握稳铁杆，两臂垂直，身体悬垂，屈起双膝摇和荡
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 4
 5.2 进行活动的同时，培养学生的信心及责任感。 5.2.3 能够接受挑战，享受整个活动的过程。 B5D2E1
 周次 内容标准 学习标准 证据说明
 5
 1.2 能够做出各种平衡身体的动作。 1.2.3 B3D1E1
 我能滚翻 1.4 能够正确地做出转动的动作。 1.4.1 能够做后滚翻。 B4D1E2
 后滚翻 2.2 能够理解平衡身体动作的概念。 2.2.3 能够辨别出（前滚翻）动作前后的平衡姿势。 B3D1E1
 2.4 能够理解转动的概念。 2.4.1 B4D1E2
 5.1 能够遵守及实践管理及安全的元素 5.1.3 确保使用的用具是安全的。 B5D1E1
 5.2 进行活动的同时，培养学生的信心及责任感。 5.2.3 能够接受挑战，享受整个活动的过程。 B5D2E1
 6
 1.2 能够做出各种平衡身体的动作。 1.2.1 能够在机械操长凳上做出平衡身体的动作。 B1D1E1
 1.2.2 B2D1E2
 1.3 能够握稳铁杆，正确的姿势摇摆身体。 1.3.1 学生能够双手向前握稳铁杆，身体垂直。 B1D1E2
 1.3.2 B1D1E2
 5.2 进行活动的同时，培养学生的信心及责任感。 5.2.3 能够接受挑战，享受整个活动的过程。 B5D2E1
 7 农历新年
 8
 1.5 能够随着旋律，做出各种动作。 1.5.1 B4D5E1
 第三课 2.5 能够实践随着旋律做出动作的概念。 2.5.1 认识各种舞步。 B4D5E1
 小小舞蹈家 5.2 进行活动的同时，培养学生的信心及责任感。 5.2.1 进行活动时，学生有能力拟定自身学习目标。 B5D2E1
 9
 1.5 能够随着旋律，做出各种动作。 1.5.1 B4D5E1
 单元/课题能够在做(前滚翻)动作前后，平衡身体。
 能够在做(后滚翻)动作前后，平衡身体。
 小童军 闯迷宫
 能够在机械操长凳上做出连串平衡身体的动作。(两个以上)
 学生能够双手握稳铁杆，两臂垂直，身体悬垂，屈起双膝摇和荡。
 单元二 闻歌起舞
 能够随着旋律，做出各种动作或步伐，如：踏拼步(step-
 close),莎蒂士舞步（schottishche),波卡舞步(polka),藤步(grapevine)
 我是小小排舞家
 能够随着旋律，做出各种动作或步伐，如：踏拼步(step-
 close),莎蒂士舞步（schottishche),波卡舞步(polka),藤步(grapevine)
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 9 1.5.2 随着旋律，做出一连串的动作。 B4D5E1
 2.5 能够实践随着旋律做出动作的概念。 2.5.1 认识各种舞步。 B4D5E1
 5.2 进行活动的同时，培养学生的信心及责任感。 5.2.3 能够接受挑战，享受整个活动的过程。 B5D2E1
 周次 内容标准 学习标准 证据说明
 10
 单元三 1.6 能够正确地做出基本球类技能（攻击的技能） 1.6.1 利用手，脚和用具传球。 B1D2E1
 基本球类技能 1.6.2 利用手，脚和用具接球。 B1D2E1
 1.6.4 做出拦截技能。 B3D2E1
 第四课 2.6 2.6.1 确保传球与接球的方法正确。 B1D2E1
 母鸡护蛋 5.2 进行活动的同时，培养学生的信心及责任感。 5.2.4 能够很正面地接受输赢。 B5D2E1
 1.6 能够正确地做出基本球类技能（攻击的技能） 1.6.3 利用手，脚和用具盘球。 B2D2E1
 双人运球 1.6.5 拦截敌对传球。 B3D2E1
 11 四对二 2.6 2.6.2 确保利用手，脚和用具盘球时的动作是正确的。 B2D2E1
 5.4 能够分组，并互相合作的进行活动。 5.4.2 能够分组进行活动。 B5D3E1
 12
 1.6 能够正确地做出基本球类技能（攻击的技能） 1.6.3 利用手，脚和用具盘球。 B2D2E1
 1.6.5 拦截敌对传球。 B3D2E1
 保龄足球 1.6.6 利用手，脚和用具投篮。 B3D2E2
 2.6 2.6.1 确保传球与接球的方法正确。 B1D2E1
 5.1 能够遵守及实践管理及安全的元素 5.1.3 确保使用的用具是安全的。 B5D1E1
 1.6 能够正确地做出基本球类技能（攻击的技能） 1.6.1 利用手，脚和用具传球。 B1D2E1
 1.6.2 利用手，脚和用具接球。 B1D2E1
 1.6.5 拦截敌对传球。 B3D2E1
 移动的篮子 1.6.6 利用手，脚和用具投篮。 B3D2E2
 我是小小排舞家
 单元/课题
 能够实践基本球类技能(攻击)的概念与原则。
 能够实践基本球类技能(攻击)的概念与原则。
 能够实践基本球类技能(攻击)的概念与原则。
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 12
 2.6 2.6.4 确保学生认识基本球类技能里的攻击技能。 B3D2E2
 5.3 能够在不同的情况下以不同的方式和队友沟通 5.3.1 进行活动时，学生可以和老师，同学及组员沟通。 B5D3E1
 13学校假期
 周次 内容标准 学习标准 证据说明
 14
 1.6 能够正确地做出基本球类技能（攻击的技能） 1.6.5 拦截敌对传球。 B3D2E1
 第五课 1.6.6 利用手，脚和用具投篮。 B3D2E2
 快乐小游戏 2.6 2.6.3 确保阻挡与拦截敌对时的情况是安全及合适的。 B3D2E1
 2.6.4 确保学生认识基本球类技能里的攻击技能。 B3D2E1
 5.1 能够遵守及实践管理及安全的元素 5.1.4 进行活动前后，学生能够把用具放在安全的地方。 B5D1E1
 1.6 能够正确地做出基本球类技能（攻击的技能） 1.6.3 利用手，脚和用具盘球。 B2D2E1
 15 积分赛 1.6.6 利用手，脚和用具投篮。 B3D2E2
 2.6 2.6.2 确保利用手，脚和用具盘球时的动作是正确的。 B2D2E1
 5.2 进行活动的同时，培养学生的信心及责任感。 5.2.3 能够接受挑战，享受整个活动的过程。 B5D2E1
 16
 1.7 能够正确地做出基本球类技能（过网的技能） 1.7.1 正确地利用手，脚和用具发球。 B1D2E2
 第六课 2.7 2.7.1 确保学生利用手，脚和用具来发球。 B1D2E2
 三球积分赛5.4 能够分组，并互相合作的进行活动。 5.4.3 分工合作地进行活动。 B5D3E1
 17
 1.7 1.7.2 正确地利用手，脚接球和传球。 B2D2E2
 1.7.3 正确地利用用具正手击球。 B2D2E2
 能够实践基本球类技能(攻击)的概念与原则。
 单元/课题
 能够实践基本球类技能(攻击)的概念与原则。
 能够实践基本球类技能(攻击)的概念与原则。
 能够正确地实践基本球类技能（过网技能）概念与原则。
 能够正确地做出基本球类技能（发球过网的技能）。
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 17
 1.7.4 正确地利用用具反手打球。 B2D2E2
 球儿满天飞 2.7 2.7.2 确保接球与传球的方法是正确的。 B2D2E2
 2.7.3 能够分辨利用用具正手击球与反手击球的分别。 B2D2E2
 5.4 能够分组，并互相合作地进行活动。 5.4.2 能够分组进行活动。 B5D3E1
 周次 内容标准 学习标准 证据说明
 18 连环球
 1.7 1.7.2 正确地利用手，脚接球和传球。 B2D2E2
 2.7 2.7.4 确保接球时的击球点。 B2D2E2
 2.7.5 确保认识基本球类技能里的过网技能。 B2D2E2
 5.3 能够在不同的情况下以不同的方式和队友沟通 5.3.1 进行活动时，学生可以和老师，同学及组员沟通。 B5D3E1
 5.4 能够分组，并互相合作的进行活动。 5.4.3 分工合作地进行活动。 B5D3E1
 19
 第七课1.8 能够正确地做出基本球类技能（投球技能）。 1.8.1 能够做出肩上投球的动作。 B1D2E3
 神枪手2.8 2.8.1 投球时，能够说出最适合释放球类的位置。 B1D2E3
 5.3 能够在不同的情况下以不同的方式和队友沟通 5.3.2 能够承认同伴的能力即接受同伴的弱点。 B5D3E1
 1.8 能够正确地做出基本球类技能（投球技能）。 1.8.3 能够在不同的部位、位置接球 B1D2E3
 1.8.4 手直地做出顺时钟投球。 B4D2E1
 20 风车式投球 1.8.5 手直地做出逆时钟投球。 B4D2E1
 2.8 2.8.3 能够确保学生的手能在不同的部位接球。 B1D2E3
 能够正确地实践基本球类技能（发球过网技能）的概念与原则。
 单元/课题
 能够正确地做出基本球类技能（发球过网的技能）。
 能够正确地实践基本球类技能（发球过网技能）概念与原则。
 能够实践基本球类技能(投球技能)的概念与原则。
 能够实践基本球类技能(投球技能)的概念与原则。
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 5.4 能够分组，并互相合作的进行活动。 5.4.3 分工合作地进行活动。 B5D3E1
 21
 1.8 能够正确地做出基本球类技能（投球技能）。 1.8.1 能够做出肩上投球的动作。 B1D2E3
 1.8.2 击球时，确保球与用具的击球点。 B1D2E3
 定位小垒球赛 2.8 2.8.2 学生能够手能在不同的部位接球。 B1D2E3
 2.8.4 确保投球的技能。 B1D2E3
 5.2 进行活动的同时，培养学生的信心及责任感。 5.2.4 能够很正面地接受输赢。 B5D2E1
 22 学校假期23
 周次 内容标准 学习标准 证据说明
 24
 单元四 1.9 1.9.1 B1D3E1
 小小运动家 2.9 2.9.1 B4D3E1
 第八课2.9.2 B4D3E1
 模仿小动物 5.2 进行活动的同时，培养学生的信心及责任感。 5.2.2 能够根据本身的角色或任务进行活动。 B5D2E1
 5.3 能够在不同的情况下以不同的方式和队友沟通 5.3.1 进行活动时，学生可以和老师，同学及组员沟通。 B5D3E1
 1.9 1.9.2 B1D3E1
 25 小小送货员 2.9 2.9.1 B4D3E1
 26 接力护杆 2.9.2 B4D3E1
 5.4 能够分组，并互相合作的进行活动。 5.4.2 能够分组进行活动。 B5D3E1
 5.4.3 分工合作地进行活动。 B5D3E1
 27
 1.10 1.10.1 能够单脚跳，双脚着地。 B1D3E2
 第九课 1.10.2 能够双脚跳，双脚着地。 B1D3E2
 能够实践基本球类技能(投球技能)的概念与原则。
 单元/课题
 能够做出基本及正确的跑步动作. 能够以不同速度跑.
 能够实践跑的动作基本概念与原则. 确保学生跑的姿势是正确的.
 确保学生在跑时的手和脚是协调的.
 能够做出基本及正确的跑步动作. 能够跑不同的距离.
 能够实践跑的动作基本概念与原则. 确保学生跑的姿势是正确的.
 确保学生在跑时的手和脚是协调的.
 能够做出基本及正确的跳跃动作.
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 27跳飞机 2.10 2.10.2 确保应用正确的脚来跳跃。 B4D3E1
 5.2 进行活动的同时，培养学生的信心及责任感。 5.2.4 能够很正面地接受输赢。 B5D2E1
 28
 1.10 1.10.3 能够右脚跳，左脚落地，或是相反。 B1D3E2
 1.10.4 能够越过各种不同层次的障碍。 B3B3E1
 2.10 2.10.1 确保跳跃时，身体的姿势是正确的。 B4D3E1
 踏脚印 2.10.2 确保应用正确的脚来跳跃。 B4D3E1
 5.2 进行活动的同时，培养学生的信心及责任感。 5.2.2 能够根据本身的角色或任务进行活动。 B5D2E1
 5.2.3 能够接受挑战，享受整个活动的过程。 B5D2E1
 周次 内容标准 学习标准 证据说明1.11 1.11.1推圆的物体于不同的距离。 B2D3E1
 1.11.2 投掷长的物体于不同的距离。 B2D3E1
 29 第十课 1.11.3掷浅平的物体于不同的距离。 B2D3E1
 30 趣味游戏 2.11 2.11.1 B4D3E1
 2.11.2 B4D3E1
 2.11.3 B4D3E1
 5.1 能够遵守及实践管理及安全的元素。 5.1.2 进行活动时，遵守安全规则。 B5D1E1
 1.10 1.10.1 能够单脚跳，双脚着地。 B1D3E2
 1.10.2 能够双脚跳，双脚着地。 B1D3E2
 31 1.10.3 能够右脚跳，左脚落地，或是相反。 B1D3E2
 32 我做到了 1.10.4 能够越过各种不同层次的障碍。 B1B3E2
 1.11 1.11.1 投掷圆的物体于不同的距离。 B2D3E1
 1.11.2 投掷长的物体于不同的距离。 B2D3E1
 1.11.3 投掷浅平的物体于不同的距离。 B2D3E1
 能够实践跳跃的动作基本概念与原则.
 能够做出基本及正确的跳跃动作.
 能够实践跳跃的动作基本概念与原则.
 单元/课题
 能够做出基本及正确的投掷动作.
 能够实践投掷的动作基本概念与原则. 确保学生以正确的姿势推(lontaran).
 确保学生以正确的姿势投(rejaman)。确保学生以正确的姿势掷(lemparan)。
 能够做出基本及正确的跳跃动作.
 能够做出基本及正确的投掷动作.
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 5.1 能够遵守及实践管理及安全的元素。 5.1.2 进行活动时，遵守安全规则。 B5D1E1
 33 学校假期
 34
 1.14 能够进行休闲和消遣的活动。 1.14.1 B4D6E1
 第十二课 2.14 能够在玩休闲游戏时，实践知识与战略的技能 2.14.1 学生能够在玩休闲活动时施展战略。 B4D6E1
 弹弹乐 5.2 进行活动的同时，培养学生的信心及责任感。 5.2.4 能够很正面地接受输赢。 B5D2E1
 下棋乐 5.4 能够分组，并互相合作的进行活动。 5.4.2 能够分组进行活动。 B5D3E1
 周次 内容标准 学习标准 证据说明1.14 能够进行休闲和消遣的活动。 1.14.1 B4D6E1
 1.14.2 能够玩涉及体力及肌肉的传统游戏。如：拉棕叶，持棍对拉。 B4D6E1
 35 第十三课 2.14 能够在玩休闲游戏时，实践知识与战略的技能 2.14.1 学生能够在玩休闲活动时施展战略。 B4D6E1
 36 乡村嘉年华 2.14.2 确认传统游戏涉及体力及肌肉的活动。 B4D6E1
 5.1 能够遵守及实践管理及安全的元素 5.1.3 确保使用的用具是安全的。 B5D1E1
 5.2 进行活动的同时，培养学生的信心及责任感。 5.2.4 能够很正面地接受输赢。 B5D2E1
 5.4 能够分组，并互相合作的进行活动。 5.4.1 双双对对的进行活动。 B5D3E1
 单元七3.1 能够做出敏捷概念的体力活动。 3.1.1 B3D4E1
 体能概念 3.1.2 B3D4E1
 单元六 休闲和消遣
 能够玩战略性的游戏如：康乐球(carom)，西洋跳棋(dam),
 (congkak),国际象棋(catur)
 单元/课题
 能够玩战略性的游戏如：康乐球(carom)，西洋跳棋(dam),
 (congkak),国际象棋(catur)
 做出可以提升身体的体温，呼吸率，脉搏跳动率，肌肉弹性的活动。能够做出使身体降温(cooling down)的活动。
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 37 第十四课 4.1 能够在进行体力活动时，实践敏捷概念。 4.1.1 B4D4E1
 敏捷小猎人 5.3 能够在不同的情况下以不同的方式和队友沟通 5.3.1 进行活动时，学生可以和老师，同学及组员沟通。 B5D3E1
 5.4 能够分组，并互相合作的进行活动。 5.4.3 分工合作地进行活动。 B5D3E1
 38
 3.1 能够做出敏捷概念的体力活动。 3.1.1 B3D4E1
 3.1.3 计算运动前后的脉搏跳动率。 B3D4E1
 小蛇嬉戏 4.1 能够在进行体力活动时，实践敏捷概念。 4.1.2 分辨运动前后的脉搏跳动率。 B4D4E1
 5.2 进行活动的同时，培养学生的信心及责任感。 5.2.3 能够接受挑战，享受整个活动的过程。 B5D2E1
 5.4 能够分组，并互相合作的进行活动。 5.4.3 分工合作地进行活动。 B5D3E1
 周次 内容标准 学习标准 证据说明
 39
 3.1 能够做出敏捷概念的体力活动。 3.1.1 B3D4E1
 爱心捐款义行
 3.1.2 B3D4E1
 4.1 能够在进行体力活动时，实践敏捷概念。 4.1.3 确保运动时和运动后喝水的分量。 B4D4E1
 5.2 进行活动的同时，培养学生的信心及责任感。 5.2.3 能够接受挑战，享受整个活动的过程。 B5D2E1
 单元八
 3.2 3.2.1 B3D4E1
 40 体能元素 4.2 4.2.1 确认做体操对心脏的影响。 B4D4E1
 能够分辨热身和冷却(cooling down)动作。
 做出可以提升身体的体温，呼吸率，脉搏跳动率，肌肉弹性的活动。
 单元/课题
 做出可以提升身体的体温，呼吸率，脉搏跳动率，肌肉弹性的活动。
 能够做出使身体降温(cooling down)的活动。
 能够做体操以提升有氧运动的容量(kapasiti)。 能够在一定的时间内做体操以提升有氧运动的容量(kapasiti)
 能够掌握有氧运动容量(kapasiti)的概念。
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 41第十五课
 4.2.2 确认心脏与肺部在做体操时的任务。 B4D4E1
 5.4 能够分组，并互相合作的进行活动。 5.4.3 分工合作地进行活动。 B5D3E1
 42
 3.3 能够做体操以提升身体的柔韧性。 3.3.1 能够做出正确的静态与动态伸展体操以增加肌肉的柔韧性 B3D4E1
 伸展运动 4.3 能够掌握柔韧性的基本概念。 4.3.1 确保体操运动能增加身体的柔韧性。 B4D4E1
 4.3.2 列出静态与动态伸展体操的目的。 B4D4E1
 5.1 能够遵守及实践管理及安全的元素 5.1.4 进行活动前后，学生能够把用具放在安全的地方。 B5D1E1
 周次 内容标准 学习标准 证据说明3.4 能够做出体操以增加肌肉的耐力。 3.4.1 B3D4E1
 43
 44 体能检验站
 4.4 能够掌握肌肉耐力体操的概念。 4.4.1 确认做肌肉耐力体操时，所涉及的主要肌肉。 B4D4E1
 4.4.2 说明肌肉耐力体操的重要性。 B4D4E1
 开开心心传信物
 单元/课题
 做出体操如： 1.蹲(cangkukng)
 2.平躺、双脚半屈、腰部以上持续上下活动。 第十六课
 3. 脚尖翘起，身体直。4.俯卧，右手左脚抬起。
 5.俯卧双膝交叉，双手支撑身体上下活动。6.俯卧,双膝一下部分上下活动。每项活动重复3次以上。
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 5.1 能够遵守及实践管理及安全的元素。 5.1.2 进行活动时，遵守安全规则。 B5D1E1
 5.2 进行活动的同时，培养学生的信心及责任感。 5.2.1 进行活动时，学生有能力拟定自身学习目标。 B5D2E1
 3.5 能够认识身体的结构 3.5.1 测量身体的高度及重量。 B4D4E1
 3.5.2 记录自身的高度及重量。 B4D4E1
 45 运动和饮食 4.5 能够明白身体的构造 4.5.1 和同学比较正常的重量及提高。 B4D4E1
 46 4.5.2 说明食物的营养成分提供人体体力及帮助成长。 B4D4E1
 4.5.3 确认体操与体重是息息相关的。 B4D4E1
 5.2 能够分组，并互相合作的进行活动。 5.4.2 能够分组进行活动。 B5D3E1
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