
水平三 ∙ 五年级

《体能：上下肢肌肉力量》

单 位：常州市华润小学

执教教师： 杨 欢

时 间：2025 年 6 月 3日



水平三（五年级）《体能：上下肢肌肉力量》教学设计

一、指导思想

依据《义务教育体育与健康课程标准（2022 版）》，以 “健康第一” 为指导思想，

聚焦核心素养培养。通过肌肉力量练习，不仅提升学生的身体机能，还注重培养学生的运动

能力、健康行为和体育品德。在教学过程中，注重学生的体验与感受，引导学生掌握科学的

肌肉力量练习方法，提高学生的肌肉力量水平，促进学生身体全面发展，同时培养学生顽强

拼搏、团结协作的精神品质。

二、教材分析

本节课选自人教版体育与健康《体能》教师用书，属于体能单元第 2 课时。肌肉力量

是体能的重要组成部分，对于学生的身体发育、运动能力提升以及日常生活都有着重要意义。

教材中安排的上肢练习、并腿跳等内容，从简单的动作体验到复杂的合作练习，循序渐进地

引导学生感受肌肉发力，掌握肌肉力量练习的方法和呼吸配合技巧。通过不同形式的练习，

帮助学生建立肌肉力量的概念，为后续体能训练奠定基础，同时培养学生的创新思维和团队

协作能力。

三、学情分析

教学对象为水平三（五年级）的学生，该年龄段学生正处于生长发育的关键时期，身体

机能和运动能力逐步提高，具有较强的好奇心和求知欲，对新鲜事物充满兴趣。在之前的体

育学习中，学生已经具备了一定的运动基础和身体协调性，但对于肌肉力量的专项训练接触

较少，对肌肉发力的感受和呼吸配合技巧掌握不足。同时，五年级学生的团队意识逐渐增强，

在小组合作学习中能够积极参与，但在面对困难和疲劳时，部分学生可能会出现畏难情绪。

因此，在教学中要注重激发学生的学习兴趣，采用多样化的教学方法和手段，引导学生积极

参与，克服困难，在提高肌肉力量的同时培养良好的意志品质。

四、教学内容

1.准备部分

前情介绍：通过课堂常规、师生问好、宣布内容和播放视频导入情境，激发学生的学习

兴趣，明确本节课的学习内容。

热身游戏 - 便民 BRT：学生散点慢跑，听到哨音后两队组合并继续慢跑，组合后双手



紧握同伴 “弹力带”，匀速前进，前后保持适当距离。通过游戏活动，激活学生身体机能，

为基本部分的学习做好准备。

2.基本部分

上肢练习：通过提问引导学生思考游戏中的肌肉感受，组织学生进行 “肩部外展弹力

带硬拉” 练习感受肌肉发力过程，采用两人一组对抗阻力练习、学生展示创编动作等形式，

引导学生掌握多种上下肢肌肉力量练习动作，重点教学 “呼吸配合（松吸紧呼）”，并组

织学生相互评价。

合作创新：四人一组合作创新体能动作并练习，教师巡视指导；邀请小组展示，鼓励其

他小组学习改进，培养学生的创新思维和团队协作能力。

并腿跳练习：从单人并腿跳，到两人一组、一排一组合作并腿跳，逐步增加练习难度和

团队协作要求，提高学生的下肢肌肉力量、心肺耐力和团队配合能力。

3.结束部分

放松：组织学生进行拉伸放松，缓解肌肉疲劳，促进身体恢复。

反思总结：引导学生回顾本课内容，明确技术动作，巩固学习成果。

布置作业：利用弹力带或者书包等重物设计原地抗阻练习和行进间抗阻练习各两种，每

组 10 个*3 组，间歇 1 分钟；任选一项运动进行 30 分钟以上练习，鼓励学生养成课外锻炼

的习惯。

师生再见、回收器材：培养学生的良好习惯和责任感。

五、学习目标

1.85%以上学生学习并运用 4 种以上肌肉力量练习动作，能成任意动作 8 个/组，感受肌

力和呼吸配合达标率超 90%。

2.通过课堂练习，90%以上学生学会根据自身疲劳程度调整练习强度和次数，注重练习

的安全性和科学性。

3.90%以上学生在分组练习中主动帮助同伴纠正动作，在强度递增训练中克服疲劳坚持

完成，展现顽强拼搏精神。

六、教学重、难点

1.教学重点：感受肌力、呼吸配合（松吸紧呼）。通过多种练习形式，引导学生用心体

会肌肉发力的感觉，掌握正确的呼吸配合方法，提高练习效果。

2.教学难点：练习节奏平稳。在肌肉力量练习过程中，学生容易因动作不熟练、呼吸配



合不当等原因导致练习节奏混乱。教师需要通过示范、指导练习和小组合作帮助学生掌握正

确的动作节奏，确保练习的安全性和有效性。

七、教学特色

1.情境化教学：通过播放视频导入真实情境，将肌肉力量练习与生活实际情节相结合，

激发学生的学习兴趣和参与热情，使学生在轻松愉快的氛围中学习。

2.合作学习与创新实践：设计两人一组、四人一组的合作练习和创新体能动作环节，鼓

励学生相互协作、交流分享，培养学生的团队合作能力和创新思维。同时，通过学生展示和

相互评价，增强学生的自信心和自我认知能力。

3.个性化指导与分层教学：关注学生的个体差异，在教学过程中对不同水平的学生进行

有针对性的指导，鼓励学生根据自身情况调整练习强度和难度，满足不同学生的学习需求，

确保每个学生都能在原有基础上得到提高。

4.注重运动与健康知识的融合：在教学中渗透运动与健康知识，如呼吸配合技巧、根据

疲劳程度调整练习强度等，帮助学生树立科学运动的理念，培养学生的健康行为习惯。



《体能：上下肢肌肉力量》课时计划

教学对象：水平三（五年级）单元课次：体能单元第 2课时

学

习

目

标

1.85%以上学生学习并运用 4种以上肌肉力量练习动作，能成任意动作 8个/组，感受肌力和呼吸配

合达标率超 90%。

2.通过课堂练习，90%以上学生学会根据自身疲劳程度调整练习强度和次数，注重练习的安全性和

科学性。

3.90%以上学生在分组练习中主动帮助同伴纠正动作，在强度递增训练中克服疲劳坚持完成，展现

顽强拼搏精神。

学习内容：上下肢肌肉力量

教学重、难点 重点：感受肌力、呼吸配合（松吸紧呼） 难点：练习节奏平稳

课

的

部

分

教学内容 教师活动 学生活动 组织形式

运动负荷

时间
次

数

强

度

准

备

部

分

8′

一、前情介绍

1. 课堂常规

2. 师生问好

3. 宣布内容

4. 导入情境

1. 清点人数，安排见

习生

2. 向学生问好

3. 播放视频，发现问

题，导入情境，引出本

课内容

1. 特殊情况提前告

知老师

2. 向老师问好

3. 仔细观看视频，

换位思考，明确学习

内容

四列横队

1′ 1 低

二、热身游戏

便民 BRT

1. 讲解游戏方法与要

求并组织游戏

方法：散点慢跑，听到

长哨音面向老师模仿

练习，结合根据提示进

行开汽车，以此类推

要求：车速慢慢匀速前

进，小组间保持安全距

离

1. 认真听讲并积极

参与游戏

明确游戏方法：自由

慢跑，集中注意力听

哨音，积极模仿练

习，快速找到搭档

遵守要求：车速慢慢

匀速前进，小组间保

持安全距离

散点 5′ 1 中

设计意图：通过视频引起学生共鸣，真实情境激发学生学练兴趣，趣味化热身激活学生身体机能

基

本

部

分

27′

三、肌力学练

1.体验练习

2. 呼吸结合

1. 提问：随机选一位

学生提问，在刚才的游

戏中，被同伴拉着跑有

什么感受？

2. 引导学生回答问题

3. 通过“硬拉”练习

深度感受肌力

4. 纠错并引导学生跟

随音乐进行有节奏的

“弹力带硬拉”练习

5. 出示视频

提问：视频中的同学练

习时脸涨得通红，为什

么？

6. 引导出“呼吸配合

（松吸紧呼）”的重点

并示范，学生跟做

7. 组织学生跟随视频

1. 积极思考老师的

问题，看看自己的想

法和同学是否不同

2. 积极举手，大胆

说出自己的感受

3. 认真练习，用心

感受肌力

4. 跟随音乐节奏进

行练习，注意间歇休

息调整

5. 联系实际，积极

思考老师的问题，大

胆举手回答，自信表

达观点

6. 明确“呼吸配合

（松吸紧呼）”的练

习重点，认真学练

7. 仔细观察视频动

1′

1′

1′

2′

1

1

1

2

中

高

中

高

中

高

中



基

本

部

分

27′

3.合作练习

指示加入呼吸进行练

习，教师巡视拍摄

动作重点：呼吸配合

（松吸紧呼）、节奏平

稳、上肢保持伸直状态

8. 集体纠错，告知纠

错的方法

9. 两人一组，一人练

习一人帮助与评价，轮

换进行

评价标准：呼吸均匀

（松吸紧呼）、节奏平

稳、上肢伸直

作，按要求练习，用

心体会

做到：呼吸配合（松

吸紧呼）、节奏平稳、

上肢伸直

8. 认真学习正确技

术动作

9. 积极练习，做完

两组再轮换，一组结

束及时给予改进建

议，帮助同伴改正和

提升

4′ 2

高

中

高

设计意图：通过体验、学练、合作的顺序，循序渐进，夯实基础，提升肌肉力量

4.创新设计

5.合作创新

1. 组织学生自主创新

一种不同的动作练习 8

次，组织展示

2. 四人一组，合作创

新出上下肢各两种动

作并进行尝试练习，教

师巡视并拍摄

3. 请小组展示，组织

其他小组模仿练习

4. 组织学生进行集中

展示

1. 积极创新动作并

认真练习，体会肌肉

发力部位

2. 小组配合，积极

创编有效的动作并

结合所学知识进行

练习

3. 虚心学习其他小

组创新动作并练习

4. 根据要求，练习

设计动作

1′

4′

3′

1′

1

若

干

2

2

高

高

高

高

设计意图：结合所学技术创新动作，学以致用，为培养科学锻炼习惯等健康行为筑基

四、综合性练习

与游戏

1. 单人并腿跳

2. 合作并腿跳

1. 播放并腿跳视频，

组织学生尝试练习，组

织接力赛

2. 两人一组，合作并

腿跳接力比赛

1.细心观察视频，努

力练习，积极参与接

力赛

2.小组合作，全力比

拼

5′ 若

干

高

设计意图：通过单人、两人、多人的下肢练习不仅提高下肢肌力，提升运动能力，还可以培养学

生团结协作等体育品德

结

束

部

分

5′

五、放松

六、反思总结

七、师生再见

八、回收器材

1. 拉伸放松

2. 引导学生回顾本课

内容、明确技术动作

3. 布置作业

4. 师生再见

1. 充分拉伸

2. 积极思考，能迅

速回答问题

3. 明确作业任务

4. 礼貌问候

1′ 1 小

设计意图：通过总结巩固学习目标，安排家庭作业可以为培养学生课外锻炼习惯奠基。

课

程

资

源

弹力带、标注盘各 40 个，

一体机一台、音箱一个
安全措施

确保场地无尖锐物，

学生轻装上课

练习密度

预计
75%左右

平均心率

预计
140-145 次/分

课后作业

1.利用弹力带或者书包等重物设计原地抗阻练习和行进间抗阻练习各两种，每组

10 个*3 组，间歇 1 分钟

3.参与一项运动，30 分钟以上

课后反思


