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（水平二）三年级《体能：发展反应能力与灵敏性的练习与游戏》教学设计
一、指导思想
本课以《义务教育体育与健康课程标准（2022年版）》（以下简称2022年版新课标）为依据，坚持“立德树人”“健康第一”的指导思想，围绕学生核心素养，落实“教会、勤练、常赛”的教学理念，根据学生的身心发展特点和运动技能形成规律，以多样的练习方法与教学手段激发学生的兴趣，有效达成学生对体能教学中平衡与协调能力的学习，并在游戏比赛中应用；通过学生之间的团结合作、探究创新学习，将集体练习、小组练习与自主练习相结合，帮助学生理解掌握技能；通过学、练、赛、评一体化达成学习目标，培养学生团结协作的品质和不畏艰难的精神。
二、教材分析
体能学练主要针对改善身体成分，发展心肺耐力、肌肉力量、肌肉耐力、柔韧性、反应能力、位移速度、协调性、灵敏性、爆发力、平衡能力等，为学生增进体质健康和学练专项运动技能奠定良好基础，是2022年版新课标中体育教学的基础内容之一。反应能力主要取决于神经的灵活性和敏感性，而灵敏性不仅涉及神经的灵活性，还与动作速度、爆发力、柔韧性等密切相关。因此，本教材将发展反应能力和灵敏性的练习组合在一起，目的就是强化肌肉与神经之间的控制与反馈通道，通过专门的体能动作模式练习，使神经对肌肉运动的控制更加精准，进而达到停得下来、跑得起来、跳得更高更远、变向更灵活的效果。形式多样的反应能力和灵敏性练习，不仅能够激发学生参与体能锻炼的积极性，还能促进大脑的生长与发育，进而提升神经系统的灵活性。
3、 学情分析
本次上课对象为水平二三年级的学生，三年级学生处于发展反应能力和灵敏性的敏感期，学生注意力持续时间短，神经系统容易兴奋，喜欢游戏活动。因此，本堂课需要创设趣味性的活动情境，注重体能学练的多样性与活动的变化性，以激发学生学习的兴趣。本节课设置从学生出发，注重学生反应能力和灵敏性的全面发展，关注反应和灵敏这两项体能的发展敏感期，通过从基础性练习与游戏逐步增加动作难度，让学生积极探索体验，从而突破重难点，达成教学目标。本节课的重点是让提高学生的反应能力与灵敏性，增强体质，以追踪诈骗坏蛋为教学情境，提升学生学习兴趣，帮助学生快速产生学习欲望，引导学生逐步形成运动能力。
四、学习目标
1.运动能力：体验并参与发展反应能力和灵敏性的综合性练习与游戏，知道并了解一些常用的体能练习方法和手段，在练习中提高自身的反应能力和灵敏性。
2.健康行为：愉快地参与各种方式的反应能力和灵敏性的综合性游戏与练习，能在课后进行练习，提高锻炼意识，养成良好的锻炼习惯。
3.体育品德：学练中遵守游戏规则，面对困难勇于挑战，敢于在同伴面前展示动作，在比赛中乐于竞争，提升合作能力和水平。
五、教学重难点
1.教学重点：在游戏活动中反应迅速、动作敏捷
2.教学难点：在游戏活动中上下肢协同发力，动作衔接流畅
六、设计亮点
1.情境化教学贯穿整节课，以反诈小卫士追踪诈骗坏蛋为主线，培养学生积极进取的精神。
2.运用儿童化语言帮助学生提升学习兴趣，营造良好的学习氛围。
3.创新评价标准：通过体育与健康课程培养的学生核心素养为基础的表现性成就标准，指向学生的全面发展进行评价，包括学生的学练习惯、安全意识，团队合作等。
4.设计各种游戏和比赛，达到以练促学、以赛促练、以评促赛的目的。
七、教学流程
本节课设计了反诈小卫士追踪诈骗坏蛋这一教学情境，以情境链的形式，设计了穿越三色灯区、模拟练习赛、模拟追踪赛等小情境为故事串联整个教学过程。从单个练习动作到串联动作，从简到难，层层递进，帮助学生体验参与各种反应能力与灵敏性的练习与游戏，从而实现本节课的学习目标。
八、安全因素
1.确保场地平整，无突起或尖锐物。检查器材是否存在安全隐患。
2.充分做好热身活动，避免运动损伤。
3.及时为遇到困难的学生提供帮助，确保安全。


	教师
	王逸帆
	任教年级
	三年级
	人数
	40
	日期
	2025年11月

	学习目标
	1.运动能力：体验并参与发展反应能力和灵敏性的综合性练习与游戏，知道并了解一些常用的体能练习方法和手段，在练习中提高自身的反应能力和灵敏性。
2.健康行为：愉快地参与各种方式的反应能力和灵敏性的综合性游戏与练习，能在课后进行练习，提高锻炼意识，养成良好的锻炼习惯。
3.体育品德：学练中遵守游戏规则，面对困难勇于挑战，敢于在同伴面前展示动作，在比赛中乐于竞争，提升合作能力和水平。

	内容
	发展反应能力与灵敏性的练习与游戏

	重点难点
	1.教学重点：在游戏活动中反应迅速、动作敏捷
2.教学难点：在游戏活动中上下肢协同发力，动作衔接流畅

	教学步骤
	教学内容
	教师策略与方法
	学生练习与方式
	学生的组织形式
	次数
	时间

	准备部分
5’
	1.导入：
反诈小卫士
	1.集合整队，向学生问好。

2. 导入：反诈小卫士们，今天我们要学习追踪技巧，有没有信心在网络上追踪到诈骗坏蛋？


	1.向老师问好，队伍整齐。

2.精神集中，积极互动，产生学习欲望，进入学习状态。

	
	


	




	
	



2.热身活动


	1. 放音乐，前半段音乐组织学生进行韵律操，后半段音乐组织学生绕场进行慢跑。并在绳梯上进行激活训练。
	1.跟随老师进行韵律操练习，按要求进行慢跑，跟随老师动作进行激活训练。 

	

	



1


	



3’

	
	设计意图：设计了学生扮演反诈小卫士并学习在网络上追踪诈骗坏蛋的情境，激发学生的课堂参与积极性。利用3分钟的音乐，将热身慢跑和韵律操活动融为一体，将发展反应能力和灵敏性的小练习设计在其中，让学生建立一定的动作概念。

	基本部分
31’
	


穿越绿灯区——“进进出出”

	1、师示范并讲解“进进出出”的动作要领。

2、组织学生在原地跟随教师口令节奏进行集体练习， 并边做边喊口令。再在原地进行自由练习。

3、组织学生在“网络”上进行行进间练习。师巡回指导，提出发现的问题

4、择优展示，并带领学生解决问题。再一次进行行进间练习。

	1、集体坐下，认真听讲，明确动作要领。

2、跟随教师的节奏和口令在原地熟悉动作，同时一起喊口令，加快动作速度。


3、在“网络”后排队进行行进间练习，明确动作，不要求快。

4、仔细观察，明确动作误区，有则改之，无则加勉。认真进行练习，熟练掌握动作。
	

     原地练习
	


多次



多次




	


2’



2’




2’

	
	设计意图：设置了发展反应能力与灵敏性练习的“进进出出”练习，同时设置了速度从慢到快，动作从原地到行进间的练习过程。让学生保持一定的运动参与兴趣，在练习中逐步提高学生在运动中的灵敏性。

	[bookmark: _Hlk212478602]基本部分
31’
	

穿越黄灯区——前前后双脚跳
	1、师示范并讲解“前前后双脚跳”的动作要领。

2、组织学生在原地跟随教师口令节奏进行集体练习， 并边做边喊口令。再在原地进行自由练习。

3、组织学生在“网络”上进行行进间练习。师巡回指导，提出发现的问题

4、择优展示，并带领学生解决问题。再一次进行行进间练习。

	1、集体坐下，认真听讲，明确动作要领。

2、跟随教师的节奏和口令在原地熟悉动作，同时一起喊口令，加快动作速度。


3、在“网络”后排队进行行进间练习，明确动作，不要求快。

4、仔细观察，明确动作误区，有则改之，无则加勉。认真进行练习，熟练掌握动作。
	
	


多次



多次




1
	


2’



2’




2’

	
	

穿越红灯区——双脚路径跳
	1、师示范并讲解“双脚路径跳”的动作要领。

2、组织学生在原地跟随教师口令节奏进行集体练习， 并边做边喊口令。再在原地进行自由练习。

3、组织学生在“网络”上进行行进间练习。师巡回指导，提出发现的问题

4、择优展示，并带领学生解决问题。再一次进行行进间练习。

	1、集体坐下，认真听讲，明确动作要领。

2、跟随教师的节奏和口令在原地熟悉动作，同时一起喊口令，加快动作速度。


3、在“网络”后排队进行行进间练习，明确动作，不要求快。

4、仔细观察，明确动作误区，有则改之，无则加勉。认真进行练习，熟练掌握动作。
	

	


多次



多次




	


2’



2’




2’


	
	设计意图：设置了发展反应能力与灵敏性练习的“进进出出”、“前前后双脚跳”以及“双脚路径跳”练习，同时设置了速度从慢到快，动作从原地到行进间的练习过程。让学生保持一定的运动参与兴趣，择优展示，解决问题，在练习中逐步提高学生在运动中的反应能力和灵敏性。

	
	

虚拟追踪选拔赛
	1、师带领学生复习三种颜色的“灯区”代表的三种动作，在原地进行快速反应小游戏。

2、组织学生在“网络”上自由排列三色灯，并进行练习。

3、组织学生不同小组之间自由设置难度。完成虚拟追踪赛，小组接力，找到坏蛋留下的线索碎片并拼成完整线索。

	1、明确各色灯区代表的动作，听清教师指令，快速反应做出相应动作。


2、按教师要求摆放好三色灯，认真完成练习。


3、明确模拟赛的规则，小组合作，完成接力并拼好完整线索。


	

	多次
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1
	2’





5’




5’


	
	设计意图：“新课标”中要求体育教学中落实“学、练、赛、评”。本环节设计了一个虚拟追踪选拔赛，在比赛的同时提升学生的反应能力，同时也体现本节课所学技能。加强学生之间的沟通交流，培养团结协作的能力。

	结束部分
3’
	
1.放松练习
2.课后小结
3.布置作业
4.师生再见
	1.放音乐，师生共做放松操

2.课堂小结，布置课后作业


3.师生互相道别
	1.跟随音乐模仿教师的动作

2.认真听讲积极发言，明确课后作业

3.师生互相道别，归还器材。
	
	

1
	

2’

	
	设计意图：在高强度运动后进行拉伸放松活动，放松身心，同时对学生进行思想品德教育。与幼儿园时期不同，小学课后需要完成一定量的作业，本环节布置体育课后作业，帮助学生养成良好的运动习惯。

	器材
	地贴40个、绳梯6个、音响一台

	密度
	群体运动密度75%以上、个体运动密度50%以上
	平均心率
	预计140-160次/分

	课后作业
	1.居家进行反应挑战，尝试教教父母今天所学技能。
2.利用生活中常见的物品进行体育锻炼。

	安全措施
	1.确保场地平整，无突起或尖锐物。检查器材是否存在安全隐患。
2.充分做好热身活动，避免运动损伤。
3.及时为遇到困难的学生提供帮助，确保安全。
	课后小结
	



