
四年级体育全年计划2025 
 

周期 单元/题目 内容标准 
( Standard Kandungan) 

学习标准 
(Standard Pembelajaran) 

Minggu /周期2  
 

 
基本体操 
单元一：游乐场里体
操乐题目：平衡大比
拼 

1.1 能够做出各种平衡身体的动作 
2.1 能够实践平衡身体动作的概念 
5.4 能够分组，并互相合作的进行活动 
​  

1.1.1 能够独自进行“握足前进”与分组进行“蜈蚣爬行” 
1.1.2 能够独自和双人进行一个和三个支撑面的静态
式平衡活动 
1.1.3 能够进行辅助手和头倒立 
2.1.1 能够说明维持“握足前进”与“蜈蚣爬行”的平衡方
法 
2.1.2 能够说出支撑面积与重心的位置如何影响各种
动作的平衡 
5.4.2 分工合作地进行活动。 
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基本体操 
单元一：游乐场里体
操乐 
题目：大树倒下来 

1.2 能够做出正确的直体往后倒和着地动作姿势 
2.2能够实践直体往后倒和着地动作概念 
5.1能够遵守及实践管理及安全的元素 
5.2进行活动时，能够表现出自信与责任感 

1.2.1在协助下， 进行直体往后倒和着地动作 
2.2.1 能够说明直体往后倒和着地动作概念 
5.1.3 能够正确地使用体育用具 
5.2.3 当进行有挑战性的活动时，能够比较安全及有危
险性的动作 
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基本体操 
单元一：游乐场里体
操乐 
题目：绚丽风车转啊
转 

1.3能够正确地做出旋转的动作 
2.3能够实践转动动作的概念 
5.2进行活动时，能够表现出自信与责任感 
。 

1.3.1能够做侧手翻 
2.3.1当进行侧手翻，前滚翻和后滚翻时，确定中心点
的改变 
5.2.4接受挑战和开心地进行活动 
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基本体操 
单元一：游乐场里体
操乐 
题目：连续翻滚 

1.3能够正确地做出旋转的动作 
2.3能够实践转动动作的概念 
5.1能够遵守及实践管理及安全的元素 
 

1.3.1 能够进行旋转的动作 
1.3.2能够正确地做出旋转的动作 
2.3.1当进行侧手翻，前滚翻和后滚翻时，确定中心点
的改变 
5.1.5能够确认有关空间可以安全地进行活动 
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基本体操 
单元一：游乐场里体
操乐 
题目：悬荡小飞侠 

1.4能够正确地做出垂悬和摇荡的动作 
2.4 能够在动作中实践垂悬和摇荡动作的概念。 
5.1能够遵守及实践管理及安全的元素 

1.4.1能够以正手、反手及正反手握法握稳铁杆做出垂
悬和摇荡的动作 
2.4.1鉴定不同的握法与其悬荡的方向。 
5.1.2  进行活动前，检查并确保用具的安全性 
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节律性动作 
单元二：律动剧场 
题目：小小编舞家 

1.5 能够随着旋律，做出各种动作 
2.5 能够实践随着旋律做出动作的概念 
5.3能够在不同的情况下以不同的方式和队友沟通 
5.4 能够分组，并互相合作的进行活动 

1.5.1 能够随着旋律，创造有主题的创意动作 
1.5.2 随着旋律，做出有主题的创意动作 
2.5.1 根据旋律，在创意动作中确定适当的动作 
5.3.3  能够给予和接受意见 
5.4.1 选择朋友以进行双人与组别活动 
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基本游戏技能 
单元三 ：球类运动 
(A) 互攻球类运动 
题目：一身是宝显神
手 

1.6能够正确地做出基本球类技能（攻击的技能） 
2.6能够实践基本球类技能(攻击)的概念与原则 
5.2ou进行活动时，能够表现出自信与责任感 

1.6.1利用正确的身体部位和用具传球 
1.6.2利用正确的身体部位和用具接球 
2.6.1分辨在不同距离传球所需的力度 
5.2.2能够有信心地进行各种有技能的动作 
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基本游戏技能 
单元三 ：球类运动 
(A) 互攻球类运动 
题目： 传接不断 

1.6能够正确地做出基本球类技能（攻击的技能） 
2.6能够实践基本球类技能(攻击)的概念与原则 
5.1能够遵守及实践管理及安全的元素 

1.6.1利用正确的身体部位和用具传球 
1.6.2利用正确的身体部位和用具接球 
2.6.2确认击球点与球移动方向的关联 
5.1.2  进行活动前，检查游戏器材 
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基本游戏技能 
单元三 ：球类运动 
(A) 互攻球类运动 
题目： 猴儿拦截 

1.6能够正确地做出基本球类技能（攻击的技能） 
2.6能够实践基本球类技能(攻击)的概念与原则 
5.4 能够分组，并互相合作的进行活动 

1.6.1利用正确的身体部位和用具传球 
1.6.2利用正确的身体部位和用具接球 
1.6.5能够拦截与抢敌对的传球 
2.6.5确认适合拦截与抢球的时机 
5.4.2分工合作地进行活动 
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基本游戏技能 
单元三 ：球类运动 
(A) 互攻球类运动 
题目： 瞻前顾ji后 

1.6能够正确地做出基本球类技能（攻击的技能） 
2.6能够实践基本球类技能(攻击)的概念与原则 
5.3能够在不同的情况下以不同的方式和队友沟通 

1.6.1利用正确的身体部位和用具传球 
1.6.2利用正确的身体部位和用具接球 
1.6.5能够拦截与抢敌对的传球 
2.6.1分辨在不同距离传球所需的力度 
2.6.5确认适合拦截与抢球的时机 
5.3.2 能够承认同伴的能力及接受同伴的弱点 
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基本游戏技能 
单元三 ：球类运动 
(A) 互攻球类运动 
题目： 你运球，我防
守（一） 

1.6能够正确地做出基本球类技能（攻击的技能） 
2.6能够实践基本球类技能(攻击)的概念与原则 
5.1能够遵守及实践管理及安全的元素 

1.6.3 能够在限定的空间内盘球 
1.6.4能够想象对手的动作，以做出拦 截的动作 
2.6.3确认与球移动的适合空间 
2.6.4能够想象对手的动作，确认做出拦 截的活动范围 
5.1.5能够确认有关空间可以安全地进行活动 
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基本游戏技能 
单元三 ：球类运动 
(A) 互攻球类运动 
题目： 你运球，我防
守（二） 

1正确地做出基本球类技能（攻击的技能）.6能够 
2.6能够实践基本球类技能(攻击)的概念与原则 
5.3能够在不同的情况ji下以不同的方式和队友沟通 

1.6.3 能够在限定的空间内盘球 
1.6.5 能够拦截与抢敌对的传球 
2.6.5确认适合拦截与抢球的时机 
5.3.1 进行活动时，学生可以和老师，同学及组员沟通 
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基本游戏技能 
单元三 ：球类运动 
(A) 互攻球类运动 
题目： 射门花样多 

1.6能够正确地做出基本球类技能（攻击的技能） 
2.6能够实践基本球类技能(攻击)的概念与原则 
5.2进行活动时，能够表现出自信与责任感 

1.6.7利用正确的身体部位和用具射门 
2.6.6 确认射门者位置的击球点 
5.2.3当进行有挑战性的活动时，能够比较安全及有危
险性的动作 
5.2.4 能够接受挑战，享受整个活动的过程 
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基本游戏技能 
单元三 ：球类运动 
(B) 隔网球类运动 
题目： 步步为营 

1.7能够正确地做出基本球类技能（収球过网的技
能） 
2.7能够实践基本球类技能（収球过网技能）的概念
与原则 
5.3能够在不同的情况下以不同的方式和队友沟通 

1.7.4 能够做出基本步伐 
2.7.1 确认收球，接球和传球时的接触点 
5.3.1进行活动时，学生可以和老师，同学及组员沟通 
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基本游戏技能 
单元三 ：球类运动 
(B) 隔网球类运动 
题目： 应接不暇 

1.7能够正确地做出基本球类技能（収球过网的技
能） 
2.7能够实践基本球类技能（収球过网技能）的概念
与原则 
5.4 能够分组，并互相合作的进行活动。 

1.7.1 能够利用手和用具发球 
1.7.2能够利用脚发球 
1.7.3能够利用手和用具接发球 
2.7.1确认收球，接球和传球时的接触点 
5.4.1选择朋友以进行双人与组别活动 
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基本游戏技能 
单元三 ：球类运动 
(B) 隔网球类运动 
题目： 正手与反手击
球 

1.7能够正确地做出基本球类技能（収球过网的技
能） 
2.7能够实践基本球类技能（収球过网技能）的概念
与原则 
5.3能u够在不同的情况下以不同的方式和队友沟
通 

1.7.5 能够正手和反手击球 
2.7.1确认收球，接球和传球时的接触点 
2.7.2确认开始移步时正确的站立姿势 
5.3.2能够承认同伴的能力及接受同伴的弱点 

Minggu/周期 14   
 
 

单元三 ：球类运动 
(B) 隔网球类运动 
题目： 手脚传球不过
三 
基本游戏技能 
 

1.7能够正确地做出基本球类技能（収球过网的技
能） 
2.7能够实践基本球类技能（収球过网技能）的概念
与原则 
5.4 能够分组，并互相合作的进行活动 

1.7.6 能够利用脚背或内侧扣球 
2.7.3确认扣球时正确的站立姿势 
5.4.3  
能够扮演组长的角色 

Minggu/周期 15   
 
 

基本游戏技能 
单元三 ：球类运动 
(C) 跑垒球类运动 
题目： 侧向投球上下
捕 

cc 
2.8能够实践基本球类技能(击打和拦截技能)的概
念与原则 
5.4能够分组，并互相合作的进行活动 

1.8.3能够进行侧向投球 
1.8.4能够捕接来自不同方向和高度的球 
2.8.3 确认当在不同的部位接球时手的位置 
5.4.2分工合作地进行活动 
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基本游戏技能 
单元三 ：球类运动 
(C) 跑垒球类运动 
题目： 投球花样多 

1.8能够正确地做出基本球类技能(击打和拦截技
能) 
2.8能够实践基本球类技能(击打和拦截技能)的概
念与原则 
5.2进行活动时，能够表现出自信与责任感 

1.8.1 能够做出顺时钟方向直手投球 
1.8.2 能够做出顺逆时钟方向直手投球 
1.8.3 能够进行侧向投球 
2.8.1 能够说出直手投球和侧向投球的差别 
5.2.5 接受游戏中的胜利或失败 
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基本游戏技能 
单元三 ：球类运动 
(C) 跑垒球类运动 
题目： 触击球 

1.8能够正确地做出基本球类技能(击打和拦截技
能) 
2.8能够实践基本球类技能(击打和拦截技能)的概
念与原则 
5.4能够分组，并互相合作的进行活动 

1.8.6 能够利用木拍或棒挡球 
2.8.2 当触击求，确认球与棒的接触点 
5.4.2 分工合作地进行活动 
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基本田径 
单元四 ：田径的起源 

1.9能够做出基本及正确的跑步动作 
2.9能够实践跑的动作基本概念与原则 

1.9.1能够以不同速度直线跑与拐弯跑 

 



 (A) 跑 
题目： 挑战倒五跑道 

5.2进行活动时，能够表现出自信与责任感 2.9.1能够确保学生根据不同的跑道与速度进行正确的跑的技
术 
2.9.2说明跑姿与跑速的关联 

5.2.2能够有信心地进行各种有技能的动作 
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基本田径 
单元四 ：田径的起源 
 (A) 跑 
题目： 你传我接比一
比 

1.9能够做出基本及正确的跑步动作 
2.9能够实践跑的动作基本概念与原则 
5.2进行活动时，能够表现出自信与责任感 

1.9.2能够在指定的距离接力跑 
2.9.3能够确认适合的距离以进行给与接用具 
5.2.受游5接戏中的胜利或失败 
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基本田径 
单元四 ：田径的起源
(A) 跑 
  
题目： 障碍间节奏跑 

1.9能够做出基本及正确的跑步动作 
2.9能够实践跑的动作基本概念与原则 
5.2进行活动时，能够表现出自信与责任感 

1.9.3 能够有节奏地连续越过障碍物 
2.9.4 能够确认越过障碍物时的步伐 
5.2.2能够有信心地进行各种有技能的动作 

Minggu/周期 19   
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基本田径 
单元四 ：田径的起源 
 (B) 跳跃 
题目： 跳入“圈套” 

1.10能够做出基本及正确的跳跃动作 
2.10能够实践跳跃的动作基本概念与原则 

1.10.1 跑并能够单脚跳，双脚着地 
2.10.1能够确认身体各个部位以安全着地 
2.10.2能够确认跳跃的角度 
5.1.5   能够确认有关空间可以安全地进行活动 
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基本田径 
单元四 ：田径的起源 
 (B) 跳跃 
题目： 一山还有一山
高 

1.10能够做出基本及正确的跳跃动作 
2.10能够实践跳跃的动作基本概念与原则 
5.2  进行 io活动时，能够表现出自信与责任感 

1.10.2 起跑和能够跳越过不同高度的的障碍并安全着地 
2.10.1能够确认身体各个部位以安全着地 
2.10.2能够确认跳跃的角度 
5.2.2能够有信心地进行各种有技能的动作 
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基本田径 
单元四 ：田径的起源 
 (B) 跳跃 
题目：连环跳 

1.10能够做出基本及正确的跳跃动作 
2.10能够实践跳跃的动作基本概念与原则 
5.1   能够遵守及实践管理及安全的元素 

1.10.3右脚跳跃后换左脚着地或反之 
2.10.3识别和判断适合用来起跳的脚 
5.1.5能够确认有关空间可以安全地进行活动 
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基本田径 
单元四 ：田径的起
源 
 (C) 投掷 
题目：推球手 

1.11能够做出基本及正确的投掷动作 
2.11能够实践投掷的动作基本概念与原则 
5.2   进行活动时，能够表现出自信与责任感 

1.11.1能够以站着，坐着，跪着和站着转体的姿势进行投掷圆

的物体 
2.11.1能够确认投掷时的出手高度与投掷的距离之间的关系 
2.11.2能够确认腰部转动与投掷距离之间的关系 
5.2.4   能够接受挑战，享受整个活动的过程 
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基本田径 
单元四 ：田径的起
源 
 (C) 投掷 
题目：腾空胶环 

1.11能够做出基本及正确的投掷动作 
2.11能够实践投掷的动作基本概念与原则 
5.1   能够遵守及实践管理及安全的元素 

1.11.2 能够以站着，坐着，跪着和站着转体的姿势进行掷浅平
的物体 
2.11.1能够确认投掷时的出手高度与投掷的距离之间的关系 
2.11.2能够确认腰部转动与投掷距离之间的关系 
5.1.5   能够确认有关空间可以安全地进行活动 
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基本田径 
单元四 ：田径的起
源 
 (C) 投掷 
题目：穿云火箭 

1.11能够做出基本及正确的投掷动作 
2.11能够实践投掷的动作基本概念与原则 
5.2   进行活动时，能够表现出自信与责任感 

1.11.3 能够以站着，坐着，跪着和站着转体的姿势进行投掷长
的物体 
2.11.1能够确认投掷时的出手高度与投掷的距离之间的关系 
2.11.2能够确认腰部转动与投掷距离之间的关系 
5.2.4   能够接受挑战，享受整个活动的过程 
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基本田径 
单元四 ：田径的起
源 
 (C) 投掷 
题目：投飞天球 

1.11能够做出基本及正确的投掷动作 
2.11能够实践投掷的动作基本概念与原则 
5.2   进行活动时，能够表现出自信与责任感 

1.11.4能够以站着，坐着，跪着和站着转体的姿势进行投掷圆

的物体（绳子） 
2.11.1能够确认投掷时的出手高度与投掷的距离之间的关系 
2.11.2能够确认腰部转动与投掷距离之间的关系 
5.2.2能够有信心地进行各种有技能的动作 
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基本水上运动 
单元五 ：水上安全
知多少 
题目：岸上救生 

1.12有信心和安全地在水里进行活动 
2.12应用有信心和安全地在水里活动的概念 
5.3   能够在不同的情况下以不同的方式和队
友沟通 
 
 

1.12.1能够在危及时使用适合的物品进行岸上救生 
2.12.1 讲解在危及时使用适合的物品施救 
2.12.2  讲解进行岸上救生的身体姿势 
5.3.1进行活动时，学生可以和老师，同学及组员沟通 

 



Minggu/周期 26   
 
 

基本水上运动 
单元五 ：水上安全
知多少 
题目：自由泳的基
本动作 

1.13正确地在水里游泳 
2.13应用有信心和安全地在水里活动的概念 
5.1能够遵守及实践管理及安全的元素 

1.13.1在浮板的帮助下和换气技巧下，练习自由游的基本
动作 
2.13.1讲解手臂和腿部动作与换气技巧之间的关联 
5.1.1   说明根据所进行的活动，自身的准备与适合的衣着 
5.1.4   能够遵守活动地点的安全规则 

Minggu/周期 27   
 

 

基本水上运动 
单元五 ：水上安全
知多少 
题目：完整的自由
泳 

1.13正确地在水里游泳 
2.13应用有信心和安全地在水里活动的概念 
5.1能够遵守及实践管理及安全的元素 

1.13.2  能够以正确的姿势进行自由泳 
2.13.1讲解手臂和腿部动作与换气技巧之间的关联 
5.1.1   说明根据所进行的活动，自身的准备与适合的衣着 
 

Minggu/周期 28  
 

 

娱乐与休闲 
单元六 ：休闲活动
大家玩 
题目：如何搭帐篷 
      如何收帐篷 

1.14 能够进行休闲和消遣的活动 
2.14 能够在玩休闲游戏时，实践知识与战略的
技能 
5.1   能够遵守及实践管理及安全的元素 
5.3 能够在不同的情况下以不同的方式和队友
沟通 
 

1.14.1 能够搭帐篷 
1.14.2能够搭帐篷和收帐篷 
2.14.1 能够确认已搭好帐篷的部分 
5.1.4   能够遵守活动地点的安全规则 
5.3.1  进行活动时，学生可以和老师，同学及组员沟通 

Minggu/周期 29   
 

 

娱乐与休闲 
单元六 ：休闲活动
大家玩 
题目：寻字游戏真
好玩 
 

1.14 能够进行休闲和消遣的活动 
2.14 能够在玩休闲游戏时，实践知识与战略的
技能 
5.4   能够分组，并互相合作的进行活动 

1.14.3 能够根据指示（风向），进行领航活动 
2.14.2 能够实践风向的知识以找寻方向 
5.4.2   分工合作地进行活动 

Minggu/周期 30   
 

 

娱乐与休闲 
单元六 ：休闲活动
大家玩 
题目：编花篮 

1.14 能够进行休闲和消遣的活动 
2.14 能够在玩休闲游戏时，实践知识与战略的
技能 
5.2  进行活动时，能够表现出自信与责任感 

1.14.4能够玩传统游戏，如：扣脚跳跳乐和斗鸡 
2.14.3能够确认在游戏中保持身体平衡和肌肉耐力的战略 
5.2.4   能够接受挑战，享受整个活动的过程 
 

Minggu/周期 31   
 
 

体能概念​  
单元七 ：热身与松
弛 
题目：让运动“有始
有终” 

3.1能够做出敏捷概念的体力活动 
4.1 能够在进行体力活动时，实践敏捷概念 
5.2 进行活动时，能够表现出自信与责任感 

3.1.1  进行可提升体温、呼吸率、脉搏率和肌肉弹性的活动 
3.1.2  进行热身与松弛活动 
3.1.3  在进行体能运动前后计算脉搏率 
4.1.1  能够分辨热身和松弛活动 
4.1.2  能够说明热身与松弛活动的重要性 

 



4.1.3  能够说出心脏与脉搏之间的关系 
4.1.4   能够说明缺水的健康风险 
5.2.1  能够记录体能测验的资料 

Minggu/周期 32   
 
 

体能- 健康要素​  
单元八：体 
能好身体棒题目：
心肺功能治理站 

3.2进行增加心肺功能的活动 
4.2应用心肺功能的基本概念 
5.4能够分组，并互相合作的进行活动 

3.2.1在限定的时间内进行可提升容量的有氧运动 
4.2.1能够确认可以提高有氧容量的体操 
4.2.2能够说出有氧的高容量运动后与脉搏跳动率之间的关系 
5.4.3能够扮演组长的角色 

Minggu/周期 33   
 

体能- 健康要素​  
单元八：体能好身
体棒 
题目：锻炼肌肉有
妙方 

3.44.3能够实践肌肉耐力体操的概念能够做出体
操以增加肌肉的耐力 
 
5.2 进行活动时，能够表现出自信与责任感 

3.4.1 能够做出各项体操，限时20至30秒 
4.4.1说明进行肌肉耐力体操时主要肌肉的名称 
4.4.2  能够确认肌力和肌肉耐力与动作表现之间的关系 
5.2.4  能够接受挑战，享受整个活动的过程 

Minggu/周期 34   体能- 健康要素​  
单元八：体能好身
体棒 
题目：宜动宜静对
对碰 

3.3能够正确地进行柔韧性的活动 
4.3能够应用柔韧性的基本概念 
5.3 能够在不同的情况下以不同的方式和队友
沟通 

3.3.1在限定的时间内进行和坚持动态和静态伸展体操 
4.3.1能够说出进行伸展运动时主要肌肉的名称 
4.3.2能够确认经常重复做的动态伸展运动 
4.3.3能够确认进行静态伸展运动的有效时间 
5.3.1 进行活动时，学生可以和老师，同学及组员沟通 

Minggu/周期 35   
 
 

体能- 健康要素​  
单元八：体能好身
体棒 
题目：为你开个“运
动处方” 
 

3.5测量身高和体重 
4.5能够明白身体的构造与敏捷之间的关系 
5.3 能够在不同的情况下以不同的方式和队友
沟通 
 

3.5.1 测量身体的高度及重量 
3.5.2 记录身体的高度及重量 
4.5.1 与成长图表比较个人和同学的身高和体重 
4.5.2  能够确认运动的效果对体重的改变 
5.3.3  能够给予和接受意见 

Minggu/周期 36 体能概念​  
单元七 ：热身与松
弛 
题目：体能测验 

3.6 能够测量身体敏捷的指数 
4.6 能够确认身体敏捷的指数 
5.2 进行活动时，能够表现出自信与责任感 

3.6.1 能够依据《国民体能测试准则（SEGAK）》，进行体能测试 
3.6.2记录体能测试的成绩 
3.6.3 进行体能以改进并提升能测试的成绩 
4.6.1能够以《国民体能测试准则》中的分数来比较自己的得分
记录 
4.6.2能够适当的处理提升体能和身体质量的方法 
5.2.1  能够记录体能测验的资料 

Minggu/周期 36 体能概念​  
单元七 ：热身与松
弛 
题目：体能测验 

3.6 能够测量身体敏捷的指数 
4.6 能够确认身体敏捷的指数 
5.2 进行活动时，能够表现出自信与责任感 

3.6.1 能够依据《国民体能测试准则（SEGAK）》，进行体能测试 
3.6.2记录体能测试的成绩 
3.6.3 进行体能以改进并提升能测试的成绩 

 



4.6.1能够以《国民体能测试准则》中的分数来比较自己的得分
记录 
4.6.2能够适当的处理提升体能和身体质量的方法 
5.2.1  能够记录体能测验的资料 

 

 


