2011 年 一年级体育全年计划
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	周次
	日期
	课题
	内容标准
	学习标准
	备注

	1
2
3
	03/1 - 07/1
10/1 - 14/1
17/1 - 21/1
	
	迎新周
	Program Transisi
	

	4
	24/1-28/1
PKBS 1
	（一）
热身运动
（技能）
	1.1 有能力根据动作概念，进行各种动作。
2.1 确定及进行基本的动作概念。
5.1 遵守和实践安全与管理的元素
	1.1.1 进行姿势、平衡、重心转移及腾空的动作来觉察身体。
1.1.2 以不同的方向和空间层次在个人空间、活动空间和限制空间里移动。
2.1.1 通过姿势、平衡、重心转移及腾空来觉察身体。
2.1.2 确定个人空间。
2.1.3 确定活动空间。

	

	5
	31/1 – 04/02
	
	农历新年周
	
	

	6
	07/2 – 11/2
	（二）
方向移动
	1.1 有能力根据动作概念，进行各种动作。
2.1 确定及进行基本的动作概念。
5.4 能够组成有动力的组别和在组别中合作。
	1.1.3 跟着信号，前后左右移动。
1.1.4 跟着节拍、节奏和信号，前后交替或左右交替移动。
2.1.4 确定左、右、前、后、上和下的移动方向。
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	周次
	日期
	课题
	内容标准
	学习标准
	备注

	7
8
	14/2 – 18/2
21/2 – 25/2
	（三）
跑一跑，
精神好

	1.1 有能力根据动作概念，进行各种动作。
2.1 确定及进行基本的动作概念。
5.1 遵守和实践安全与管理的元素
	1.1.5 以直线、曲线及Zig-zag 的方式移动。
1.1.6 跟着节拍、节奏和信号以不同速度移动。
1.1.7 以慢或快、轻或重及柔软或强劲的方式移动。
2.1.4 确定左、右、前、后、上和下的移动方向。

	15/02（二）先知穆罕德诞辰


	8
	21/2 – 25/2
	（四）
移动动作
	1.2 能够正确地进行各种移位动作。
2.2 了解移位动作和不移位动作。
5.2 有自信和负责任地进行肢体活动。

	1.2.1 进行走、跑、跑马步、侧滑步、跳、单脚跳、踏跳及跳跃的动作。
1.2.2 以单脚或双脚跳，着陆时双脚膝盖必须弯曲。
2.2.1 说明移位动作和不移位动作。

	

	9
	28/2 – 04/3
	（五）
比快比高
	1.2 能够正确地进行各种移位动作。
2.2 了解移位动作和不移位动作。
5.1 遵守和实践安全与管理的元素
	1.2.3 与同伴或以器材进行不同方向、层次、路线、平面及速度的移位动作。
2.2.1 说明移位动作和不移位动作。

	2/03（三）回收比赛
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	周次
	日期
	课题
	内容标准
	学习标准
	备注

	10
11
	07/3 – 11/3
PKBS  2
21/3 – 25/3
	（六）
大波大浪

	1.2 能够正确地进行各种移位动作。
2.2 了解移位动作和不移位动作。
5.1 遵守和实践安全与管理的元素
5.2 有自信和负责任地进行肢体活动。
第一学期第一阶段假期
12/3 – 20/3（9天）
	1.2.4 在两个同伴重复摇动绳子时进行跳绳动作。
1.2.5 跟着节奏，进行移位活动。
2.2.1 说明移位动作和不移位动作。
2.2.2 进行移位与不移位的动作时，确定正确的姿势。
2.2.3 跟着节拍辩别移位动作和不移位动作。

	22/03（二）123硬笔书法比赛
23/03（三）45年级演讲比赛
24/03（四）六年级演讲比赛
25/03（五）123华语诗歌朗诵比赛

	12
13
	28/3 – 1/4
4/4 – 8/4
	（七）
不移位动作
	1.3 能够正确地进行各种不移位动作。
2.2 了解移位动作和不移位动作。
5.3 进行肢体活动时，能够以各种
	1.3.1 进行前弯腰、伸展、蹲、扭、转、推、拉、摇摆及平衡动作。
1.3.2 与同伴或以器材进行不同平面、层次、流程和力量的不移位活动。
1.3.3 跟着节奏，进行不移位活动。
2.2.1 说明移位动作和不移位动作。
2.2.2 进行移位与不移位的动作时，确定正确的姿势。

	28/3（一）6年级国语演讲比赛
29/3（二）5年级国语演讲比赛
30/3（三）4年级演讲比赛
31/3（四）低年级最佳拍档歌唱比赛（初）
1/4（五）高年级最佳拍档歌唱比赛（初）

	13
14
	4/4 – 8/4
11/4 – 15/4
	（八）
抛球和接球
	1.4 能够正确的操纵用具。
2.3 认识操纵用具的概念与基本原则。

	1.4.2 头上投掷。
1.4.3 以正确的动作抓或接轻轻投掷的用具。
1.4.4 抓自己所抛的球。
2.3.1 确定涉及腰下投掷和头上投掷的动作形式。
2.3.2 说明抛掷用具时的身体位置。
2.3.3 说明没投掷物体的手可以使动作平衡。
2.3.4 说明抓和接球时，手指和手的正确位置。
	15/4（五）最佳拍档歌唱比赛（半决赛）
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	周次
	日期
	课题
	内容标准
	学习标准
	备注

	15
16
17
	18/4 – 22/4
25/4 - 29/4
2/5 - 6/5
	（九）
手脚并用

	1.4 能够正确的操纵用具。
2.3 认识操纵用具的概念与基本原则。
5.2 有自信和负责任地进行肢体活动。
5.4 能够组成有动力的组别和在组别中合作。

	1.4.5 在固定的位置踢滚过来的球。
1.4.6 踢静止的球后，再向前跑。
1.4.7 用手、手臂或脚连续向上拍打气球。
1.4.8 以用具向上拍打气球。
1.4.9 以脚内侧向前运球。
1.4.10 以单手连续运球。
2.3.5 当进行踢球的动作时，确定脚的位置。
2.3.6 当进行运球的动作时，确定手指的动作。
2.3.7 当进行运球的动作时，确定脚的位置。
2.3.8 确定击打物体时的接触点。

	19/4（二）数学比赛
20/4（三）常识比赛
21/4（四）数英比赛
01/05（日）劳动节
3/5（而）三年级国语讲故事比赛
4/5（三）二年级国语讲故事比赛
5/5（四）一年级国语讲故事比赛


	18
19
20
	9/5 – 13/5
PKBS  3
16/5 – 20/5
23/5 – 27/5
	（十）
兔子舞
	1.5 能够跟着节奏进行各种动作。
2.4 跟着节奏，了解移位动作概念
5.4 能够组成有动力的组别和在组别中合作。
年中假期 28/5 – 12/ 6 （16 天）
	1.5.1 跟着节奏和旋律模仿动作。
2.4.1 跟着节奏，确定模仿自动植物或人类的动作特性
	16/5（一）教师节
17/05（二）卫塞节
18/5（三）课外活动慰劳宴

	
	
	
	第二学期 Penggal 2
	
	

	1
2
	13/6 – 17/6
20/6 - -24/6
	（十一）
体操表演
	1.6 能够正确地进行弹跳与着地的动作。
2.5 了解弹跳与着地的概念。
5.1 遵守和实践安全与管理的元素。
	1.6.1 以脚进行向前弹跳。
1.6.2 以手和脚朝不同方向弹跳。
2.5.1 确定即时的动作。
2.5.2 确定着地的正确动作。

	17/6（五）创意填色及绘画比赛
Pg 4


	周次
	日期
	课题
	内容标准
	学习标准
	备注

	3
4
	27/6 – 1/7
4/7 – 8/7
	（十二）
平衡动作

	1.7 能够进行需要平衡和支撑身体的活动。
2.6 了解在动作中控制身体的概念。
5.2 有自信和负责任地进行肢体活动。

	1.7.1 在原地以身体部位进行平衡与支撑活动。
1.7.2 进行身体的三个支撑点、两个支撑点及一个支撑点的平衡活动。
2.6.1 确定支撑点。

	28/6（二）23年级成语讲故事比赛
29/6（三）2至六思维题比赛
30/6（四）1年级讲故事比赛
8/7（五）校庆庆祝会

	5
6
	11/7 – 15/7
PKBS  4
18/7 – 22/7
	（十三）
转动世界
	1.8 能够正确地进行旋转的动作。
2.7 了解在动作中的旋转概念。
5.2 有自信和负责任地进行肢体活动。

	1.8.1 进行直立式旋转。
1.8.2 进行连贯式侧滚翻。
1.8.3 进行“蛋式旋转”。
2.7.1 说明在进行直立式旋转活动时所运用的身体部位。
2.7.2 确定在进行侧滚翻活动时的身体位置。
2.7.3 说明在进行“蛋式旋转”时的身体位置。

	

	7
8
	25/7 – 29/7
1/8 – 5/8
	（十四）
消闲活动
	1.10 能够进行消遣与消闲的活动。
2.9 有创意地进行消遣与消闲活动。
5.2 有自信和负责任地进行肢体活动。

	1.10.1 应用跑、躲避、抛和接的技能进行传统游戏和消遣活动，如：“狼先生”及“捡石子”。
1.10.2 应用小肌肉来进行消闲活动，如：“建沙堡”、用塑胶泥或积木创造模型。
2.9.1 确定传统游戏的游戏方法。
2.9.2 有创意地建造沙堡，使用塑胶泥或积木来创造模型。

	5/8挂国旗活动
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	周次
	日期
	课题
	内容标准
	学习标准
	备注

	9
10
	8/8 – 12/8
15/8 – 19/8
	（十五）
水的世界

	1.9 能够进行在水中的安全与信心的技能。
2.8 应用在水中的安全概念。
5.1 遵守和实践安全与管理的元素。
	1.9.1 遵守在水中的规则。
1.9.2 建立在水中的信心，其中包括：进入水中、站、走、水中呼气、漂浮、俯卧、滑动及从俯卧的姿势中站立在水中。
2.8.1 确定在水中的规则。
2.8.2 确定在水中呼气的正确方法。
2.8.3 确定俯卧式浮水的正确方法。
2.8.4 确定滑水的正确方法。

	15/8 456年级爱国海报设计比赛


	11
12

	22/8 – 26/8
PKBS  5
5/9 -  9/9

	（十六）
运动三部曲
(体能)
	3.1 能够根据体能概念进行肢体活动。
4.1 当进行体能活动时，掌握所应用的体能概念。
5.1 遵守和实践安全与管理的元素。
第二学期 第2阶段假期
（27/8 – 4/9）9天
	3.1.1 进行能够提高体温和肌肉温度、呼吸频率和心跳的活动，如：走、跑和伸展。
4.1.1 确定热身与松弛活动。
4.1.2 在进行肢体活动中，确认热身和松弛身体各部位的先后次序。
4.1.3 了解热身和松弛活动的需要。
4.1.4 说明在进行肢体活动之前、活动时和活动后对水的需求。

	30/08（二） 开斋节
31/08（三）国庆日


	13
14
	12/9 – 16/9
19/9 – 23/9
	（十七）
有氧运动
	3.2 能够进行有助于增加肺活量的活动。
4.2 掌握肺活量的基本概念。
5.1 遵守和实践安全与管理的元素。
	3.2.1 在规定的时间内进行持续性的活动。
4.2.1 说出心脏是人体内的重要器官。
4.2.2 说明在进行肢体活动时，心脏和肺之间的关系。
4.2.3 说明能够加强心脏功能的运动。

	16/9（五）马来西亚国庆日
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	周次
	日期
	课题
	内容标准
	学习标准
	备注

	15
16
	26/9 – 30/9
3/10 – 7/10
	（十八）
伸展活动

	3.3 能够进行柔韧性的活动
4.3 掌握柔韧性的基本概念。
5.1 遵守和实践安全与管理的元素。
	3.3.1 用主要肌肉进行动态伸展和静态伸展活动。
4.3.1 确认正确的伸展技巧。
4.3.2 确认各种正确的运动以增进各肌肉组合的柔韧性。
4.3.3 了解伸展活动能够加强肌肉的功能。

	6/10 Sukan Tara
7/10儿童节

	17
18
	10/10 – 
14/ 10
17/10 – 21/10
	（十九）
肌肉耐力
	3.4 能够进行一些提高肌肉耐力和加强肌肉力量的活动
4.4 掌握肌肉的力量和耐力的基本概念。
5.2 有自信和负责任地进行肢体活动。
	3.4.1 在规定的时间内保持伏地挺身的姿势。
3.4.2 在规定的时间内保持半蹲的姿势。
3.4.3 在没有支撑的情形下由坐的姿势站立。
3.4.4 在没有支撑的情形下由躺的姿势坐起来。
4.4.1 说明强健的肌肉能够产生强大的力量。
4.4.2 说明重复进行运动能够加强肌肉的耐力。

	12/10（三）运功会预赛
13/10（四）运动会
14/10 特假


	18
19
20

	17/10 – 21/10
24/10 – 28/10
31/10 - -04/11
	（二十）
双手过桥

	3.4 能够进行一些提高肌肉耐力和加强肌肉力量的活动。
4.4 掌握肌肉的力量和耐力的基本概念。
5.2 有自信和负责任地进行肢体活动。
	3.4.5 手抓横杆摇荡及双手沿着横杆交替移动。
3.4.6 进行半仰卧起坐。
3.4.7 进行能够加强主要肌肉的活动。
4.4.3 进行肌肉的力量和耐力的运动时，确定身体部位的主要肌肉。

	19/10 反毒讲座会
21/10 卫生讲座会
26/10*（三） 屠妖节

	20
21
	31/10 –

04/11
PKBS 6
07/11 – 11/11
	（二十一）
身体的构造
	3.5 确定体高和体重。
4.5 了解身体的组成部分。
5.1 遵守和实践安全与管理的元素。
年终假期19/11 – 01/ 01

	3.5．1 确定体高和体重。
4.5.1 确定体内的组成部分，其中包括骨骼、肌肉、器官和脂肪。
4.5.2 认识瘦、中等和超重的体型。

	6/11哈之节
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	内容标准
	学习标准

	标准一
动作技能
标准二：
应用知识于动作中

	动作概念

	1.1 有能力根据动作概念，进行各种动作。

	1.1.1 进行姿势、平衡、重心转移及腾空的动作来觉察身体。
1.1.2 以不同的方向和空间层次在个人空间、活动空间和限制空间里移动。
1.1.3 跟着信号，前后左右移动。
1.1.4 跟着节拍、节奏和信号，前后交替或左右交替移动。
1.1.5 以直线、曲线及Zig-zag 的方式移动。
1.1.6 跟着节拍、节奏和信号以不同速度移动。
1.1.7 以慢或快、轻或重及柔软或强劲的方式移动。


	基本动作

	基本动作
移位动作

	1.2 能够正确地进行各种移位动作。
2.1 确定及进行基本的动作概念。

	1.2.1 进行走、跑、跑马步、侧滑步、跳、单脚跳、踏跳及跳跃的动作。
1.2.2 以单脚或双脚跳，着陆时双脚膝盖必须弯曲。
1.2.3 与同伴或以器材进行不同方向、层次、路线、平面及速度的移位动作。
1.2.4 在两个同伴重复摇动绳子时进行跳绳动作。
1.2.5 跟着节奏，进行移位活动。
2.1.1 通过姿势、平衡、重心转移及腾空来觉察身体。
2.1.2 确定个人空间。
2.1.3 确定活动空间。
2.1.4 确定左、右、前、后、上和下的移动方向。

	
	基本动作
不移位动作

	1.3 能够正确地进行各种不移位动作。
2.2 了解移位动作和不移位动作。

	1.3.1 进行前弯腰、伸展、蹲、扭、转、推、拉、摇摆及平衡动作。
1.3.2 与同伴或以器材进行不同平面、层次、流程和力量的不移位活动。
1.3.3 跟着节奏，进行不移位活动
2.2.1 说明移位动作和不移位动作。
2.2.2 进行移位与不移位的动作时，确定正确的姿势。
2.2.3 跟着节拍辩别移位动作和不移位动作。


	
	操纵用具

	1.4 能够正确的操纵用具。
2.3 认识操纵用具的概念与基本原则。

	1.4.1 腰下投掷。
1.4.2 头上投掷。
1.4.3 以正确的动作抓或接轻轻投掷的用具。
1.4.4 抓自己所抛的球。
1.4.5 在固定的位置踢滚过来的球。
1.4.6 踢静止的球后，再向前跑。
1.4.7 用手、手臂或脚连续向上拍打气球。
1.4.8 以用具向上拍打气球。
1.4.9 以脚内侧向前运球。
1.4.10 以单手连续运球。
2.3.1 确定涉及腰下投掷和头上投掷的动作形式。
2.3.2 说明抛掷用具时的身体位置。
2.3.3 说明没投掷物体的手可以使动作平衡。
2.3.4 说明抓和接球时，手指和手的正确位置。
2.3.5 当进行踢球的动作时，确定脚的位置。
2.3.6 当进行运球的动作时，确定手指的动作。
2.3.7 当进行运球的动作时，确定脚的位置。
2.3.8 确定击打物体时的接触点。

	
	有节奏的动作

	1.5 能够跟着节奏进行各种动作。
2.4 跟着节奏，了解移位动作概念
	1.5.1 跟着节奏和旋律模仿动作。
2.4.1 跟着节奏，确定模仿自动植物或人类的动作特性


	基本体操

	弹跳与着地

	1.6 能够正确地进行弹跳与着地的动作
2.5 了解弹跳与着地的概念。

	1.6.1 以脚进行向前弹跳。
1.6.2 以手和脚朝不同方向弹跳。
2.5.1 确定即时的动作。
2.5.2 确定着地的正确动作。

	
	控制身体和支撑

	1.7 能够进行需要平衡和支撑身体的活动。
2.6 了解在动作中控制身体的概念。

	1.7.1 在原地以身体部位进行平衡与支撑活动。
1.7.2 进行身体的三个支撑点、两个支撑点及一个支撑点的平衡活动。
2.6.1 确定支撑点。


	
	旋转

	1.8 能够正确地进行旋转的动作。
2.7 了解在动作中的旋转概念。

	1.8.1 进行直立式旋转。
1.8.2 进行连贯式侧滚翻。
1.8.3 进行“蛋式旋转”。
2.7.1 说明在进行直立式旋转活动时所运用的身体部位。
2.7.2 确定在进行侧滚翻活动时的身体位置。
2.7.3 说明在进行“蛋式旋转”时的身体位置。


	基本水上运动

	在水中的安全与信心

	1.9 能够进行在水中的安全与信心的技能。
2.8 应用在水中的安全概念。

	1.9.1 遵守在水中的规则。
1.9.2 建立在水中的信心，其中包括：进入水中、站、走、水中呼气、漂浮、俯卧、滑动及从俯卧的姿势中站立在水中。
2.8.1 确定在水中的规则。
2.8.2 确定在水中呼气的正确方法。
2.8.3 确定俯卧式浮水的正确方法。
2.8.4 确定滑水的正确方法。


	消遣与消闲

	消遣与消闲

	1.10 能够进行消遣与消闲的活动。
2.9 有创意地进行消遣与消闲活动。
	1.10.1 应用跑、躲避、抛和接的技能进行传统游戏和消遣活动，如：“狼先生”及“捡石子”。
1.10.2 应用小肌肉来进行消闲活动，如：“建沙堡”、用塑胶泥或积木创造模型。
2.9.1 确定传统游戏的游戏方法。
2.9.2 有创意地建造沙堡，使用塑胶泥或积木来创造模型。

	标准三
体能能够提升健康
标准四：
应用知识以增强体能
	体能概念
	3.1 能够根据体能概念进行肢体活动。
4.1 当进行体能活动时，掌握所应用的体能概念。

	3.1.1 进行能够提高体温和肌肉温度、呼吸频率和心跳的活动，如：走、跑和伸展
4.1.1 确定热身与松弛活动。
4.1.2 在进行肢体活动中，确认热身和松弛身体各部位的先后次序。
4.1.3 了解热身和松弛活动的需要。
4.1.4 说明在进行肢体活动之前、活动时和活动后对水的需求。


	以健康为基础的体能部分

	肺活量

	3.2 能够进行有助于增加肺活量的活动。
4.2 掌握肺活量的基本概念。

	3.2.1 在规定的时间内进行持续性的活动。
4.2.1 说出心脏是人体内的重要器官。
4.2.2 说明在进行肢体活动时，心脏和肺之间的关系。
4.2.3 说明能够加强心脏功能的运动。


	
	柔韧性
	3.3 能够进行柔韧性的活动
4.3 掌握柔韧性的基本概念
	3.3.1 用主要肌肉进行动态伸展和静态伸展活动。
4.3.1 确认正确的伸展技巧。
4.3.2 确认各种正确的运动以增进各肌肉组合的柔韧性。
4.3.3 了解伸展活动能够加强肌肉的功能。



	
	肌肉的力量和耐力

	3.4 能够进行一些提高肌肉耐力和加强肌肉力量的活动。
4.4 掌握肌肉的力量和耐力的基本概念。

	3.4.1 在规定的时间内保持伏地挺身的姿势。
3.4.2 在规定的时间内保持半蹲的姿势。
3.4.3 在没有支撑的情形下由坐的姿势站立。
3.4.4 在没有支撑的情形下由躺的姿势坐起来。
3.4.5 手抓横杆摇荡及双手沿着横杆交替移动。
3.4.6 进行半仰卧起坐。
3.4.7 进行能够加强主要肌肉的活动。
4.4.1 说明强健的肌肉能够产生强大的力量。
4.4.2 说明重复进行运动能够加强肌肉的耐力。
4.4.3 进行肌肉的力量和耐力的运动时，确定身体部位的主要肌肉

	
	身体的构造

	3.5 确定体高和体重。
4.5 了解身体的组成部分。

	3.5．1 确定体高和体重。
4.5.1 确定体内的组成部分，其中包括骨骼、肌肉、器官和脂肪。
4.5.2 认识瘦、中等和超重的体型。

	标准五：
运动教育
	安全与管理

	5.1 遵守和实践安全与管理的元素。

	5.1.1 进行体育活动前、活动时和活动后，先做好个人准备。
5.1.2 进行活动时，共同或轮流使用用具。
5.1.3 在进行活动时遵守老师的指示。
5.1.4 在活动场所认识及遵守安全规则。


	
	个人的责任

	5.2 有自信和负责任地进行肢体活动。

	5.2.1 进行新的体育活动时，显示愉快的心情。
5.2.2 在游戏中，接受挑战、胜利和失败。


	
	社交

	5.3 进行肢体活动时，能够以
各种方式沟通。

	5.3.1 进行肢体活动时，能有效地进行沟通。


	
	团队精神

	5.4 能够组成有动力的组别和在组别中合作。
	5.4.1 进行双人活动。
5.4.2 当进行组别活动时，显示愉快的心情。
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