


L2运动健康管理方案



10月份 Level 2 贝体学院运动健康管理方案（第一周）

主题：平衡

项目 教学内容 器材及组织形式 动作要领及动作进阶 教学情境用语 组次/时间 发展目标

准

备

开课前：

1、询问是否要

去洗手间。

2、提醒小朋友

把自己的水杯

拿进场地，放在

指定的位置。

集合：

小朋友们站再指定的位置等

待。

师生行礼相互问好。

老师：小朋友们好！

小朋友：老师好！

1、主课老师介绍自己与助课老师，小朋友们再

简单的自我介绍（如有新来的小朋友要重点介

绍）

2、告知小朋友课中如有不舒服或其他问题要及

时告诉老师。

3、未经老师允许，不要离开教室、不要乱跑、

不可以攀爬大器械。

4、宣布开始上课。

老师说话的方式，

语速要慢，咬字要

清晰，要有耐心，

时刻观察孩子的动

态，简单介绍一下

游戏及课程内容。

2~3分钟

目标：

消除孩子与老师的

陌生感

培养孩子礼貌意识

和规则意识。

热

身

游

戏

游戏名称：

金鸡独立

器材：

榴莲球

组织：

将榴莲球放置在场地中围成

一个圆形

要领：

老师带领孩子在场地中围着圆形进行步伐练

习，听到口令单脚踩着榴莲球。

进阶：

1 步伐练习（滑步、小马跳、单脚跳、跑等）

2 听到“金鸡独立”孩子一只脚踩在榴莲球

上

3 听到“金鸡独立”孩子两只脚踩在榴莲球

上

4 听到“金鸡独立”孩子有一只脚踩在榴莲

球上，另一只脚抬起在空中

备注：

注意安全

情景：

1 该游戏需

要老师释放自己，

充分发挥想象力，

用语言与肢体动作

来吸引孩子做出动

作。

2 老师在游

戏中要注意将孩子

做得好的动作，用

具体的语言描述出

来。

7~8分钟

目标：

让孩子的身体做好

准备



项目 教学内容 器材及组织形式 动作要领及动作进阶 教学情境用语 组次/时间 发展目标

素

质
（
动
作
）

1、平衡：

有轨电车

2、平衡：

灵活的脚丫

1、器材：（见视频）

垫子、长绳、长细绳

组织：

2、器材：

小号标志桶、中号标志桶、

功能圈

组织：

（见视频）

1、要领：

脚跟到脚掌走直线。（用垫子围成直线、用

长绳或地面本身有的直线）

进阶：

1 头戴圆盘走直线

2 出发时原地转圈（次数老师控制）

3 在走长绳或地上直线的时候，老师在空

中拉出长细绳，高度在孩子身高范围

内，从而让孩子行走时头贴在细绳上

备注：注意安全问题。

2、要领：

单脚站捡小号标志桶，用脚捡中号标志桶。

进阶：

无

备注：

注意安全问题。

1、情景：

当我们在垫子路上

练习好了，我们就

可以成为有轨电车

出发了

2、情景：

今天我们要用脚当

做手，看看我们的

脚有多灵活

10分钟

（两项选项

一项进行练

习）

目标：

发展孩子的身体平

衡感

综合耐力：

接力跑

器材：

大小标志桶

组织：

要领：

孩子通过移动在大标志桶上的小标志桶进

行折返跑。

进阶：

1 每个大标志桶站一个孩子，进行搬运

小标志桶

2 孩子从头依次出发进行“之”字跑

备注：

注意安全问题。

情景：

让我们一起合作搬

运小标志桶

10分钟

目标：

提高孩子的心肺耐

力



项目 教学内容 器材及组织形式 动作要领及动作进阶 教学情境用语 组次/时间 发展目标

技

能

主-器械体操：

平衡木

器材：平衡木、体操垫

组织：依次出发、循环练习

要领：

行走时，双臂伸平、身体挺直、目视前方。

进阶：

1 平衡木上向前走，保护在手肘。

2 侧着走，保护同上。

3 向后走，保护同上。

4 踢腿，一只手保护在后背，另一只手

放在孩子的腿前，给一个目标。

备注：

设计分流项目

情景：

行走在独木桥上

10分钟/3-6组

目标：发展孩子的平

衡感以及锻炼孩子

的胆量。

辅-徒手体操：

拍球

器材：

球（软排或篮球）

组织：

依次出发、循环练习

要领：

两脚左右分开，双腿微屈，手指自然分开，屈

肘拍球于胸前。

进阶：

无

备注：注意左右手的均衡。

情景：

无

5分钟

目标：

练习孩子的手眼协

调性性



项目 教学内容 器材及组织形式 动作要领及动作进阶 教学情境用语 组次/时间 发展目标

核

心

柔

韧

1、核心：

超人起飞

2、柔韧：

身体开花

跪式压肩

小海豹

器材：

爬行垫每人一块

组织：

根据人数的不同，进行相应

的摆放，要做到所有孩子都

能看到老师做示范

1、要领：

吸气收紧腹部，同时手臂和腿同时向上抬起离

开地面，拉伸你的腹肌。收缩你的竖直肌、稍

微停顿一下，再慢慢呼气放松，回到原始位置

2、要领：

让孩子尽自己的力量达到身体伸展的最

远处就可以，然后循序渐进地引导孩子进

一步拉伸

1、情景：

超人要去拯救世界了

2、情景：

尝试用动物的姿势去

引导孩子做动作 5分钟

1、目标：

腰腹背的核心力量

2、目标：

发展身体柔韧性

放

松

按摩放松 器材：

按摩棒

组织：

躺在垫子上

要领：

四肢以及后背重点放松

注意用语，应采用“接下来按摩这里可能会有

点痒”而不是“没事的，一点都不痒”

情景：

擀面条

做面条 5分钟

目标：

放松身体以便恢复

疲劳避免酸痛

讲
评
结
束

讲评 组织：

让孩子围着老师坐下，老师

应能观察到每一位孩子

要领：

正面积极的评价

下一步改善的建议

5分钟

目标：

激励孩子

增添自信

备 注

1、素质（动作）部分 20中，每次课保证综合耐力练习，其他两项根据课堂变化自选一项进行练习。2、若每项内容有剩余时间，老师可组织反复练习。3、
老师跟孩子沟通、讲解时间不宜过长，少说，勤行动。

创 新

反 馈

http://www.jianshen8.com/zhuanti/fuji.html



