
國立臺東大學健康與體育領域教學研究中心 

國小健康與體育領域教案示例 

                                                        

壹、設計理念 

教育部體育署體適能指導網站明確指出「體適能」較好的人在日常生活或

工作中，從事體力性活動或運動皆有較佳的活力及適應能力，不易產生疲勞。

體適能較好的學生可以有充足的體力來適應日常工作、生活或讀書，比較不會

生病，同時有助於養成良好的健康生活方式和習慣。因此，有好的體適能對於

國小學童的學習成效是有一定程度的幫助，且具有良好的運動習慣是會激發腦

內啡、多巴胺等激素，有助於對抗焦慮和憂鬱。 

「體適能」在十二年國民基本教育健康與體育領域綱要中，屬於「生長、

發展與體適能」的學習內容主題，且教育部針對國小學童每年都會進行體適能

檢測，建立起國人的常模，以達到全民健康促進的最終目的。體適能分別為身

體組成、柔軟度、肌力、肌耐力、心肺功能（三分鐘登階）等五大要素。 

 

貳、教學分析 

一、教材分析 

體適能檢測項目包括身體組成（BMI）、柔軟度（坐姿體前彎）、肌力（立

定跳遠）、肌耐力（一分鐘仰臥起坐）、心肺功能（八百公尺跑走）等。在國小

四到六年級的學童每年都會進行體適能檢測，但這樣的檢測很容易變成例行公

事，而非真的有讓學生清楚知道體適能的實質意義，因此希望藉由設計本單元

課程，以趣味化的課程活動，達到認識體適能，然後喜歡體適能，進而增加體

適能，以保持良好運動習慣為目標。本單元為「體適能大風吹」，以增進體適能

為主要學習重點，並分成四節課。第一節課「當我們同在一起」以改變身體組

成（增加肌肉量）為主，以雙人或是團隊的方式進行肌力訓練活動，透過小組

之前的互相討論與練習，找到適合自己小組的方式完成老師的指定任務。第二

節課「能屈能伸」則是以提升柔軟度（增加關節活動度）與肌耐力（提升核心



肌力）。第三節課「跨出那一步」是與增加肌力（敏捷性與增加下肢肌力）。最

後的第四節課「空中危機」則是增進心肺耐力（無氧與有氧運動）。 

 

二、學生分析(先備經驗)： 

中年級的學生尚未或是初次具備有體適能檢測之經驗，學生體適能狀況大

致呈現 M 字形分布，其原因為低年級體育課程主要以身體大肢段或是全身

性運動為主，對於精細動作或是特定動作較為不熟悉，因此，藉由本單元

「體適能大風吹」增加對自己身體動作控制度的提升。 

  

三、教學方法分析 

「體適能大風吹」主要教學方法為參考體育署推動的「ＥＮＪＯＹ教學模

組」，以小組的方式進行課程活動，透過嘗試運動後，得到小組共同問

題，藉由「小組討論」與「實作練習」達到自發性的解決問題能力。且在

「小組討論」過程中了解發展人際關係與團隊合作的重要性，最後完成老

師的指定目標後，可以ＥＮＪＯＹ在運動的樂趣中，建立對於運動的喜好

與規律運動的第一步。 

 

 

 

 



 

四、課程概念架構圖 

 

 

 

 

 

 

參、教學活動設計 

領域/科目 健康與體育  設計者 陳政宇 

實施年級 第二學習階段 總節數 4 節 

單元名稱 體適能大風吹 

設計依據 

學 

 

習 

 

重 

 

點 

學 

習 

表 

現 

1c-Ⅱ-1 認識身體活動的動作技能。 

2c-Ⅱ-3 表現主動參與、樂於嘗試的

學習態度。 

3c-Ⅱ-2 透過身體活動，探索運動潛

能與表現正確的身體活動。 

核 

心 

素 

養 

健體-E-A1 

具備良好身體活動與健康生活的 

習慣，以促進身心健全發展，並

體適能大風吹

身體組成

增加肌肉量

當我們同在
一起

柔軟度、肌耐力
增加關節活動度與

提升核心肌力

能屈能伸

肌力

以跳躍增加敏捷與下肢肌力

跨出第一步

心肺功能

趣味化有氧無氧運動

空中危機

雙人合作 

小組團體合作 

支援前線 

人體迴轉壽司 

跨越障礙 

奪寶大作戰 

氣球不落地 

空中接力 

Ｅ 

 

Ｎ 

 

Ｊ 

 

Ｏ 

 

Ｙ 



4c-Ⅱ-2 了解個人體適能與基本運動

能力表現。 

認識個人特質，發展運動與保健

的潛能。 

學 

習 

內 

容 

Ab-Ⅱ-1 體適能活動。 

議題 

融入 

學習

主題 

人 E3 了解每個人需求的不同，並討論與遵守團體的規則。 

品 E3 溝通合作與和諧人際關係。 

實質

內涵 

可以討論健康權、環境權的重要性。 

可透過各類競賽與活動，強化學生品德精神及其實踐能力與行動。 

與其他領域/

科目的連結 
雙語教學 

教材來源 一、十二年國教課程綱要-健康與體育領域課程手冊。 

二、自編教材。 

教學設備/資

源 

瑜珈球(大、中、小)、欄架(低、中、高、自製安全欄架)、氣球、四色角椎 

學習目標 

ㄧ、了解體適能的重要性，能辨別在練習中運用身體合適的部位做出相關動作。 

二、能理解在小組或是團體練習過程中，每個人都有不同優點及需要協助的地方  

三、能夠在小組或是團體練習過程中與夥伴溝通互動，並且鼓勵大家。 

四、能夠在練習過程中，全力以赴，達到指定任務或是突破自我。 

 



教學活動內容及實施方式 備註 

• 第一節 當我們同在一起 

一、準備活動 

（一）循環動態操 

將顏色小角錐五個一排，共放置四排，每經過一個角錐都要完成相對應的動作，

紅色是開合跳、藍色是蹲下摸角錐、白色是原跑五秒、黃色是波比跳。 

 

二、發展活動  

（一）雙人合作體適能 

1.找到與自己體重相近的同學，兩人坐地，雙手伸直，手拉手(抓住手腕)，

在手不放開的狀況下，兩人都要可以站起來。 

2. 找到與自己體重相近的同學，兩人背對背坐地，背部緊靠(手可以互勾)，

在不借助外力的狀況下，兩人都要可以站起來。 

3. 找到與自己體重相近的同學，兩人背對背，背部緊靠(手可以互勾)，在不

 

 

器材： 

四色角錐 
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借助外力的狀況下，兩人都要完成坐姿(背部與大腿呈90度、大腿與膝蓋呈

90度)。 

4.兩人一組，面對面，呈伏地挺身預備動作，右手相互擊掌，再換左手相互

擊掌，計時三十秒，看可以完成幾次。 

5.活動過程中，引導學生可以多進行溝通，以達成小組目標為共識。 

（二）小組多人合作體適能 

1.團體單腳下蹲 

(1)全班分成四組(一組約6~8人)，圍成一個圓圈。 

(2)每人手搭在隔壁人的肩膀上，將左腳抬起來，完成單腳下蹲五次。 

(3)可以自行調換位置，以完成小組任務為主。 

(４)待各組完成團體單腳下蹲五次後，進行小組對抗賽，計時三十秒，限時

內各組可以完成幾次，若過程中有小組一員雙腳落地，則那次不予計算。 

(5)時間終止後，小組討論如何可以完成更多次數。 

2. 團體伏地挺身 

(1)全班分成四組(一組約6~8人)，圍成一個圓圈，膝蓋跪地呈伏地挺身預備

動作。 

(2)每人左手搭在隔壁人的肩膀上，完成團體跪地伏地挺身五次。 

(3)可以自行調換位置，以完成小組任務為主。 

(４)待各組完成團體跪地伏地挺身五次後，進行小組對抗賽，計時三十秒，

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



限時內各組可以完成幾次。 

(5)時間終止後，小組討論如何可以完成更多次數。 

三、綜合活動 

小組討論時間，問題與討論： 

1.教師提問：在雙人合作體適能活動時，你們有發現什麼問題呢？你跟你的

夥伴做了什麼調整呢? 

2.教師提問：在小組多人合作體適能活動時，你們有發現什麼問題呢？你跟

你的夥伴做了什麼調整呢? 

 

• 第二節 能屈能伸 

一、準備活動 

（一）呼拉圈伸展 

將全班分成四組，手牽手圍成一個圈，一組一個呼拉圈，在手不放開的狀態

下，將呼拉圈傳給下一個人，計時三分鐘看哪一組完成的圈數最多，進階版可以

使用更小的呼拉圈或敏捷圈代替。 

 

二、發展活動  

（一）支援前線 

1.全班分成四組(一組約6~8人)，排成一排，間隔距離為將手平舉至不碰到前

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

器材： 

呼拉圈、瑜珈

球 

 

 

 

形成性評量，

形成性評量，

觀察學生運用



方夥伴。第一位同學拿手，以雙手持球將球過頭向後傳遞，傳至最後一位同

學時，最後一位同學則快速跑向隊伍最前方，繼續以雙手過頭向後傳遞球，

直到隊伍到達終點線後，全組跑回起點並歡呼完成。 

2.以雙手持球將球由跨下向後傳遞，傳至最後一位同學時，最後一位同學則

快速跑向隊伍最前方，繼續以雙手跨下向後傳遞球，直到隊伍到達終點線後，

全組跑回起點並歡呼完成。 

3.以雙手持球將球由左右向後方傳遞(腳尖向前，一次左邊一次右邊)，傳至

最後一位同學時，最後一位同學則快速跑向隊伍最前方，繼續以雙手左右向

後傳遞球，直到隊伍到達終點線後，全組跑回起點並歡呼完成。 

（二）人體迴轉壽司 

1.循環式 V 字屈體 

(1)全班圍成一個大圓圈，並且坐在地上，間隔距離為躺下來頭部會碰到別人

的腳或鞋子的距離。 

(2)用雙腳(鞋子處)夾住球，以V字屈體的方式將球抬起。 

(3)下一位同學用手拿球後，重複上一個步驟將球傳遞，以此方式循環。 

(４)當球傳遞至第三位同學時，老師會在將下一顆球給第一位同學，也會變

換球體的大小(大、正常、小) 

2.循環式仰臥起坐 

(1)全班圍成一個大圓圈，並且坐在地上，間隔距離為躺下來頭部會碰到別人

身體合適的部

位達成小組任

務（學習目標

一、二、三、

四） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



的腳或鞋子的距離。 

(2)用雙手拿球，以仰臥起坐的方式將球傳給下一位同學。 

(3)下一位同學用手拿球後，重複上一個步驟將球傳遞，以此方式循環。 

(４)當球傳遞至第三位同學時，老師會在將下一顆球給第一位同學，也會變

換球體的大小(大、正常、小) 

 

三、綜合活動 

小組討論時間，問題與討論： 

1.教師提問：在支援前線的時候，如何快速將球向後傳呢？ 

2.教師提問：我們班在完成人體迴轉壽司的時候，你感覺你的身體哪裡用到

力了或是身體哪裡有痠痛的感覺呢？ 

 

• 第三節 跨出第一步 

一、準備活動 

（一）欄架循環跑 

循環跑中，會有低、中、高與更高的自製安全欄架，每一個都要跨越過去，

若是碰倒欄架必須自行回復原位，後方同學則略過此欄架。共三圈，第一圈有低、

中、高與更高的自製安全欄架，第二圈移除低欄架，第三圈僅剩下高與更高的自

製安全欄架。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

器材： 

欄架、角錐 

 

 

 

 



 

二、發展活動  

跨欄基本練習 

◎  要有足夠的速度 

◎  跑動中，抬起前跨腳，跨越欄架，後腳跟隨收腿，避免碰到欄架。 

◎  跨越欄架時，身體保持平衡。 

（一）奪寶大作戰 

1.將全班分成四組，各組在四方型場地一個角落排成一排，並在起點處放

置寶盒與接力棒。場地中間則放置約莫 50 個角錐(寶藏區)，從各組起點

處到放置角錐的地方中間會有一座自製安全欄架。 

2.限時三分鐘，第一位手拿接力棒往寶藏區跑，去程必須跨越欄架，回程

則免，一人一次只能拿去一個寶藏，回到起點處，將其接力棒傳給下一位

同學，並將寶藏放到小組寶箱。若是過程中踢倒欄架，則該次不得拿取寶

藏，並將欄架回復原位。 
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3. 三分鐘時間到或是寶藏區已被拿去完畢，則比賽終止，計算自己小組

的寶藏數量，並討論如何可以拿到更多的寶藏。 

4.活動過程中，引導學生可以多進行溝通，以達成小組目標為共識。 

（二）奪寶大作戰-海賊王版 

1.規則跟奪寶大作戰大致相同。 

2.場地變更：在各組之間新增兩座自製安全欄架。 

3.在最後一分鐘的時候，老師給予哨音提示，最後一分內可以去掠奪別人

家的寶藏(不得防守)，但若是過程中踢倒欄架，則該次不得拿取寶藏，並

將欄架回復原位。 

4. 比賽終止，計算自己小組寶藏數量，並討論如何可拿到更多的寶藏。 

 

三、綜合活動 

小組討論時間，問題與討論： 

1.教師提問：在尋寶大作戰的時候，要如何才能得到比較多的寶藏？ 

學生回答提示：跑快一點、接棒順棒且不掉棒、確實跨越欄架。 

2.教師提問：在海賊王版的時候，自己家寶藏被拿走了是什麼樣的心情？

學生回答提示：失望、無助。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



• 第四節 空中危機 

一、準備活動 

（一）氣球不落地-基本版 

將全班以四人為一組，一組皆有四個不同顏色角錐與一顆氣球，將四個不同

顏色角錐放置適當距離，第一位組員在中間預備，開始後，將汽球拋至空中，依

序觸摸地上的角錐且不讓氣球落地，完成後換下一員挑戰。 

（二）氣球不落地-進階版 

規則與基本版大致相同，但必須觸摸小組成員唸出的顏色角錐。 

 

二、發展活動  

（一）空中接力-小組版 

1.將全班以四人為一組，一組皆有四個不同顏色角錐與一人一顆氣球，將四

個不同顏色角錐放置相距十公尺，排成正方形。 

2.由小組成員發號口令，聽到口令之後，將汽球拋至空中，並向前移動一

器材： 

氣球、角錐 
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個角錐(10 公尺)。 

3.先以完成三圈為目標，進階版可以採用計時賽模式。 

4.活動過程中，引導學生可以多進行溝通，以達成小組目標為共識。 

（二）空中接力-團體版 

1.將全班圍成個大圓圈，每人皆有一個角錐與一顆氣球，將角錐放置相距五

公尺。 

2.由老師發號哨音，聽到哨音之後，將汽球拋至空中，並向前移動一個角

錐(5 公尺)，可藉由改變哨音的節奏增加速度。 

3.先以完成三圈為目標，進階版可以採用計時賽模式。 

4.聽到連續兩聲短哨音之後，轉向接球。 

5.活動過程中，引導學生們可以多進行溝通。 

 

三、綜合活動 

小組討論時間，問題與討論： 

1.教師提問：當在進行空中接力-小組版時，你們小組採取什麼策略方式呢？ 

2.教師提問：當在進行空中接力-小組版時，同學們覺得怎麼樣可以更快速

完成三圈呢？ 

一、二、三、

四） 

 

 


