
〈體適能〉簡案 

服務學校 新北市林口區新林國小 設計者 黃翊智 

領域/科目、版本 →科目、教科書版本 實施年級 四年級 

單元名稱 →體適能，翰林版 教學堂次 →二節課 

教學資源 →學習吧、YOUTUBE、平板 

學習重點 

學習表現 1C-Ⅱ-1認識身體活動的動作技能。 

學習階段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。 

學習內容 Ab-Ⅱ-1體適能活動。 

教學計畫內容 

課程內容 
時

間 
教學檢核 教學資源/教學成果 

 

【引起動機】    

一、體適能的種類（利用網站連結

說明） 

1. 肌力 

2. 肌耐力 

3. 心肺耐力 

4. 柔軟度 

5. 身體質量 

10

分 

★引起學

生生活經

驗 

 

 

【發展活動】    

一、暖身活動（如何測量心率） 

1. 心率測量方式及說明（利用影

片讓學生自學輔以導師說明） 

2. 學生練習尋找自己的脈搏 

二、主要活動（實際測量心律） 

1.測量自己的安靜心率並記錄 

2.測量開合跳後的心率並記錄 

（利用作業模式提供學生即時記

錄及上傳） 

3.測量其他提高心率運動後的並記

錄心率變化（即時記錄及上傳） 

 5

分 

 

 

20 

分 

 

 

 

 

★提問引

導 

★實做練

習 

★連結作

業 
 

 

【總結活動】    

作業功能： 

回家功課利用學習吧上傳作業。 

5

分 

★評量學生

實踐的能

力。 

 

 



 
【引起動機】 

不同運動對於心率變化的影響 

5

分 

★連結身體

感受並喚

醒舊經驗 

 

 

【發展活動】 

一、運動強度說明（利用影片介紹

最大心率的概念並計算自己的

並線上紀錄） 

二、高強度間歇運動介紹及說明 

三、分組實做高強度間歇運動並拍

照上傳紀錄 

 

10

分 

 

20

分 

★實做練習 

★連結作業 

 

 

【總結活動】 

作業功能： 

自行設計一套高強度間歇運動的動

作 

 

★評量學生

對於課程

理解的能

力。 

 

 


