基隆市中正國民小學公開授課簡案
	教學領域
	健康與體育
	教學單元
	健康體適能

	授課年級
	四
	教學日期
	2022.10.21

	設計者
	李昇
	教學者
	李昇

	共備教師
	謝淑珺
	實施節數
	共＿6  節，授課為本單元第＿2＿節

	教材來源
	 □自編教材　教科書＿南一＿版　□改編教科書＿＿版　
 □其他＿＿＿

	核心素養(領綱)
	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·並認識個人特
         質,發展運動與保健的潛能。

	學習表現
	學習表現
1c-II-1認識身體活動的動作技能。
3c-II1表現聯合性動作技能。


	學習內容
	學習內容
Ab-II-1體適能活動。
Ab-I-2體適能自我檢測方法。


	教學準備

	平坦安全的場地、操跑道、立定跳遠
測驗墊。

	節次
	教學活動名稱
	時間
	教學資源
	評量方式

	
	壹、暖身活動
1. 暖身操
2. 複習之前所教內容

貳、發展活動-活動 2 體適能測驗項目
一、重點
(一)了解立定跳遠與800公尺跑走的檢測方式。
(二)了解坐姿體前彎與仰臥起坐的測驗方式。
二、活動(建議節次:第二節)
1. 發展活動:體適能的測驗内容及方式
1.立定跳遠
(1)測驗身體瞬間反應的跳躍能力。
(2)學童站立於起跳線後,雙腳打開與
肩同寬半蹲,雙手置於身體後方自然前擺,雙腳躍起、落地。
(3)測量方式:起跳線內緣至最近落地點的距離。
(4)每次測驗一人,每人試跳2次。
2.800公尺跑走(記錄單位為秒)
(1)驗身體心肺功能或有氧適能。
(2)學童盡力跑步完測驗,如中途不能跑步時,可以走路代替,抵達終點線時記錄時間。
(3)學習搭配呼吸節奏,以2次短氣1次長吐氣的方式,來調整跑步的呼吸節奏。

参、綜合活動-教師歸納
(1)與同學分享,你是如何完成這些測驗活動。
(2)800公尺跑走測驗若沒辦法一直持續跑步時,可能是因為身體心肺能力不夠,可以多練習跑步運動。
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表格僅供參考，請視實際情況，自行增刪!
