








 

內容概述：觀課前討論-說明課程活動與選用教材 

 

內容概述：觀課前討論-課程設計理念與內容安排 

附件 5 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

基隆市中興國民小學辦理公開授課成果照片 

課程名稱:  

體能將軍在中興-過關斬將我最行 日期: 112.10.19 



 

內容概述：準備活動-暖身操-TABATA-原地快速小跑步熱身 

 

內容概述：準備活動-寶特瓶舉重-上肢肌耐力訓練活動 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

內容概述：發展活動-第一關-身騎白馬-登階與跨欄練習 

內容概述：發展活動-第二關-手到擒來 -擲準與乘法練習 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



內容概述：發展活動-第三關-飛渡運河-左右兩腳交替行走 

內容概述：發展活動-第三關-飛渡運河-左右兩腳交替行走 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

內容概述：第四關-不動如山-規則說明與學生實作體驗 

 

 

 

 

 

 


