
彰化縣立員林國民中學公開授課教學活動設計 

(授課者填寫) 

授課教師： 張素玲    授課班級：  804  授課科目：  體育課    

授課單元： 第四單元    教材來源：  康軒   授課日期： 110 年 10 月 01 日第 五 節 

 

學習目標 

1. 了解增進肌肉適能的益處 

2. 了解肌肉適能訓練基本原則 

3. 學會下肢、上肢及胸、腹肌群的動作訓練及注意事項 

4. 學會肌力與肌耐力運動計畫的設計 

5. 養成積極參與的態度，並注意運動時安全 

學生先備經驗

或教材分析 

學生具有基本體能 

已知肌肉適能訓練原則 

教學活動 時間 評量方法 

一 課前準備 

熟悉課程技能及示範動作活動設計操作並蒐集整欲補充說明之內

容 

二 引起動機 

請學生嘗試評量家人或朋友的肌肉適能等級, 並提出建議, 於課堂

分享. 

三 暖身活動 

1. 說明肌肉適能訓練的基本原則 

(1) 以雙腳腳尖及雙手支撑身體重量, 雙手略寬於肩, 指尖朝向

前方 

(2) 吸氣同時將手肘彎曲,身體向下移動, 直至胸口輕觸及地面,

停留數秒,呼氣後身體上推,直到雙手伸直並回到開始姿勢 

(3)  

2. 由體育股長帶同學慢跑操場一圏 

45’ 課堂觀察 

口語問答 

技能實作 

 



3. 頭至腳關節熱身操 

四 主要活動 

(一) 講解伏地挺身動作要領 

1. 雙腳腳尖及雙手支撐身體重量,雙手略寬於肩,指尖朝向前方 

2. 吸氣同時將手肘彎曲, 身體向下移動, 直至胸口輕觸及地面,

停留數秒; 呼氣後身體上推,直到雙手伸直並回到開始姿勢. 

3. 伏地挺身應注意保持及脊柱伸直, 背部角度固定,頭部向前,

亦可採用修正式伏地挺身,以膝蓋著地取代腳尖著地 

(二) 講解屈膝仰臥起坐動作要領 

1.以仰臥姿勢平躺在地墊上,屈膝以使後腳跟靠近臀部,雙手交叉

於胸前. 

2.緩慢將肩膀與上背部輕輕抬高, 直到肩膀完全離開地板, 停留

數秒, 將身體回復到開始位置. 

3.足、臀及下背部平直, 且於地墊上保持不動. 上背部放回地

面,回復開始位置時. 

(三)說明阻力訓練與重量訓練設計原則,依據上堂課肌力與肌耐力的

評估結果,協助學生擬訂肌力訓練目標,並參考課本 P.98 QR Code影

片,進行訓練提案動作的練習. 

訓練提案動作練習應考量自身的身體狀況,循序漸進的完成動作. 

五 綜合活動 

(一) 請學生進行伏地挺身及屈膝仰臥起坐,二人相互指導, 並提示動

作注意事項 

(二) 請學生擬訂一個訓練目標,並且設計肌力及肌耐力訓練動作 

六 建議事項 

提醒學生確實記錄課餘運動狀況 

 



彰化縣立員林國民中學公開授課教學省思紀錄 

(授課者填寫) 

授課教師：張素玲   觀課班級：804  觀課科目：體育課 

授課單元：第四單元-大力水手   觀課者：黃芬菁  觀課日期：110 年 10 月 01 日 

公開授課同儕學習活動照片          (觀課者協助拍攝) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

說明：伏地挺身動作要領 說明：仰臥起動作要領 

教學省思紀錄 

男女生能力不一, 動作訓練需適依個人能力來設計. 

 



彰化縣立員林國民中學公開授課觀課紀錄表  

(觀課者填寫) 

授課教師： 張素玲    觀課班級： 804     觀課科目：  體育   

授課單元： 第四單元-大力水手     觀課者： 黃芬菁   觀課日期： 110 年 10 月 01 日 

觀察面向 觀察說明 項目 
值得

推薦 
通過 

未呈

現 
觀課建議及回饋 

學生學習

工作專注

度 

在初進教室時

快速掃瞄學生

是否專注在工

作上 

專注於學習內容    教學流程順暢, 

課程設計可再多元化 主動回應老師提問    

主動提問    

互相協助、對話與討論    

專注於個人或團體的練習    

課程決定

點 

觀察教師教學

內容，檢核教

師授課內容與

目標是否符合

學生能力指標 

教學

設計 

課程準備    

呈現教材內容    

善用教科書    

教學

工具 

教材教具    

教學資源    

教學策略 

觀察教學的實

務，教師所採

用的教學方法

策略及如何幫

助學生達到學

習目標 

內容

呈現 

善用提問    

引導思考    

以問題誘發討論    

師生

互動 

停頓、等待    

給予適當回饋/應    

獎勵學生發言/表現    

語言

表達 

語調及音量    

肢體語言    

教室佈置 教學環境佈置 
妥善佈置教學環境    

學生座位安排    

班級經營 

學習安全或健

康議題值得加

以留意與強調 

友善的學習氛圍    

熱烈的學習氣氛    

掌握教學時間    

學生能遵守常規    
反思與心得 

男女能力不一, 動作設計要多元且符合個人能力 

 


