健康與體育領域四上第六單元教案

	領域/科目
	健康與體育
	設計者
	

	實施年級
	四上
	教學時間
	240分鐘

	主題名稱
	貳、揪團來運動

	單元名稱
	六、健康體適能

	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。

1d-II-2描述自己或他人動作技能的正確性。

2d-II-1描述參與身體活動的感覺。

3c-II-1表現聯合性動作技能。

4c-II-1了解影響運動參與的因素，選擇提高體適能的運動計畫與資源。

4c-II-2了解個人體適能與基本運動能力表現。
	總綱與領綱之核心素養
	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。

Ab-II-2體適能自我檢測方法。
	
	

	融入議題與其實質內涵
	•安全教育
安E4探討日常生活應該注意的安全。

安E6了解自己的身體。

	與其他領域/科目的連結
	無

	教材
來源
	•南一版健康與體育四上主題貳單元六

	教學設備/資源
	平坦安全的場地、操場跑道、立定跳遠測驗墊、毛巾、軟墊、球及球籃、坐姿體前彎測驗器、素養評量單。

	學習目標

	1. 了解提高身體體適能的方法與體適能自我檢測。
2. 和同學一起認真進行各項學習活動。
3. 能描述參與活動的感覺，並欣賞同學的優點。
4. 利用遊戲訓練身體反應，鍛鍊身體的靈活性。
5. 運用單元學習活動提高身體體適能。
6. 能完成體適能檢測的項目。
7. 能落實平時自我練習提高身體體適能的活動。

	教學活動設計

	教學活動內容及實施方式
	時間
	評量方式

	【活動1：為什麼要有體適能】
㈠熱身活動：教師帶領學童進行身體各部位的熱身活動，如手、腳、手腕、腳踝等部位，亦可利用跑步來熱身。
㈡發展活動：透過在操場活動，了解體適能的重要性。
⒈學童於操場跑步時，各自展現出不同的跑步樣貌，有的跑得很輕鬆，有的感覺很辛苦。透過觀察與討論，了解跑步對於訓練心肺能力的好處。
⒉師生一起做熱身活動，了解身體柔軟度的重要性。
⒊學童在球場裡做傳球練習，因漏接球不小心滾到正在跑步同學的區域，面對突如其來的狀況，跑步的同學即時做出反應，展現身體肌肉全身的爆發力，閃躲過球，並避免跌倒，藉此情境讓學童了解身體肌肉瞬間爆發力的重要性。
㈢教師歸納：學童了解參與體能活動，鍛鍊身體各項體適能能力，再持續練習就能擁有好的體適能。
‧日常生活中需要身體心肺功能和肌耐力的活動
㈠爬山：需要運用全身身體的能力，一步一步往上走，是很好的有氧運動，可增加心肺功能，加強肌力、肌耐力。
㈡馬拉松慢跑活動：跑步益於心肺能力，訓練人體最大肌群。
㈢騎自行車：可以強化心肺功能，促進血液循環，增加肌耐力。
‧當從事這些活動遇到一些狀況時……
㈠騎腳踏車時，碰到路面不平，不小心跌倒，利用身體瞬間爆發力，保護頭部滾翻遠離危險。
㈡搬重物時：蹲下，雙手抱緊物品運用全身肌肉能力搬起重物，站穩後再前進。
㈢依據教育部體育署規定的體適能測驗項目，針對國小學童計有：
⒈身高體重檢查：由各校護理師於學期初安排學生進行身高、體重測量。
⒉坐姿體前彎：能測出身體後腿及下背關節可動範圍肌肉之張力與韌帶的韌性。身體柔軟度好，可以完成許多運動的動作，以公分為單位。
⒊1分鐘仰臥起坐：測驗評估身體腹肌之肌力與肌耐力，以次數為單位。
⒋立定跳遠：測驗身體瞬間反應的跳躍能力，以公分為單位。
⒌800公尺跑走：測驗身體心肺功能或有氧適能，以計時成績為測量依據。
㈣討論活動：藉由體能活動，體驗參與運動的心得。
⒈有哪些體適能活動的測驗項目？（如坐姿體前彎、立定跳遠、800公尺跑走、1分鐘仰臥起坐）
⒉請學童想一下，有沒有看過學長姐在體育課時做過哪些測驗？
⒊請學童討論要怎樣鍛鍊身體體適能，才能在體適能測驗時有好表現呢？
⑴如何讓身體更伸展開來，順利做出伸展動作？
⑵如何讓身體伸展更順暢？可以請完成動作的學童發表看法。
㈣教師歸納
⒈學習正確運動方法，訂定運動計畫，持續每天運動習慣。
⒉平時保持運動習慣，讓身體維持良好的體適能。
～第一節結束/共6節～
【活動2：體適能測驗項目】
㈠熱身活動：教師帶領學童進行身體各部位的熱身活動，如手、腳、手腕、腳踝等部位，亦可利用跑步來熱身。
㈡發展活動：體適能的測驗內容及方式
⒈立定跳遠
⑴測驗身體瞬間反應的跳躍能力。
⑵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。
⑶測量方式：起跳線內緣至最近落地點的距離。
⑷每次測驗一人，每人試跳2次。
⒉800公尺跑走（記錄單位為秒）
⑴測驗身體心肺功能或有氧適能。
⑵學童盡力以跑步完成測驗，如中途不能跑步時，可以走路代替，抵達終點線時記錄時間。
⑶學習搭配呼吸節奏，以2次短吸氣1次長吐氣的方式，來調整跑步的呼吸節奏。
⑷教師歸納
①與同學分享，你是如何完成這些測驗活動。
②800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。
⒊坐姿體前彎：能測出身體後腿及下背關節可動範圍肌肉之張力與韌帶的韌性。身體柔軟度好，可以完成許多運動的動作。
⑴毛巾伸展操：每人準備一條毛巾，請學童握住毛巾兩端拉直。
①向上伸展：雙手向上伸直伸展身體，每個動作維持10秒以上。
②向下伸展：向前彎腰，雙手向下伸直伸展身體，每個動作維持10秒以上。
③左右彎腰：身體側彎向左再彎向右，每個動作維持10秒以上。
⑵雙人伸展操
①壓肩
a.兩人面對面站立，雙腳張開與肩同寬，雙手互相輕放在對方肩膀，向前彎腰下壓。
b.拉平背部，維持10秒以上。
②互拉
a.2人側站，取好距離雙腳張開與肩同寬，身體往內側彎，2人雙手碰到後輕輕互拉，以伸展腰側。
b.維持10秒後，換邊操作。
③雙腿伸展
a.2人面對面坐著，雙腳伸直張開互頂，雙手互拉。
b.試著將互頂的雙腳慢慢往內移動伸直，看看是否可以將雙腳併攏，彎腰伸展身體。
⑶一起來遊戲
①側彎傳球接力
a.場地布置：在起點及終點處各放置一個球籃。
b.將學童分為6至8人一組側站排成一排，在時間內（3分鐘或5分鐘不等）利用側彎動作將球傳到最後，再將球放進球籃，看看哪一組在限定時間內放進的球數最多獲勝。
②傳球過山洞
a.場地布置：在起點及終點處各放置一個球籃。
b.將學童分為6至8人一組排成一列，在時間內（3分鐘或5分鐘不等）每個學童向前彎伸展背部，將球從胯下傳給下一位同學，直到最後將球放進球籃，看看哪一組在限定時間內放進的球數最多獲勝。
c.要注意身體前彎時背要打平，眼睛看著下一位同學的手。
③討論活動：身體側彎手靠近耳朵再傳球，是不是可以伸展到身體側面的肌肉？
⑷坐姿體前彎測驗
①經過各項身體柔軟度的訓練後，完成坐姿體前彎測驗身體的柔軟度。
②測量方式
a.將測量器放在墊子上的前端。
b.測量者坐著，雙腳腳尖朝上，膝蓋伸直不彎屈，腳掌抵著測量器。
c.雙手中指互相交疊，吸氣往上吐氣縮腹往前下壓，測量出身體前彎的距離。
③將測量結果記錄在課本上。
⑸討論活動：藉由坐姿體前彎測驗，測試身體柔軟度。
①觀察同學坐姿體前彎測驗時，欣賞同學身體的柔軟度。
②進行身體肌耐力的訓練動作時，是不是不容易完成？
⑹教師歸納
①進行練習這些動作時，需要利用身體哪部分的動作能力？身體的柔軟度、雙腿肌耐力。
②進行動作練習時，要如何增強身體的柔軟度，可以多多練習課本教學的動作。
⒋仰臥起坐：測驗身體的肌耐力。
⑴仰式騎腳踏車
①身體平躺在墊上，雙手掌平貼墊上，雙腳抬起在空中做踩腳踏車的動作，速度不宜太快。
②藉此動作鍛鍊雙腳的肌耐力。
⑵仰式抬腿踢水
①身體平躺在墊上雙腳向上伸直，運用腹肌的力量帶動雙腳緩緩做上下踢水的動作。
②藉此動作鍛鍊腹部及雙腳的肌耐力。
⑶挺身抬腳
①身體平躺，雙手掌平貼在墊上，雙腳合併抬起約成45度撐著，看看自己可以撐多久。
②進行活動後請學童討論，如何可以讓雙腳撐得更久。
⑷屈膝碰肘
①身體平躺於墊上，雙手放耳邊抬起頭部，抬起雙腳，手肘和肩膀帶動身體蜷縮轉動讓左手肘碰右膝蓋，接著換右手肘碰左膝蓋。
②依自己的能力重複動作數次。
⑸比比看誰最有力
①將學習過的動作做變化，2人一組比賽誰的肌耐力比較好。
②2人平躺雙手掌平貼墊上，同時抬起頭及雙腳撐住，看看誰可以撐最久，撐得越久，表示肌耐力越好。
⑹仰臥起坐測驗
①一人在墊上平躺，雙腳屈膝，雙手胸前交叉，另一人輕輕握住操作者的雙腳，操作者利用腹部的力量撐起上半身再輕輕躺下。
②本測驗要在1分鐘內完成，協助的學童要幫忙操作者數完成仰臥起坐動作的次數。
③進行仰臥起坐的注意事項
a.提醒學童做仰臥起坐動作時，雙手不要抱頭，以免使脖子過度用力。
b.不要直接在水泥地上操作仰臥起坐的動作，應在軟墊上操作才安全。
㈢師生共同討論
⒈經過課堂上的動作練習與測驗，同學覺得自己的身體力量不足的地方，可以自己訂出訓練計畫來加強身體的力量。
⒉能說出自己身體柔軟度及肌耐力的表現。
⒊說出參加體適能測驗項目的感想與同學分享。
㈣教師歸納：所有運動都需要經過不斷練習來鍛鍊體力，養成持續運動好習慣。
【活動3：訂定訓練計畫】
㈠熱身活動：教師帶領學童進行身體各部位的熱身活動，如手、腳、手腕、腳踝等部位，亦可利用跑步來熱身。
㈡發展活動
⒈我的強身計畫
⑴經過課堂上有關體適能的學習，在一連串體適能測驗過程中，了解自己身體柔軟度、身體肌耐力、心肺能力的不足，訂定訓練計畫，讓自己體適能能力增強。
⑵排定各項目，記錄訓練時間。
⑶慢跑1圈＝200公尺。
⒉活力存摺：教師指導學童進行課本中的自我評量，檢視自己的學習成果，未做到的部分則繼續努力。
㈢綜合活動：說一說，與同學分享參與身體活動的感覺。
～第二至六節結束/共6節～
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	參考資料
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