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彰化縣北斗國小111學年度公開授課教學設計 

領域科目 健康與體育 設計者 洪珀慈 

單元名稱 能屈能伸 授課節次 共 7 節，授課第 1 節 

教材來源 

□教科書（□康軒□翰林□南一□其他      ） 

改編教科書（□康軒翰林□南一□其他      ） 

□自編（說明：    ) 

學習階段 

第一學習階段 （國小一、二年級） 

第二學習階段 （國小三、四年級） 

第三學習階段 （國小五、六年級） 

□第四學習階段 （國中七、八、九年級） 

實施年級 一~六年級 

學生學習 

經驗分析 

1. 會分腿坐。 

2. 會彎腰。 

3. 會後仰。 

 

總綱核心素養 

A1 身心素質與自我精進 

具備身心健全發展的素質，擁有合宜的人性觀與自我觀，同時透過選擇、

分析與運用新知，有效規劃生涯發展，探尋生命意義，並不斷自我精進，

追求至善。 

B2 科技資訊與媒體素養 

具備善用科技、資訊與各類媒體之能力，培養相關倫理及媒體識讀的素 

養，俾能分析、思辨、批判人與科技、資訊及媒體之關係。 

C2 人際關係與團隊合作 

具備友善的人際情懷及與他人建立良好的互動關係，並發展與人溝通協

調、包容異己、社會參與及服務等團隊合作的素養。  

領域核心素養 

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。 

健體-E-B2  

具備應用體育與健康相關科技及資訊的基本素養，並理解各類媒體刊載、

報導有關體育與健康內容的意義與影響。 

健體-E-C2  

具備同理他人感受，在體育活動和健康生活中樂於與人互動、公平競爭，

並與團隊成員合作，促進身心健康。 

課程 

學習 

重點 

學習表現 

1c-Ⅰ-1 認識身體活動的基本動作。 

1a-Ⅱ-1 認識身心健康基本概念。 

1c-Ⅲ-2 應用身體活動的防護知識，維護運動安全。 

學習內容 

Bc-Ⅰ-1 各項暖身伸展動作。 

Bc-Ⅱ-1 暖身、伸展動作原則。 

Bc-Ⅲ-1 基礎運動傷害預防與處理方法。 

教學/學習目標 

一~二年級： 

能表現各項暖身伸展動作。 

三~四年級： 

了解暖身與伸展動作原則。 

五~六年級： 

了解基礎運動傷害的預防。 

議題 

融入 

實質內涵 安 E7 探究運動基本的保健。 

融入單元 （非必要項目） 
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與他領域／科目連結 數學（非必要項目） 

教學設備／資源 電腦、電子白板、墊子 

參考資料 教用版電子教科書、柔軟操影片。 

教學活動內容及實施方式 時間 學習檢核／備註 

【準備活動】 

 一、課堂準備 

  (一)教師： 

        1.完成課程設計 

        2.準備柔軟操影片及墊子做活動。 

  (二)學生： 

        坐成一列聽老師講解，實作時將椅子向後轉，面對墊子坐 

        好並脫鞋。 

 二、引起動機 

    (一)老師詢問學生是否在草地上打滾過?說說身體的感覺， 

        並述說從事劇烈運動前，若沒有做好暖身及身體伸展運 

        動，很容易拉傷或扭傷，做為起點。 

    (二)老師播放柔軟操影片，引起學生想親身體驗之動機。 

【發展活動】 

活動一、單人伸展運動 

■老師示範 1.分腿坐姿，伸展體側肌肉、2.俯臥撐地，伸展腹部肌

肉、3.仰臥，以雙手抱單膝，伸展大腿後側肌肉。 

■學生模仿練習 

活動二、雙人伸展運動 

■老師與助理員示範 1.身體後仰，雙手接觸、2.彎腰，兩人雙手輕

放在對方肩膀上、3.彎腰，兩手穿過胯下互拉、4.背對背站立，轉

身，雙手接觸。 

■學生 2人 1組模仿練習 

 

【綜合活動】 

學生實作活動 

■2人 1組做雙人伸展運動，其他人坐椅上觀摩。 

■教師統整： 

1.柔軟度好的人不但肢體活動範圍較大，肌肉和關節也較不易拉傷

或扭傷。多做伸展運動來增加身體的柔軟度，減少扭傷情況。 

2.獨自運動很好，若能與他人一起運動或合作完成，則會更快樂。 

 

 

 

 

 

 

 

 

3 分鐘 

 

 

 

 

 

 

15 分鐘 

 

 

 

15 分鐘 

 

 

 

 

 

 

6 分鐘 

 

 

1 分鐘 

 

 

一~二年級： 

能獨自表現各項

暖身伸展動作及

與他人共同完成

暖身伸展動作。 

 

三~四年級： 

了解暖身與伸展
動作原則及表現
各項暖身伸展動
作。 

 

五~六年級： 

了解基礎運動傷
害的預防及表現
各項暖身伸展動
作。 
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111 學年度彰化縣北斗國小教師專業發展實踐方案 

表 1、教學觀察/公開授課－觀察前會談紀錄表 

回饋人員 

(認證教師) 
歐春如 

任教

年級 

特教

班 

任教領域/

科目 
綜合活動 

授課教師 洪珀慈 
任教

年級 

特教

班 

任教領域/

科目 
健康與體育 

備課社群(選填)  教學單元 四上單元 4 能屈能伸 

觀察前會談 

(備課)日期及時間 

112 年 3 月 2 日 

8：00 至 8：30 
地點 特教班 

預定入班教學觀察/公

開授課日期及時間 

112 年 3 月 3 日 

8：40 至 9：20 
地點 特教班 

一、學習目標(含核心素養、學習表現與學習內容)： 

學習目標 

一~二年級： 

能表現各項暖身伸展動作 (1c-Ⅰ-1、Bc-Ⅰ-1)。 

 

三~四年級： 

了解暖身與伸展動作原則 (1a-Ⅱ-1、Bc-Ⅱ-1)。 

 

五~六年級： 

了解基礎運動傷害的預防(1c-Ⅲ-2、Bc-Ⅲ-1)。 

 

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。 

 

健體-E-B2 具備應用體育與健康相關科技及資訊的基本素養，並理解各類媒體刊載、

報導有關體育與健康內容的意義與影響。 

 

健體-E-C2 具備同理他人感受，在體育活動和健康生活中樂於與人互動、公平競爭，    

          並與團隊成員合作，促進身心健康。 

學習表現 

1c-Ⅰ-1 認識身體活動的基本動作。 

1a-Ⅱ-1 認識身心健康基本概念。 

1c-Ⅲ-2 應用身體活動的防護知識，維護運動安全。 
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學習內容 

Bc-Ⅰ-1 各項暖身伸展動作。 

Bc-Ⅱ-1 暖身、伸展動作原則。 

Bc-Ⅲ-1 基礎運動傷害預防與處理方法。 

二、學生經驗(含學生先備知識、起點行為、學生特性…等)： 

1. 會分腿坐。 

2. 會彎腰。 

3. 會後仰。 

三、教師教學預定流程與策略：示範教學法、講述教學法 

1. 教師示範單人伸展運動、雙人伸展運動的動作。 

2. 請學生模仿單人伸展運動、雙人伸展運動的動作。 

3. 二人 1 組展示雙人伸展運動的動作，其他人觀摩。 

四、學生學習策略或方法： 

1.注意力策略-能區辨老師口語說明及示範動作時的重點。 

2.記憶策略-能跟著老師的引導，複習動作。 

3.記憶策略-藉由觀察同學反覆演練相同的動作，增加熟練度。 

4.監控調整的策略-能依循老師的指令，修正實作時的錯誤動作。 

五、教學評量方式（請呼應學習目標，說明使用的評量方式）： 

（例如：實作評量、檔案評量、紙筆測驗、學習單、提問、發表、實驗、小組討論、

自評、互評、角色扮演、作業、專題報告或其他。） 

 實作評量 

六、觀察工具(可複選)： 

表 2-1、觀察紀錄表    □表 2-2、軼事紀錄表 

□表 2-3、語言流動量化分析表  □表 2-4、在工作中量化分析表 

□表 2-5、教師移動量化分析表   

□表 2-6、佛蘭德斯(Flanders)互動分析法量化分析表 

□其他：______________ 

七、回饋會談預定日期與地點：（建議於教學觀察後三天內完成會談為佳） 

日期及時間：112 年 3 月 9 日 8：00 至 8：30 

地點：特教班 
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111 學年度彰化縣北斗國小教師專業發展實踐方案 

表 2-1、觀察紀錄表 

回饋人員 

(認證教師) 
歐春如 

任教

年級 
特教班 

任教領域/

科目 
綜合活動 

授課教師 洪珀慈 
任教

年級 
特教班 

任教領域/

科目 
健康與體育 

教學單元 
四上單元 4 

能屈能伸 
教學節次 

共 7 節 

本次教學為第 1 節 

教學觀察/公開授課

日期及時間 

112 年 3 月 3 日 

8：40 至 9：20 
地點 特教班 

層

面 
指標與檢核重點 

事實摘要敘述 

(可包含教師教學行為、學

生學習表現、師生互動與

學生同儕互動之情形) 

評量（請勾選） 

優

良 

滿

意 

待

成

長 

A 

課 

程 

設 

計 

與 

教 

學 

A-2 掌握教材內容，實施教學活動，促進學生學習。 v   

A-2-1 有效連結學生的新舊知能或生活經驗，

引發與維持學生學習動機。 

A-2-1 教學者待學生就坐後，問學生是否有

在草地上打滾過?打滾好不好玩?有學生回

應打滾好好玩。教學者提醒學生運動前要做

暖身及伸展動作，避免扭傷拉傷。以此引發

學生動機。接著教學者播放一段兒童做伸展

動作的影片，學生會專注看並想要模仿影片

動作，教學者藉此維持學生學習動機。 

A-2-2 教學者在親自示範前，先播放一段伸

展動作的影片，接著進入發展活動，親自實

作示範今天要教的伸展動作的內容。即用兩

A-2-2 清晰呈現教材內容，協助學生習得重要

概念、原則或技能。 

A-2-3 提供適當的練習或活動，以理解或熟練

學習內容。 
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A-2-4 完成每個學習活動後，適時歸納或總結

學習重點。 

種方式呈現教材內容，協助學生習得重要概

念、原則或技能。 

A-2-3 教學者示範完單人及雙人伸展動作

後，接著有讓每位學生都到地墊上練習單人

及雙人的伸展動作。即教學者有提供練習或

活動，讓學生理解學習內容。 

A-2-4 教學者於最後綜合活動時，有用觸控

白板顯示及口頭總結學習重點「1.柔軟度好

的人不但肢體活動範圍大，肌肉和關節也較

不易拉傷或扭傷。多做伸展運動來增加身體

的柔軟度，減少扭傷的情況。2.獨自運動很

好，若能與他人一起運動或合作完成，則會

更快樂」。 

 

A-3 運用適切教學策略與溝通技巧，幫助學生學習。 v   

A-3-1 運用適切的教學方法，引導學生思考、

討論或實作。 

A-3-1 教學者以影片、親自示範引導學生實

作伸展動作。 

A-3-2 學生實作伸展動作時，教學者輔以背

景音樂、及口頭 12345678、22345678 等節

奏，帶動學生的動作。 

 

A-3-3 教學者在學生實作時以協助學生肢體

動作及數節拍等口語及非口語等溝通技

巧，幫助學生學習。 

 

A-3-2 教學活動中融入學習策略的指導。 

 

A-3-3 運用口語、非口語、教室走動等溝通技

巧，幫助學生學習。 

A-4 運用多元評量方式評估學生能力，提供學習回饋並調整教學。 v   

A-4-1 運用多元評量方式，評估學生學習成效。 

 

A-4-1 不同年級要求的動作也不同。低年級

以單人伸展運動為主，中高年級以單人及

雙人運動為主。學生若做不來的動作，則

不勉強完成該動作。 

A-4-2 學生實作伸展動作時，若動作太難作

不來，則降低標準，若學生有完成動作，

教學者會給口頭讚美。 

A-4-3 學生實作評量時，教學者發現學生高

低差太多時，會調整雙人伸展動作的學生

成員的搭配，改成找兩位學生的身高較一

致的成一組，進行雙人伸展運動。學生身

高高低差太多時，教學者請高的一方的學

生身體彎一點或距離拉遠一點。 

A-4-2 分析評量結果，適時提供學生適切的學

習回饋。 

A-4-3 根據評量結果，調整教學。 

 

A-4-4 運用評量結果，規劃實施充實或補強性

課程。(選用) 
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B 
班 
級 
經 
營 
與 
輔 

導 

B-1 建立課堂規範，並適切回應學生的行為表現。  v  

B-1-1 建立有助於學生學習的課堂規範。 

 

B-1-1 教學者開始進行實作時，請學生坐一

排面對地墊並脫鞋。 

 

 

B-1-2 教學者在學生進行實作時，有學生將

椅子移到觸控白板前面並觸控畫面，教學

者發現後有將該生的椅子往後移。 

B-1-2 適切引導或回應學生的行為表現。 

 

B-2 安排學習情境，促進師生互動。 v   

B-2-1 安排適切的教學環境與設施，促進師生

互動與學生學習。 

B-2-1 教學者的教學環境安排包括觸控式電

子白板及大型地墊，增進實作時的安全

性，並促進師生互動與學生學習。 

 

B-2-2 學生實作時教學者輔以柔和的背景音

樂及 12345678、…等節拍，並對動作困難

的學生輔以肢體協助，營造溫暖的學習氣

氛，促進師生之間的合作關係。 

B-2-2 營造溫暖的學習氣氛，促進師生之間的

合作關係。 
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111 學年度彰化縣北斗國小教師專業發展實踐方案 

表 3、教學觀察/公開授課－觀察後回饋會談紀錄表 

回饋人員 

(認證教師) 
歐春如 

任教

年級 

特教

班 

任教領域/

科目 
綜合活動 

授課教師 洪珀慈 
任教

年級 

特教

班 

任教領域/

科目 
健康與體育 

教學單元 
四上單元 4 

能屈能伸 
教學節次 

共 7 節 

本次教學為第 1 節 

教學觀察/公開授課日

期及時間 

112 年 3 月 3 日 

8：40 至 9：20 
地點 特教班 

請依據教學觀察工具之紀錄分析內容，與授課教師討論後填寫： 

一、 教與學之優點及特色（含教師教學行為、學生學習表現、師生互動與學生同儕互

動之情形）： 

(一) 教學者的教學環境安排包括觸控式電子白板及大型地墊，能引起學生的學習動機

及增進實作時的安全性，再者教學者親自示範單人及雙人伸展動作，讓學生對學

習內容及活動有概念。 

(二)透過讓學生實作練習上課所教的內容，包括單人及雙人的伸展動作，可立即看出

每個學生的優缺點，作為指導個別學生的依據。 

(三)在學生實作練習的過程中，包括單人及雙人的伸展動作，能展現出師生互動與學

生同儕互動。如學生有些動作不會做時或做的不夠確實時，教學者會給予肢體協

助，再者讓兩位學生合作進行雙人伸展活動，增進學生同儕互動。有的學生在實

作練習中感到有趣還會大笑。 

二、 教與學待調整或精進之處（含教師教學行為、學生學習表現、師生互動與學生同

儕互動之情形）： 

(一) 加強學生常規的要求。如教學者要進去地墊進行示範前，請學生坐一排並把鞋子

脫掉，但學生太早脫掉鞋子後，教學者沒有要求學生把鞋子排好，以至於學生的

鞋子擺得顯得凌亂，有些學生趁教學者示範時，一邊就玩起鞋子。再者，教學者

沒有要求學生要把旁邊桌上的玩具收起來，以致於黃生會離開座位走去玩積木。

此外，教學者在教學當中，蔡生會自然而然將椅子往觸控白板移動進而去按觸控

白板。過了幾分鐘教學者才發現蔡生的行為。 

(二) 教學者示範時，動作太快，建議可加多點口語分解說明。 

(三) 當學生實作時，教學者會喊 12345678、22345678….等節拍，但大都是教學者喊，
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教學者沒要求所有學生跟著喊，造成在一旁觀摩的學生分心。建議教學者在學生

實作練習動作時，可請所有學生跟著喊節拍，提昇學生的注意力。 

(四) 學生實作練習如有動作不會時，教學者大都站在學生後面給予協助，建議教學者

有時可站在學生的前面再做一次示範給學生看，讓學生可以看到正確的動作。 

(五) 對於學生實作練習的內容，教學者可在學生實作練習前給予清楚的指令，低中高

年級各自要做的動作是哪部分。沒有區分的話，會造成學生也不知道自己要練習

的內容是什麼，再者有些動作太難，低年級的學生做不來。 

 

三、對教學者之具體成長建議： 

(一)本次的教學內容對於學生運動前的熱身運動可說是具有實質作用。但學生有多位

是低年級學生，身心發展未臻成熟，因此建議教學者在教學前可花一點時間要求

學生的常規及秩序。 

(二)結構分析的教學對特教學生而言仍是有需要的，建議教學者在示範教學時示範動

作的速度可稍微慢一點，並加上口語說明增進學生的理解。 

(三)若教學者覺得內容太多的話，也可拆成二節課上。才不會上得顯得太匆忙。 

四、回饋人員的學習與收穫： 

(一)教學時若是混齡上課，內容要考慮到各個階段學生的身心發展及吸收能力。 

(二)體育課的教學可以結合影片的示範及老師的實作，場地不一定都要在室外，也可

擅用場地及教具安排在室內。 

(三)教學設計除了要給學生實作外，還要富饒有趣，可提昇學生的學習意願。 

 
 

  


