
領域/科目 健康與體育 設計者 王添正 

實施年級 
四 

總節數 
共 2 節，80 分鐘。本次教學

為第二節 

單元名稱 
單元五 運動休閒樂趣多 

活動一 活力家庭愛運動 

設計依據 

學習 

重點 

學習表現 

2c-II-3 表現主動參與、樂於嘗

試的學習態度。 

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。 

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 
Ce-II-1 其他休閒運動基本技

能。 

議題 

融入 

實質內涵 
安全教育 

E7 探究運動基本的保健。 

所融入之

學習重點 

 

與其他領域/科目

的連結 

 

教材來源 翰林四下健康與體育課本 

教學設備/資源 教用版電子教科書 

學習目標 

● 能分享自己或與家人從事運動的心得。 

● 能說出養成規律運動的妙招。 

● 學會正確的登階運動的動作要領。 

教學活動設計 

教學活動內容及實施方式 時間 備註 

熱身活動（4分鐘） 

 教師指導學生進行伸展活動。 

基本體能及心肺耐力訓練（7分鐘） 

 教師指導學生進行開合跳及跳繩等體能訓練。 

 教師指導學生跑操場2圈加強心肺耐力。 

上下登階基本動作（10分鐘） 

 教師講解注意事項及動作要領： 

1以25公分上下的高度臺階或是穩固的箱子作為輔助道具。 

2一腳先踏上臺階，另一腳再踏上臺階，整個腳掌都要踏入臺階中，以

免臺階不穩傾倒。 

4  

分鐘 

 

7  

分鐘 

 

10 

分鐘 

 

 

● 實作： 

能做出正

確的登階

運動動

作。 

● 問答： 

能說出養

成規律運

動的策

略。 



3運動過程中保持身體穩定，站穩再動腳，利用大腿肌肉帶動小腿上

提。 

 請學生輪流練習登階動作練習3次。 

 學生動作熟練後，教師可運用節拍變化，加強運動強度及難度。 

側身上下階動作（10分鐘） 

 教師講解側身上階的動作要領： 

1先右腳側身上階，再左腳上階，使兩腳皆立於登階上。 

2右腳線下階，再左腳下階，使兩腳皆立於地面上。 

3連續重複1、2的動作，完成4個台階。 

4做完2次後，轉身換左腳上階，重複1、2、3之動作。 

5依樣完成2次的練習 

 請學生練習側身上階動作練習。 

 學生動作熟練後，教師可運用節拍變化，加強運動強度及難度。 

登階高抬腿（5 分鐘） 

 教師講解登階高抬腿的動作要領： 

   1左腳掌先踏上臺階。 

   2右腳上抬靠近腹部。 

   3右腳先踏下階梯，踩穩地面。 

   4左腳再跟著下階梯，並立刻踩上第二個踏階，依樣完成4個臺階。 

   5練習2次後，換右腳掌先踏上臺階，練習1~4的動作2次。 

 請學生練習登階高抬腿動作練習。 

 學生動作熟練後，教師可運用節拍變化，加強運動強度及難度。 

綜合活動（4 分鐘） 

 遊戲結束後，和同學討論，設計有趣的登階動作，並進行小組練習 

 教師指導學生進行緩和運動，並發表學習心得。 

 

第二節結束 

 

 

 

 

 

10 

分鐘 

 

 

 

 

 

 

 

5 

分鐘 

 

 

 

 

 

 

 

4  

分鐘 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

試教成果：（非必要項目） 

試教成果不是必要的項目，可視需要再列出。可包括學習歷程案例、教師教學心得、觀課者心

得、學習者心得等。 

參考資料：（若有請列出） 

 

附錄： 

列出與此示案有關之補充說明。 
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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) 

王添正 
任教

年級 
四 

任教領域

/科目 
四年仁班 

授課教師 徐久媛 
任教

年級 
一 

任教領域

/科目 
健體領域 

備課社群(選填) 體育 教學單元 
第五單元 運動休閒樂趣

多 

觀察前會談 
(備課)日期 

112 年 3 月 24 日 

09：30 至 10：10 地點 一年忠班教室 

入班教學觀察/公
開授課日期 

112 年 3 月 31 日 

14:20 至 15：00 地點 操場 

一、說課重點 

（一）教案設計理念 

（二）學習困難點 

二、學生經驗 

先備知識： 

1. 自身或與家人從事運動的經驗 

2. 能說出上下樓梯應注意事項 

3. 能說出養成規律運動的妙招 

三、教師教學預定流程與策略： 

˙活動 1  暖身活動 

˙活動 2  基本體能及心肺耐力訓練 

˙活動 3  上下登階基本動作 

˙活動 4  側身上下階動作 

˙活動 5  登階高抬腿動作 

˙活動 6  統整歸納 

四、學生學習策略或方法： 

˙能正確做好運動前的暖身活動 

˙能依規定做好基本體能及心肺耐力訓練 

˙能正確做好上下登階基本動作 

˙能確實做好側身上下階動作 

˙能完成登階高抬腿動作 
˙能發表討論並專心聆聽同學發言的內容。 

五、教學評量方式： 



˙實作：能做出正確的登階運動動作 

˙口語評量：勇於發表，並說出養成規律運動的策略。 

˙參與討論。 

六、觀察工具及觀察重點： 

觀察工具：東芳國小公開課觀察紀錄表 

觀察重點：學生反應與公開課觀察紀錄表內容 
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表 2-1、觀察紀錄表 
回饋人員 

(認證教師) 
徐久媛 任教

年級 
一年級 

任教領域

/科目 
 

授課教師 王添正 任教

年級 
四 

任教領域

/科目 
體育 

教學單元 
第五單元 運動休

閒樂趣多 
教學節次 

共 2節 

本次教學為第 2節 

教學觀察/公開授課

日期 

112 年 3 月 31 日 

 14：20 至 15：00 
地點 操場 

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。 

1.做好課前的暖身操及體適能練習。 

2.介紹登階器材器材，講解清晰，引發學生 

  興趣，專心聽講，教師能引起學生強烈的 

  學習動機。  

3.能透過示範，引導學生如何操作不同的登 

  階動作。 

4.能針對登階動作的練習步驟，重複說明動 

  作的重點。 

5.講解後，透過分組及多次的練習，讓學生 

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。 



A-2-4 完成每個學習活動後，適時歸納或總結

學習重點。 

  熟練不同的登階動作，並能適時提醒學生 

  錯誤之處。 

6.學生練習後，老師能針對學生容易犯錯的 

  動作再次說明及示範。 

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。 

1.活動前透過開合跳及跳繩的訓練，提升學 

  生學習的效果。 

2.老師利用登階器材及示範操作，讓學生更 

  清楚相關課程。 

3.藉由學生的練習，老師一個一個確認學  

  生是否學會了不同的登階動作。 

4.透過分組及多次的練習達到良好的學習 

  成效，有錯誤的地方能予以指導，讓學生 

  下次練習時能適時修正動作。 

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。 

1.經由登階練習，評估學生的學習成效。 

2.練習時，老師能給予個別的學習回饋。 

3.能根據學生的學習狀況，適時的調整練習 

  內容及次數。 

4.上下登階與平時上下樓梯相似，較無難 

  度，老師適時調整活動內容，提升登階動 

  作的速度，達到練習的效果。 

5.登階抬腿動作較為複雜，老師不斷的透過 

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) 

  示範及動作解析，讓學生清楚動作的重 

  ，並要求學生以較慢的速度，來達成動 

  作的準確性。 

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 

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。 1.學生上課秩序及反應良好。 

2.請學生進行示範，老師能對示範學生的動  

  作指出優缺點，並加以說明。 
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。 
1.教材設備充分，有助於學生學習的效果。 

2.師生互動和諧，學習氣氛良好。 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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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) 
徐久媛 任教

年級 
一 

任教領域/
科目 

 

授課教師 王添正 
任教

年級 
四 

任教領域/
科目 

體育 

教學單元 
第五單元 運動休閒

樂趣多 
教學節次 

共  2  節 

本次教學為第 2  節 

回饋會談日期 
112 年 3 月 31 日 

 14：20 至 15：00 
地點 操場 

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）： 

    1.班上大部分學生在課堂上均能專注學習，積極參與登階練習。 

    2.老師教學態度和善，講解及動作示範清楚，能正向肯定學生的好表現。 

    3.老師能經由學生實際的登階練習，更加了解學生學習狀況。 

    4.練習時能針對問題及時指正，並藉由多次的練習熟悉各種動作。 

5.師生互動氛圍佳，善用累進教學，難度不斷疊加，引起學生學習樂趣，充分給予學生練 

習機會。 

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）： 

1.體育組長帶領班上同學做暖身操時，口令可以再慢一些，加長做操的時間，較能達到 



     做操的效果。 

    2.練習時老師雖然提醒學生要保持距離，但男生明顯較躁動，彼此間的距離不易保持，老 

     師可以利用哨音來控制練習的速度。 

三、 回饋人員的學習與收穫： 

    1.老師能運用幾個登階，設計不同的練習動作，增加上課的趣味性，讓學生學習不枯燥， 

     樂於參與，在輕鬆的教學氛圍下提升運動能力。 

    2.讓運動融入學生的生活中，體能訓練與課程相結合，讓學生愛上體育課，養成運動習慣 

     ，增進學生體適能。 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



觀課前會談照片 

  

 

公開授課時照片 

 



 

 

觀課後回饋會談照片 

 
 


