
觀課後省思 

五年級體育課的體適能教學，是個很好的學習機會。以下是我的一些省思，希

望能對教學有所幫助： 

整體感受 

• 教學目標是否明確？ 體適能的範圍很廣，這次的課程目標是著重在哪個

部分？（例如：心肺耐力、肌力與肌耐力、柔軟度、身體組成）目標的

明確性會影響到教學活動的設計與評量方式。 

• 教學流程是否流暢？ 從暖身、主要活動到緩和運動，各個環節的轉換是

否自然順暢？時間的分配是否恰當？ 

• 學生的參與度如何？ 學生是否積極投入各項活動？是否有學生顯得興趣

缺缺或跟不上進度？ 

• 安全考量是否周全？ 場地是否安全？器材的使用是否符合規範？老師是

否有提醒安全注意事項？ 

教學內容與活動設計 

• 活動是否符合五年級學生的發展階段？ 活動的強度、複雜度是否適合這

個年齡層的孩子？是否有考慮到個別差異？ 

• 活動的趣味性與變化性如何？ 體適能訓練有時會比較單調，老師是否運

用了遊戲、競賽或其他有趣的方式來提高學生的參與動機？活動的種類

是否多元，能訓練到不同的體能要素？ 

• 是否融入了體適能的概念？ 除了讓學生動起來，老師是否有講解這些活

動對身體的好處？例如，跑步可以增進心肺功能，跳繩可以訓練協調性

等等。讓學生了解「為什麼而動」很重要。 

• 是否有引導學生設定個人目標？ 體適能的提升是循序漸進的，老師是否

有鼓勵學生觀察自己的進步，並設定可實現的小目標？ 

• 器材的運用是否有效？ 如果有使用到器材（例如：跳繩、墊子、彈力

帶），是否能有效地輔助教學，並讓學生學習正確的使用方法？ 

教學技巧與引導 

• 老師的示範是否清晰正確？ 老師的動作示範是學生學習的重要依據，是

否能清楚地呈現動作要領？ 

• 老師的指令是否明確易懂？ 對於五年級的學生，指令需要簡潔明瞭，避

免過於複雜的術語。 



• 老師的回饋是否及時且具體？ 當學生動作不正確或表現良好時，老師是

否有給予適時的回饋？回饋的內容是否能幫助學生改進或增加信心？ 

• 老師是否關注到個別差異？ 班上學生的體能狀況一定有所不同，老師是

否有提供不同程度的挑戰或協助，讓每個學生都能有所收穫？ 

• 老師與學生的互動如何？ 老師是否能營造一個輕鬆、鼓勵的學習氛圍？

是否能與學生建立良好的互動關係？ 

省思與改進方向 

   這個年齡段的孩子正處於成長發育的快速階段，但每個孩子的生理成熟度、

運動能力、體能基礎、興趣和學習風格都可能存在顯著的差異。如果採用單

一、齊頭式的訓練方式，很容易造成以下問題： 

• 對能力較強的學生來說，訓練強度可能不足，缺乏挑戰性，導致他們感

到無聊或進步緩慢。 

• 對能力較弱的學生來說，訓練強度可能過高，超出他們的能力範圍，容

易造成挫敗感、運動傷害，甚至排斥體育課。 

• 無法照顧到學生的個別需求和興趣，降低他們的參與動機和學習效果。 

因此，針對五年級學生體適能訓練，更有效的方式是採取差異化教學策略，提

供多樣化的訓練方式和調整難度，以滿足不同學生的需求。以下是一些具體的

做法： 

1. 事前評估與了解學生狀況： 

• 體能檢測： 透過簡單的體能檢測（例如：柔軟度、肌力、心肺耐力基礎

測驗），初步了解學生的體能水平。 

• 問卷調查或訪談： 了解學生的運動經驗、興趣、喜歡的運動類型以及對

體適能的認知。 

• 觀察： 在平時的體育活動中觀察學生的動作協調性、反應速度和體力狀

況。 

2. 分組教學或能力分級： 

• 依據體能程度分組： 將學生大致分為不同的小組，針對各組設計不同強

度和內容的訓練。 

• 能力分級的活動設計： 同一個活動提供不同難度的選項，讓學生根據自

己的能力選擇適合的挑戰。例如，在跳繩活動中，可以有單搖、雙搖、

交互跳等不同難度。 



3. 提供多樣化的運動選項： 

• 結合不同類型的體適能訓練： 除了傳統的跑步、跳躍，還可以融入一些

趣味性遊戲、團隊合作運動、舞蹈、瑜珈等，讓學生體驗不同的運動方

式，找到自己喜歡的項目。 

• 提供自主選擇的機會： 在一定的範圍內，讓學生有選擇參與不同訓練活

動的權利，增加他們的自主性和參與度。 

4. 個別化指導與調整： 

• 針對個別學生的弱點加強訓練： 發現學生在某方面體能較弱時，提供額

外的練習或指導。 

• 根據學生的進步調整訓練強度和難度： 隨時觀察學生的反應，當他們能

力提升時，適時增加挑戰。 

• 提供個別化的目標設定： 鼓勵學生設定符合自己能力的短期和長期目

標，並給予支持和鼓勵。 

5. 強調樂趣與參與： 

• 將體適能訓練融入遊戲中： 透過有趣的遊戲方式，讓學生在玩樂中提升

體能。 

• 創造積極鼓勵的學習氛圍： 強調參與和努力，而不是過度強調競爭和結

果。 

• 讓學生感受到進步和成就感： 及時給予肯定和鼓勵，增強他們的自信心

和持續參與的動力。 

總結來說，五年級學生的發展差異是體育教學中必須考慮的重要因素。採用差

異化教學策略，提供多元化、個別化的訓練方式，才能真正照顧到每一位學生

的需求，激發他們的運動興趣，並有效地提升他們的體適能水平，為他們未來

的健康生活奠定良好的基礎。 

 


