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彰化縣 113學年度福興國民中學校長及教師公開授課活動 

表格使用說明 

備註： 

一、請各位老師兩兩一組，互相備課、觀課、議課，並拍照存檔。 

二、教學者繳交 

【附錄-2】教學活動設計單 

【附錄-3】公開授課自評表 

觀課者繳交 

【附錄-4】公開授課觀課紀錄表（觀課者每人一份） 

【附錄-5】議課紀錄表（一份） 

    【附錄-6】教師同儕學習活動照片（一份） 

三、授課完成後，請於一週內，繳交至教學組。 
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彰化縣 113學年度福興國民中學校長及教師公開授課活動 

【十二年國教素養導向教學】教學活動設計單 

領域/科目 體育 教學者 黃清涼 

實施年級 一年級 教學時間   1  節課   45  分鐘 

單元名稱 健康體適能 

學校願景 
本校課程以健康、學習、品格、創新、科技與國際等六個元素為主軸，以培養

學生的未來競爭力。 

設計理念 習得健康體適能的正確知識，並能運用於日常生活中，養成終身運動的習慣。 

學習

重點 

學

習

表

現 

4c-IV-1能瞭解健康體適能的概

念。 

4c-IV-3能說出及瞭解健康體適

能的五大要素內涵。 

4c-IV-1能算出自己的身體質量

指數(BMI)之值。 

4c-IV-1能算出自己的身體黃金

比值(1:1.618)。 

4c-IV-1能計算出想要運動強度

的心跳數。 

4d-IV-2能執行健康體適能的運

動處方，並落實到日常生

活中，奠定終身運動計畫。 

核 

心 

素 

養 

A 自主行動 

 ■ A1身心素質與自我精進 

 □ A2系統思考與解決問題 

 □ A3規劃執行與創新應變 

B 溝通互動 

 □ B1符號運用與溝通表達 

 ■ B2科技資訊與媒體素養 

 ■ B3藝術涵養與美感素養 

C 社會參與 

 ■ C1道德實踐與公民意識 

 ■ C2人際關係與團隊合作 

 □ C3多元文化與國際理解 

學

習

內

容 

Ab-IV-1體適能活動策略與方

法：能瞭解運動 333及 S150

運動計畫的內容及方法並

落實之。 

Ab-IV-2健康體適能運動處方的

基本設計原則：包括運動強

度計算、BMI計算、身體黃

金比值計算、五大要素之運

動處方。 

議題融入 融入生命教育、品德教育、法治教育、資訊教育、安全教育等議題之素養。 

教材來源 教材自編、學習單自編。 

教學設備/

資源 
黑板、學習單、電腦投影設備 

學習目標 學會強化健康體適能的正確方法，能擬定運動處方，定期自我檢查體能。 

教學活動設計 

教學活動內容及實施方式 時間 備註 
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1.說明本課程內容。 

2.全班分成四組，每一組圍坐一個區塊。 

3.以 PPT詳細介紹課程內容，課程中之例題學

生都能瞭解並能解題。 

4.要求學生完成學習單(包括算出 BMI、計算

運動強度、身體黃金比值)。 

1m 

 

2m 

 

 

32m 

 

 

10m 

1. 簡介本課程的重要性。 

2. 為方便討論與互相幫忙，全班學

生分成四組(同排成組為原則)，

每組約 7名學生。 

3. 自備 PPT檔案，例題經解說後，

學生能瞭解並運用。 

4. 學生都能完成學習單，能算出自

己的 BMI、想要的運動強度心跳

數、身體黃金比值。 

參考資料：翰林版體育第一冊課本、教育部體適能指導手冊。 
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彰化縣 113學年度福興國民中學校長及教師公開授課活動 

授課教師自評表 

觀課教師 郭建志 觀課日期 113 年 11 月 05 日 

授課教師 黃清涼 教學年/班 一年七班 

教學領域 

教學單元 
健康體適能 

實際教學 

內容簡述 

教學活動 學生表現 

1.說明現代人生活，因自動化機器

普及，生活型態改變，體適能下

降的危機。 

2.解釋運動行為。說明頻率、時間、

強度的重要性。 

3.說明健康體適能的定義、要素、

及檢測項目。 

4.說明身體組成與理想體重。 

5.為自己計算理想運動強度。 

6.瞭解如何增進自己，健康體適能

的運動處方。 

 

1. 學生領略自動化機器代替人力後，人

體用進廢退的道理。 

2. 大部分的學生知道 333運動口號。 

3. 學生了解健康體適能的概念，也能盡

全力做體適能檢測及擬定運動處方。 

4. 能算出自己身體質量百分比(BMI)的

指數，及瞭解肥胖對人體的影響。 
5. 會計算運動強度：心跳強度=(最大心跳

－安靜心跳) x運動強度+安靜心跳。 

6. 知道有氧運動對心肺功能很重要，重

量訓練對肌力及防止肌肉流失很重

要，且能擬定有氧、無氧運動處方。 

學習目標 

達成情形 

1-1了解健康體適能的內涵：能說出與健康有關的體適能。 

1-2了解健康體適能的基本要素：知道體適能包括競技體適能與健康體適能。 

1-3瞭解如何自我診斷體適能：能說出診斷健康體適能的方法。 

2-1能瞭解發展肌力、肌耐力、心肺功能、柔軟度的各種動作，並熟練之。 

2-2能計算出自我身體質量指數：瞭解體重過輕、正常範圍、異常範圍之數值。 

3-1養成體適能培養的正確態度：能定期自我檢查體能。 

3-2培養守法精神：能遵守秩序，聽從老師指導。 

3-3培養團隊合作精神及認真學習的態度：能主動幫助同學及自我練習。 

自我省思 

這次觀課教學，我發現有部分學生學習相當認真，但也有少部分同學，較無學習

意願，也跟不上。這是本人以後在課程設計上，需要改進的地方。或許，這一節

課的教授內容太多，學生無法即時消化，領悟力較慢的同學，學習過程中會比較

吃力。所以，要減量。相信減量後，每個學生將有足夠的時間思考、討論、發表、

修正。如果每個學生都能跟得上進度，才能充分吸收老師的教授內容。 

同儕回饋 

後心得 

感謝郭建志老師的觀課，這次觀課後與建志老師討論了許多課程上的優、劣處，

我們發現在教學上都一個共同的理念：好的部分繼續保留，不好的部分加以檢討

改進，希望透過這次的觀課，在教學經驗上能夠更上一層樓。 
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彰化縣 113學年度福興國民中學校長及教師公開授課活動觀課紀錄表 

授課教師：     黃清涼         任教年級：  一     任教領域/科目：  體育   

教學單元：   健康體適能       教學節次：共 4 節，本次教學為第 3 節 

觀察日期：  113  年  11 月  05  日   回饋人員：   郭建志           

層

面 
指標與檢核重點 

事實摘要敘述 
(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。    

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。 

（請文字敘述，至少條列三項具體事實摘要） 

1.舉例說明缺乏運動是現代人的文明病例，並說

明這一堂的教學內容。 

2.教學目標明確，且備有自編學習單。學生能依

學習單自我檢核體適能並強化之。 

3.體適能檢測在國中、小已實施多年，學生有充

份的練習機會，也熟悉學習內容及要領。 

4.以小組為單位，每組派員發表學習心得，藉此

歸納重點，讓學生更加了解體適能對健康的重

要。 

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。 

A-3 運用適切教學策略與溝通技巧，幫助學生學習。    

A-3-1 運用適切的教學方法，引導學生思考、

討論或實作。 

（請文字敘述，至少條列二項具體事實摘要） 
1.能利用例題、口頭問答及學習單，引導學生思
考，並確認學生是否真正理解。 

2.能利用例題說明及學習單，引導學生思考，確
認學生真正理解，再套用例題公式，算出自身
BMI 質量及運動強度數值。 

3.使用電腦投影設備、板書，解說計算過程，並
適時走到學生旁邊，提醒學生專注，給予個別
指導。 

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。    

A-4-1 運用多元評量方式，評估學生學習成效。 （請文字敘述，至少條列三項具體事實摘要） 
1.能透過學習單的練習，瞭解自身體適能狀況，

展現學習成果。 
2.能立即的解釋、批改同學練習的錯誤題目，並

做修正。 
3.能依據學生的學習狀況，將學習單內容簡化、

減量、分解，讓學生容易吸收與瞭解。 
4.評量待補強者，透過小組教學、討論，或教師

個別指導，協助補救教學。 
 
 
 
 
 
 

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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層

面 
指標與檢核重點 

教師表現事實 

摘要敘述 

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。    

B-1-1 建立有助於學生學習的課堂規範。 （請文字敘述，至少條列一項具體事實摘要） 
1.能關注到每位學生的學習及行為表現， 

2.透過趣味問答方式，能讓學生感覺課程不會枯燥

乏味，也可適當的引導學生及給予回饋，對於

表現較佳的同學給予讚美。 

 

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。    

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。 

（請文字敘述，至少條列一項具體事實摘要） 
1.利用活動中心場地，做為健康體適能教學，極
為適合，在此良好的學習氣氛下，學生有較好
的表現。教學器材與運動標語，能提醒學生上
課專心。 

2.建立獎勵制度，給予正向回饋，激勵學習動力。 
 

B-2-2 營造溫暖的學習氣氛，促進師生之間的

合作關係。 



7 
 

彰化縣 113 學年度福興國民中學校長及教師公開授課活動 

議課紀錄表 

一、 單元名稱:健康體適能 

二、 上課時間:113年 11月 05日，第 6節 

三、 任課班級:一年七班 

四、 授課老師:黃清涼 老師 

五、 觀課人員:郭建志 老師 

六、 議課時間:113年 11月 05日，第 5節 
 

教學者自我回饋 

一、 優點方面 

1.學生對於健康體適能有明確的概念。 

2.讓學生學會身體質量(BMI)的計算方法及瞭解自己 BMI是屬於何種範圍(過輕、正常、異常)。 

3.學會計算運動強度的方法，可落實於日常生活，讓運動強度的數據更科學化。 

4.瞭解美學黃金比率的概念，並能算出自己的人體黃金比值，在選購鞋子的高度，能更貼近黃

金比例。 

5.透過小組討論，讓學生能互相提醒、互相幫忙，達在玩中學的境界。 

6.體適能資料系統完備，學生每一學期均能檢測一次，並登錄於系統中保存。 

 

二、 可改進之處 

首先要感謝建志老師的觀課，這次觀課後與建志老師討論了許多課程上的優、劣之處，雖然我們

非屬同領域，但我們有一個共同的想法：好的我們互相學習，不好的部分我們加以檢討並改進。

希望透過這次觀課能夠在教學上更精進。 

以下是本人自覺應改進之處： 

1.本課程是以體育常識方式上課，內容太多，學生消化不易，可將課程一分為二，一邊講課，一

邊實體操作。 

2.授課中發現有部分學生，學習態度不積極，可能因上課方式口述較多，以致精神不易集中，以

後可運用相關短片播放來解說內容，以吸引學生目光轉移注意力。 

 

三、 所遭遇之困境 

學校運動硬體設備不足，如運動場館、運動設備、運動器材相當匱乏。操場亦破損不堪，學生運

動及執行體適能訓練有困難。 

 

觀課人員回饋 

一、教學者優點 

 

1.學生與教師互動良好，老師在講課時學生能夠專心聽講，也願意學習操作克服問題，學生遇到問

題時，居多先自己想辦法解決或與小組討論，若解決不了再與老師討論，老師都會以引導方式解

決學生問題點。 

2.能適時的走到學生旁邊個別指導，提醒學生專注，給予立即性的回饋。 

 

二、 學生學習狀況說明及待釐清問題(可包含回應教學者說課時所欲被觀察之重點) 

學生能力落差大，部份學生計算 BMI、人體黃金比值及運動強度快，有些學生沒能力計算。 

可把較優者平均安排在各組中，讓小組成員能互相照顧、互相幫助，學習更有效率。 
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三、在觀課過程中的收穫 

1. 於本次公開授課觀課發現，健體領域在上課時較具趣味化，學生也較活潑，較不會排斥學習

及測驗。 

2. 體適能是健康幸福的源頭：從觀課過程中深深感覺，養成規律運動的習慣很重要，因為它是

健康的基本因子，不得不在意。 

3. 專業又敬業的精神：我們從健體領域老師的身上發現，他們不管是這次體育教學觀課或平時

的運動訓練，都秉持著專業、熱忱的精神教導學生，真讓我佩服！也受益良多。 

四、針對教學者所遭遇困境之回應 

 

1. 學生注意力沒辦法持續太久，所以要適時提醒同學把注意力拉回來，也可以在課堂中利用口

頭問答，或走到學生的旁邊，來提升學習成效。 

2. 學生學習意願不積極，普遍存在各領域之教學問題。若能教材簡易化、活潑化，也能對此問

題有所助益。 

使用說明：建議可於議課時，提供議課紀錄者使用。 
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彰化縣 113學年度福興國民中學校長及教師公開授課活動 

教師同儕學習活動照片 
日期：113.11.05(星期二)第 6節 

  
說明自動化機器對人類健康體適能的潛在

負面影響(用進廢退)。 

說明健康體適能五大要素的內涵。 

  

身體質量 BMI 的計算方法與理想範圍。 計算個人身體黃金比值。 

 
 

說明健康體適能五大要素的運動處方。 為自己計算出想要的運動強度值! 

 
 


