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附件七 教學回饋 
教學照片 

  

113.09.11健體領域會議決議申請輔導團入校輔導 113.10.16說課- 

  
113.10.16觀課—學生努力折返跑投擲鵝寶寶食物 113.10.16觀課-獎勵表現優異組別 

  
113.10.16議課-彰縣健體領域輔導團評論與建議 113.10.23教學省思-彰縣健體領域輔導團評論與建議 

教學心得與省思 

1.課程的設計須與日後課程的發展作銜接，並融入日後課程所需的各項技能，如籃球運

球、排球低手扣球等。 

2.教學技能可善用語調的變化來引導學生學習；利用各種操練或遊戲規定讓學生無形中增

進各項體適能。 

3.學習策略可運用小組互助合作學習，讓孩子互相教導，互相合作及幫忙來達成教學目
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標。 

4.學習單或回饋單可設計小小單元的份量，讓學生容易達成，循序漸進累積學習成果。 

5.可運用教師導學的教學功能，讓孩子自主學習，上一個有思考的體育課，孩子自己想要

甚麼比較重要，不是只有老師自己唱獨角戲。 

6.教學前應該以動態伸展跟跑步來進行，靜態伸展是在活動中或結束時進行，避免延遲性

痠痛發生；身體提升肌肉溫度後再作關節活動、肌肉延展性動作比較不會有運動傷害發

生。 

7.折返跑緩衝區的設計還可以再大一點，有些孩子跑得比較快，3公尺範圍會不夠用，會

與同學等待區有空間上的重疊。 

8.現在較流行的課程設計是「活動完--訓練--再活動」，讓學生有反思及練習的機會，有助

於下次活動時的能力展現。 

9.分組時注意男女生的比例儘量各組一致，因男女生體能特性不太一樣。 

10.讓孩子上一個會「思考」的體育課，非傳統刻板印象「體育課是頭腦簡單、四肢發

達」。把主題還給學生，讓學生自己講出要怎麼做，體適能是讓孩子知道如何生存下去，

不是只為升學或考試需要，而是讓孩子能自主去運動。價值的澄清及孩子們的互動學習，

彼此發表看法，促進思考及有效學習，這才是最重要的。 

11.不能運動的學生可以做哪些事，教案內可以寫進去。 

12.體育教學以「遊戲養遊戲」激發師生更多創意，從實驗中增加課程的趣味性及活潑性，

讓孩子喜歡上體育課，同時也增進體適能發展，促進健康。 

 13.第三節課-心肺耐力跑步-訓練 
    三、發展活動 (二)跑步訓練：800及 1600公尺跑走（心肺適能） 
    依輔導團建議修正為:間歇訓練，調整教案內容如下 

     (1)身體姿勢放鬆跑步，體能不佳者可選擇快走出發，注意步幅及頻率，配合呼吸，盡力
以最短時間完成。 

     (2)男女學生皆以完成 1600公尺為訓練目標，男女分組採跑 2圈(400M)走 1圈(200M)的
模式漸進訓練，要求學生知曉每次完成訓練所花的時間，並記錄於課本執行體適能增
能計畫表格內。 

    (3)針對體能較佳一次能完成訓練標的的女同學，教師於 800 公尺處報成績給其知曉成
績，800公尺後女同學繼續自我訓練跑走完成 1600公尺目標。 

   (4)針對體能較佳一次能完成訓練標的的男同學，教師於 1600公尺處報成績給男同學知
曉成績。 

     ※本課程如有電子計時器置放於跑道終點處供學生了解自我努力成績，成效更佳。 

 14.第四節課-心肺耐力跑壘遊戲 

    三、發展活動(二)分組活動  
    依輔導團建議修正為: 分男生組2支隊伍及女生組2支隊伍進行遊戲為佳，調整教案內容

如下 
    (1)男女生分組各依身高排成橫隊，分別1、2報數。 
    (2)男女生分組報1的為第1隊、報2的為第2隊，共4支隊伍。 
    (3)男女生分組之兩隊各派一代表猜拳決定先攻隊伍。 
    (4)於操場或活動中心劃分2個場地，同時進行遊戲。 
 

 


