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教學活動內容及實施方式 時間 評量說明 

【準備活動】 
1. 暖身活動。並加強腳部的暖身 
2. 說明漸速耐力折返跑的實施緣由。 

⚫ 過去以 800公尺跑走評定，有天候、場地的限制。 
⚫ 漸速耐力折返跑做為心肺耐力適能檢測，無上述限制。 

3. 口頭詢問運動安全調查(身體不適者免予或順延實施檢測) 
4. 檢測前全體進行安靜心跳率量測，確定安靜心跳率低於每

分鐘 100次方可受測。 

5分鐘 實作評量 
口頭評量 

【發展活動】 
1. 說明實施規則： 

⚫ 聽音檔做動作，在 A 端線外準備，聽到「321登」聲起
跑，必須於下個「登」聲出現前到 B 端，雙腳須過線。
然後在 B 端等待下個登聲後跑回 A 端。A、B 端距離 20
公尺。盡力完成最大趟數。若身體感到不適，可以自行
停止，由兩端離開(不可跨過跑道，以免危險)。 

2. 說明結束規則： 
⚫ 指示音「登」響前，單腳未能即時抵達另一端線，計失

敗 1 次。 
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口頭評量 
 
 

領域 / 科目 健康與體育/體育 設計者 黃志豪 

實施年級 五年級 總節數 1 節，40 分鐘 

授課日期 113 年 10月 8 日 時間 13:30~14:10 

單元名稱 漸速耐力折返跑 

設計依據 

學習     

重點 

學習   

表現 

⚫ 1c-III-2 應用身體活動的防護
知識，維護運動安全。 

⚫ 2c-III-1 表現基本運動精神和
道德規範。 

⚫ 3c-III-1 表現穩定的身體控制
和協調能力。 

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-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   

內容 

⚫ Ab-III-2 體適能自我評估原
則。 

⚫ Cb-III-1 運動安全教育、運動
精神與運動營養知識。 

與其他領域/科目連結 綜合活動、人權教育 

教材來源 教育部體適能漸速耐力折返跑檢測手冊(2024/09/23)、自編 

教學設備/資源 圓錐、標示盤、擴音器、檢測專用音訊檔 

學習目標 

1.能了解漸速耐力折返跑的實施的方式。 
2.能完成心肺耐力的評估。 



教學活動設計 

教學活動內容及實施方式 時間 評量說明 

⚫ 提早或雙腳未於端線後出發，計失敗 1次。 
⚫ 累計 2次失敗即結束測驗，由兩端離開。 

3. 分組：將學生分成 3組，每組 5人。輪流進行檢測。 
⚫ 施測者：老師 1名。站場地外側中間。 
⚫ 受測者：1人。站 A 端線外預備。 
⚫ 協測者：2人。分別站兩端後約 3公尺。 

4. 安排受測者道次順序，並排列站立於各跑道，聞「測驗即將
開始」口令時： 
⚫ 步驟 1：受測者雙腳站於直線距離 20 公尺之一端線後準

備。聞提示音「測驗即將開始，3，2，1，登」響時： 
⚫ 步驟 2：受測者出發跑向另一端線。 
⚫ 步驟 3：受測者於「登」響前，至少須單腳觸線，並於

「登」響後，雙腳須於端線後折返至另一端線。 
⚫ 步驟 4：避免提示音響前提早或單腳踩線出發。 
⚫ 步驟 5：當受測者失敗 1次時，協測者則舉手比出數字

1；失敗 2次比出數字 2，即結束測驗，協測者即引導受
測者往兩端線後退開場地。 

⚫ 步驟 6：受測者聽從提示音盡力完成最多反覆趟數。 
⚫ 步驟 7：施測者檢測中不斷提醒調整呼吸避免身體不適。 

⚫ 步驟 8：檢測後協測者向施測者提報完成趟數並記錄。 
5. 記錄方式： 

⚫ 以趟數為單位，記錄其完整完成趟數。 
⚫ 依照受測者失敗狀況扣除對應趟數後，登記實際趟數。 

6. 第 1組施測結束，換第 2組施測，第 1、3組當協測者。 
7. 第 2組施測結束，換第 3組施測，第 1、2組當協測者。 
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【統整活動】 
1. 老師統整：(依實際狀況可能有以下情形要改善) 

⚫ 不熟悉提示音，導致提早出發。 
⚫ 易受其他受測者結束檢測而提早放棄檢測。 
⚫ 檢測過程中干擾他人。 

2. 確認學生身體狀況，若有不適，請健康中心協助。 

4分鐘 口頭評量 

學生學習策略或方法 1. 實際操作：能完成漸速耐力折返跑。 

教學評量方式 
1. 口頭評量：檢視學生是否正確回答問題。 
2. 實作評量：檢視學生能完成指定動作。 

 


