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■教案設計組 

參賽組別 ■國小組            □中學組      □師資生組 

作品名稱 
體適能-我是健康大富翁 

適用對象 
國小五年級 

作品用途 
透過遊戲讓小朋友認識體適能、利用大富翁遊戲方式，讓小朋友闖關體驗

體適能的各種設計之動作，提升小朋友之身體適能。 
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許多國小學生常常認為體適能就是測驗的那幾項項目，體適能與測驗

畫上等號，其實不然。因此，透過一系列的講解與遊戲闖關活動，讓學生

清楚的了解，體適能的重要與意涵，經過五堂課程的大富翁闖關遊戲，除

了提高學習動機外，又可以練習到體適能的分項練習動作，體適能不再只

是測驗，也不再只是測驗項目的動作練習。 

趣味、歡樂、具有挑戰性是這次設計主題的主軸，除了提升學生的體

適能外，小隊分組完成指定之任務，也增加潛在課程的團結合作、組織領

導、溝通能力。健康是每一個人最重要的資產，大家都可以主宰當自己健

康的大富翁。 

 

內
容
概
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    體適能-我是健康大富翁，分為五堂課程，第一堂課先了解何謂健康

體適能、體適能的意義、測驗項目與標準，利用同重量之報紙與書本讓學

生了解脂肪與肌肉密度的比較意義，進而認識身體組成之重要，以及如何

運算出自己的體重是否過重，在男女生之腰圍的比較是否過重之依據，融

入了性別議題，讓學生了解男女生之大不同。 

    第二節課介紹心肺適能，心肺適能是健康體適能最重要的一項，代表

身體整個氣氛的供輸系統能力的優劣。第三節課為柔軟度，柔軟度能力是

指人體關節可以活動的最大範圍，柔軟度好表示肢體的運動、彎曲、伸展、

扭轉等都比較輕鬆自如。第四節課為肌肉適能，主要包括兩大能力，一是

肌力一是肌耐力，肌力表示肌肉一次所能產生的最大力量；肌耐力則是肌

肉承受某種適當的負荷，肌肉運動反覆次數多寡或持續運動時間為代表。

每一堂課之主要活動皆設計相關之主題大富翁遊戲，讓學生在遊戲中學會

每節課之教學目標及提升體適能。 

    最後第五節課為極限體能王，綜合前面幾堂需學習的體適能動作，挑

戰自我的體能大挑戰，挑戰地點與內容結合學校之環境場所：遊戲單槓

區、星光階梯、學校穿堂，融合環境教育之議題其中，達到趣味、歡樂、

具有挑戰性，學生從中，也能體會團結合作、組織領導、溝通能力，成為

一個身心健康的大富翁。 

 


