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健康體適能

臺北市中山國民小學　陳韋伶教師

一、教學設計理念說明：

教育部持續在各國中小及大專院校推動健康體適能的基本觀念。體適能 (Physical Fitness)，字面解釋

為身體適應外界環境之能力，可視為身體適應生活、運動與環境的綜合能力。故除了足以勝任日常工作外，

還要有餘力享受休閒，及應付突發狀況及壓力等的身體素質與能力 ( 維基百科 )。健康體適能則分為，一、

心肺耐力適能：心肺循環系統攜氧及養料到肌肉的能力。二、肌力適能：肌肉或肌群的最大力量。三、肌

耐力適能：肌肉或肌群能重複活動的次數。四、柔軟性適能：肌肉周圍組織及關節可活動的範圍。五、身

體組成─脂肪百分比、腰臀比例、身高體重指數 (BMI)。但在終身生活中，健康適能主要應用於發展與維

持肢體的功能，以達到生活需求及提昇理想的健康狀態。

本課程以健康體適能為主軸分為六堂課程：

第一堂： 「體適能 how much is it?」_ 何為體適能？越有錢，瘋健身 - 健身房到底賣甚麼？

第二堂：「麥克雞塊與六塊肌」_ 核心肌群的功用，具體理解肌力與肌耐力適能。

第三堂： 「咚滋咚滋，好 high 心！」_ 有氧心肺適能，堂堂爆滿潘若迪老師課程的秘密？

第四堂：「愛上瑜珈之柔軟」_ 利用輕音樂放鬆並提升柔軟度。

第五堂：「眼明腳快」_ 在遊戲追逐中提升反應速度及爆發力。

第六堂：「未來我想要什麼樣的生活？」_ 體適能後測及未來健康生活計畫。

針對以上敘述，教育部目前對於「身體核心素養」推動頗為重視，其概念目的為「終身學習並受用」，

藉由自主行動 ( 想法 )、溝通互動 ( 做法 ) 及社會參與 ( 維持 ) 以達到終身學習的目的並加以維持。

二、學習目標：

(一)  認識健康體適能，了解自我的體適能常模佔全國小學生的百分之多少？並具體理解體適能對於未來

生活的影響力及價值性。

(二)  認識核心肌群_上腹肌及下腹肌，運用理解式教學法，讓孩子藉由遊戲→討論→再遊戲達成目標，並

能具體說出不同動作所使用之肌群的不同，及提出增進肌肉適能的方法。

(三)  了解有氧運動除慢跑、騎腳踏車及游泳外還有不同的課程，除創造學習之外，使學生心跳能確實達

到120以上達成有氧運動的目的，並微笑享受著完成課程。

(四)  藉由第一堂健身房中會有的課程引進國小較少體驗的瑜珈課，讓每個孩子在伸展中感受自己身體的

關節角度並提升柔軟度。

(五)  藉由遊戲活動引道學生完成最快速度之最大爆發力。

(六)  評估與對應分析自我健康體適能之前後測資料，並規劃一個未來健康生活模式，引導建立自我實

現。
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三、核心素養的展現：

總綱核心
素養面向

總綱核心
素養

核心素養具體內涵 教學內容

A
自主行動

A1
身心素質

與
自我精進

健體-E-A1

具備良好身體活動與健康生活習
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。

自我能力分析並引發自主參與動機

A3
規劃執行

與
創新應變

健體-E-A3

具備擬定基本的運動與保健計畫及
實作能力，並以創新思考方式因應
日常生活情境。

擬定自我未來健康生活模式，協助
自我實現。

B
溝通互動

B2
科技資訊

與
媒體素養

健體-E-B2

具備應用體育與健康相關科技及資
訊的基本素養，並理解各類媒體刊
載、報導有關於體育與健康內容的
意義與影響。

結合資訊領域課程，搜尋報章媒體
相關健身房資料及運動改造大腦文
獻。

C
社會參與

C2
人際關係

與
團隊合作

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，並與團
隊成員合作，促進身心健康。

以理解式遊戲課程為授課模式，並
提升小組互相協助與關懷模式。

四、教學單元案例：

領域 / 科目 健康與體育 設計者 板橋中山國小陳韋伶

實施年級 六年級 總節數 6堂，每堂40分鐘。

單元名稱 健康體適能
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學習
重點

學習
表現

ㄧ、認知：

 1a- Ⅲ -3 理解促進健康生活的方
法、資源與規範。

 1c- Ⅲ -3 了解身體活動對身體發
展的關係。

二、情意：

 2b- Ⅲ -2 願意培養健康促進的生
活型態。

 2c- Ⅲ -3 表現積極參與、接受挑
戰的學習態度。

三、技能：

 3a- Ⅲ -2 能於不同的生活情境
中，主動表現基礎健康技能。

 3c- Ⅲ -1 表現穩定的身體控制和
協調能力。

四、行為：

 4a- Ⅲ -3 主動的表現促進健康的
行動

 4c- Ⅲ -2 比較與檢視個人的體適
能與運動技能表現。

領綱核心
素養

健體-E-A1

具備良好身體活動與健康生活習
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-A3

具備擬定基本的運動與保健計劃
及實作能力，並以創新思考方式
因應日常生活情境。

健體-E-B2

具備應用體育與健康相關科技及
資訊的基本素養，並理解各類媒
體刊載、報導有關於體育與健康
內容的意義與影響。

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，並
與團隊成員合作，促進身心健
康。學

習
內
容

Ab-Ⅲ-1體適能促進策略與活動

Bc-Ⅲ-1適度伸展動作傷害預防及處
理的選擇

Fb-Ⅲ-1健康各面向平衡安式的促進
與日常健康行為的實踐

Hc-Ⅲ-1標的性運動基本動作及基礎
戰術

Ib-Ⅲ-1模仿性與主題式創作舞

議題
融入

實質
內涵

資訊教育：藉由資訊融合，讓孩子上網尋資料並以excel表格分析比較相關資料。

教學活動內容及實施方式 核心素養呼應說明

第 1 節
體適能 how 
much is it?

一、 準備活動 5m

( 一 )  點名。

( 二 )  確認學生身體有無特殊狀況。

( 三 )  慢跑及動態熱身操。

二、 發展活動5m

( 一 )  複習舊經驗：健康體適能類型

 1.  身體質量指數 BMI 計算公式

 2.  肌力與肌耐力：肌肉最大力量及持久
力量
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第 1 節
體適能 how 
much is it?

 3.  心肺耐力：總分數 = 強度 × 持續時間
× 頻率

 4.  爆發力：短時間最大瞬發力

 5.  柔軟度：肌肉與關節最大伸展角度分
析與比較前資料與體適能常模中，各
項資料分別屬於何種百分等級？初估
自身與台灣中小學生的差異？最需要
提升項目是甚麼？

( 二 )  議題討論：15m

 越有錢，越瘋健身 - 健身房到底賣甚麼？

 ( 融合資訊教育 )

  提 出 5W-Who、Why、How、When、
Where

 那些人誰會去健身房？

 為什麼要花錢去健身房？

 如何去健身房？

 何時去健身房？

 如何選擇哪一間健身房？

 選擇的原因為何？

 藉此讓孩子分組上網分析比較相關資料

( 三 )  小組報告與提問 10m

三、 綜合活動：5m

( 一 )  了解健康對未來的影響

( 二 )  設定自我體適能預期目標

認識健康體適能，了解自我的體
適能常模佔全國小學生的百分之
多少？並具體理解體適能對於目
前及未來生活的影響力及價值性
(健身房入會價格)。對應之核心
素養為健體-E-B2具備應用體育
與健康相關科技及資訊的基本素
養，並理解各類媒體刊載、報導
有關於體育與健康內容的意義與
影響。

第 2 節
麥克雞塊與

六塊肌

一、 準備活動 5m

( 一 )  點名。

( 二 )  確認學生身體有無特殊狀況。

( 三 )  慢跑及動態熱身操。

二、 發展活動 

( 一 )  麥克雞塊製造機：上腹核心肌群 15m

 1.  將全班能力平均分成兩組 _ 異質性分
組。

 2.  兩兩交錯方式躺平屈膝。

 3.  按錶後，兩組分別以雙手抱球於胸前
之仰臥起坐模式將球從第一人傳遞至
最後一人，最後放進籃子裡。

 4.  一分鐘之內傳遞最多之組別獲勝。

 5.  若球掉了，則須從第一人重新開始。

 6.  進階版：增加力臂。雙手持球於頭頂
上，躺平時球需碰到頭後方的地面，
一次仰臥起坐後將球傳給夥伴。

認識核心肌群_上腹肌及下腹
肌，運用理解式教學法，讓孩子
藉由遊戲→討論→再遊戲以達成
目標，並能具體說出不同動作所
使用之肌群的不同，及提出增進
肌肉適能的方法。對應之核心素
養為健體-E-A3具備擬定基本的
運動與保健計劃及實作能力，並
以創新思考方式因應日常生活情
境。
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第 2 節
麥克雞塊與

六塊肌

( 二 )  麥克雞塊製造機：下腹核心肌群  10m

 1.  將全班能力平均分成兩組 _ 異質性分
組。

 2.  兩兩交錯方式躺平腳伸直，腳踝對腳
踝。

 3.  按錶後，兩組分別以足內側夾球將球
從第一人傳遞至最後一人，最後放進
籃子裡。

 4.  一分鐘之內傳遞最多之組別獲勝

 5.  若球掉了或傳遞時兩人的雙腳觸地，
則須從第一人重新開始。

 6.  進階版：減少球的體積或增加球的重
量。

三、 綜合活動 10m

( 一 )  討論成功與失敗的關鍵並指出兩種不同
遊戲模式痠痛的部位之異同。

( 二 )  優秀傳遞分享

( 三 )  小組再討論

( 四 )  決賽大 PK

( 五 )  如何增進肌肉適能

第 3 節
咚滋咚滋，
好 high 心！

一、 準備活動 5m

( 一 )  點名。

( 二 )  確認學生身體有無特殊狀況。

( 三 )  慢跑及動態熱身操。

二、 發展活動

( 一 )  複習舊經驗 3m

 1.  影片欣賞潘若迪老師有趣有氧教學

 2.  領域結合藝術與人文音樂課中的八拍
概念

( 二 )  引導教學 22m

  了解運動分為暖身運動、主要運動、緩
和運動。與低衝擊低強度→高衝擊高強
度→伸展的順序。

 1.  有氧的基本腳步動作：踏併步、踏抬
膝、踏勾、側併步、側抬膝、側勾、
開開合合、麻花步、v 字步…。

 2.  有氧的基本手步動作：擺手、上勾、
側勾、小雞翅膀、揮手、耶斯、上舉、
側舉、畫圓、游泳…。

 3.  改變方向、高度。

 4.  切記，換動作時一次只改變一個變項。

 5.  分組練習

了解有氧運動除慢跑、騎腳踏車
及游泳外還有不同的課程，除創
造學習之外，使學生心跳能確實
達到120以上達成有氧運動的目
的，並微笑享受著完成課程。對
應的核心素養為健體-E-A1具備
良好身體活動與健康生活習慣，
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。
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第 3 節
咚滋咚滋，
好 high 心！

三、 綜合活動 10m

( 一 )  初級：各組配上音樂創造八個八拍的有
氧動作、或進階 16 個八拍的有氧動作。

( 二 )  票選最有趣的組別帶動全班進行有氧運
動

( 三 )  教學生如何以運動自覺量表陳述目前運
動狀況及如何用食指及中指測量脈搏，
並測 10 秒心跳率 ( 例如學生 10 秒心跳
為 20 下，則一分鐘心跳為 20*6=120 下
/每分鐘)確認是否達到有氧運動的目標。

第 4 節
愛上瑜珈之

柔軟

一、 準備活動 5m

( 一 )  點名。

( 二 )  確認學生身體有無特殊狀況。

( 三 )  慢跑及動態熱身操。

二、 發展活動 27m

( 一 )  了解瑜珈的起源與並運用輕音樂帶孩子
進入放鬆冥想及進行腹式呼吸法。

( 二 )  瑜珈的姿勢體驗 

 1.  站姿：三角式、伸展轉動式、前側伸
展式、鷹式、太陽敬禮式。

 2.  坐姿：背部伸展式、坐姿扭轉、半箭
式、動物放鬆式。

 3.  臥姿：上狗式、鋤式、躺臥式。

 4.  蹲姿：花杯式、蜂式。

 5.  跪姿：跪姿側展式、下背放鬆式、門
栓式。

( 三 )  藉由引導孩子體驗瑜珈的伸展，去做屬
於自己柔軟度適宜的動作最大角度，並
進行靜止式伸展。

三、 綜合活動 8m

( 一 )  討論體驗瑜珈課的動作過程中，觀察別
人與自身的柔軟度差異與身體知覺。

( 二 )  討論並分析生活中那些動作需要柔軟度，
有良好的身體柔軟度有哪些優勢？

( 三 )  如何促進提升身體柔軟度？

藉由第一堂健身房中會有的課程
引進國小較少體驗的瑜珈課，讓
每個孩子在伸展中感受自己身體
的關節角度並提升柔軟度。對應
的核心素養為健體-E-A1具備良
好身體活動與健康生活習慣，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。

第 5 節
眼明腳快

一、 準備活動 5m

( 一 )  點名。

( 二 )  確認學生身體有無特殊狀況。

( 三 )  慢跑及動態熱身操。

二、 發展活動 25m

( 一 )  眼明腳快：提升反應速度及爆發力

 1.  活動範圍：全場籃球場



12年國教

素養導向體育教學轉化工作坊

成果彙編

83

國小 | 健康體適能

第 5 節
眼明腳快

 2.  放置防滑小巧拼數個散落於場地中，
個數約為參與遊戲學生人數的三分之
一，巧拼為 10 秒休息補給站，每個人
只能限停留巧拼上 10 秒即須離開 ( 鬼
不可站在補寄站旁邊等 )。

 3.  依遊戲強度選出一 ~ 五個穿背心的鬼，
被鬼碰到即須自行撤走一個補給站，
並到外場完成開合跳 30 下後即可重新
進場，但補給站則不可隨參與者再進
到場地補給。

 4.  時間內場地留下的夥伴勝利；場地內
低於參與人數之三分之一則屬鬼勝
利。

 5.  進階：增加鬼的人數、減少補給站、
增加時間限制、或以達成目標導向之
修改皆可提升遊戲強度。

三、 綜合活動 10m

 瞬間移動的最大速度則為爆發力或稱瞬發力，
為敏捷性的一種訓練遊戲

( 一 )  討論：遊戲中那些鬼很可怕？原因是什
麼？將可怕的鬼體適能前測的立定跳遠
( 爆發力 ) 項目拿出來與自己的對照，並
分析。

( 二 )  如何增進反應速度降低反應時間？好處
為何？該怎麼做？

藉由遊戲活動引道學生完成最快
速度之最大爆發力，並學習團
隊合作。對應的核心素養為健
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，並與團隊成員合作，促進
身心健康。

第 6 節
未來我想要
什麼樣的生

活？

一、 準備活動 5m

( 一 )  點名。

( 二 )  確認學生身體有無特殊狀況。

( 三 )  慢跑及動態熱身操。

二、 發展活動 30m

( 一 )  體適能後測

 1.  身體質量指數於綜合課協同教學協助
完成

 2.  800 公尺跑走於校本課程慢跑中山第
二大節下課統一測驗。

 3.  本堂課完成立定跳遠 ( 順發力 )、坐姿
體前彎 ( 柔軟度 ) 及一分鐘仰臥起坐
( 肌力與肌耐力 ) 測驗。

( 二 )  分析與比較自己體適能前測與後測資料

三、 綜合活動 5m

( 一 )  分組討論：擁有健康體適能有那些好處？
失去健康體適能會有怎樣的不便？

( 二 )  規劃一個我想要的未來生活健康模式。

( 三 )  實際執行自我實現。

評估與對應分析自我健康體適能
之前後測資料，並規劃一個未
來健康生活模式，引導建立自
我實現。對應的核心素養為健
體-E-A3具備擬定基本的運動與
保健計劃及實作能力，並以創新
思考方式因應日常生活情境。

參考資料： 1. 教育部體育署體適能網站http://www.fitness.org.tw/ 
2. 維基百科 https://zh.wikipedia.org/wiki/%E9%AB%94%E9%81%A9%E8%83%BD


