
新北市板橋區後埔國民小學蕭明芳
嘉義市立嘉義國民中學原珮文

南投市國立中興高級中學李彩華
臺北市立北投國民中學張淑美
臺北市立景美女子高級中學田珮甄

小學組/

中學組/

分享者



長榮大學運動競技系陳安妮教授

國立臺南大學體育系龔憶琳教授
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桃園新屋高中

楊純碧老師

北市景美女中

田珮甄老師

南投中興高中

李彩華老師

北市北投國中

張淑美老師

新北後埔國小

蕭明芳老師

嘉市嘉義國中

原珮文老師

金門古寧國小

陳緯武老師

體適能組
教材研發教師



1 只實施體適能檢

測
體適能教學現況

你目前在體適
能教學上屬於
哪一類呢？

3 融入其他課程中

2 會將體適能單元獨

立出來進行授課

體適能教學現況
即時現況調查請將答案填寫在聊天室中



心肺適能

柔軟度

肌肉適能

1

3

2

如果要進行體
適能教學，下
列哪一項學生
最不喜歡?



1 開心雀躍不已當你學生聽到今天

要上體適能課，他

們的心情是？

3 既期待又怕受傷害

2 超害怕的

體適能教學現況
即時現況調查請將答案填寫在聊天室中



運動的頻率(Frequency)1

時間(Time)3

強度(Intensity)2

型態(Type)4

你認為心肺適能中我
們在做運動處方時Ｆ
ＩＴＴ哪一個才是最
關鍵的要素？

體適能教學現況
即時現況調查請將答案填寫在聊天室中



體適能中學組

Let's Start!
分享者/南投中興高中李彩華

北市北投國中張淑美

北市景美女中田珮甄



分享內容

1

2

3

4

設計理念＆學習目標

教材內容說明

教學實施＆觀察紀錄

反思與建議



發展

期
• 透過簡易檢測結果進行自我評估心肺適能，並選擇合適的運動強度來參與活動。

• 學會擬定日常生活中可操作的心肺適能加強維持策略。



• 能覺察個人心肺適能對日常

生活表現的影響。

• 能擬定並執行課堂上或日常

生活中可操作的心肺適能加

強/維持策略。

• 能透過簡易的心肺適能活動

進行自我評估,並選擇合適且

安全的運動強度來參與。

• 為何需要良好的心肺適能

？與健康有何關係？• 如何透過身體活動進行心肺

適能自我評估？並找出合適

的目標？

體適能

心肺適能

課程架構

核心

問題

學習目標

學習

表現

學習

內容

• Ab-IV-1體適能

促進策略與活

動方法

• Ab-IV-2體適能

運動處方基礎

設計原則

• 如何在生活中實踐強化心

肺適能的策略？

1c-Ⅳ-3

1c-Ⅳ-2

2c-IV-3

3d-IV-3

4c-Ⅳ-3

4d-Ⅳ-2

核心素養 / 健體-J-A2



夸父追日、打獵季節

心跳鬼抓人

九宮格折返跑

心之律動、搶救雷恩大兵

心跳UP闖關循環

小組合作任務

團體討論活動

屬於我的溫和版

TABATA

心肺UP運動執行計畫

認知 情意 技能 行為

認知 情意

技能 行為

1c-Ⅳ-3了解身體發展與

動作發展的關係。

2c-IV-3表現自信樂觀

勇於挑戰的學習態度

。

3d-IV-3應用思考與分析能力

解決運動情境的問題。

4c-Ⅳ-3規劃提升體適能與

運動技能的運動計畫。

體適能

核心任務

發展期



準備活動 主要活動 綜合活動

夸父追日

九宮格折返跑

打獵季節

心跳鬼抓人

心之律動

搶救雷恩大兵

心跳UP 闖關循環

Pacer Test

屬於我的溫和版TABATA

心肺UP運動執行計畫



第一節課 第二節課 第三節課 第四節課

單元授課大綱

透過基本的跑跳能力達

到合適強度進行熱身，

並能了解活動類型與心

跳率之間的關係。

每節教學重點

能以合適的強度進行活

動，並能覺察心跳率的

變化進行運動強度的自

我評估。

覺察心跳率與自覺強度

RPE的關係，並能夠擬

定符合個人心肺適能需

求的動作組合。

選擇合適的運動強度進

行簡易的心肺適能評估

能根據檢測結果擬定並

執行課後的心肺適能提

升計畫。



情境化 差異化 脈絡化

以遊戲式、故事性

、生活情境進行活

動設計

改變器材、距離、

角色任務難易度進

行設計

從跑與跳的概念去

建構相同元素系統

化的活動安排

設計理念與原則



準備活動
經典九宮格折返跑

北市北投國中張淑美老師



準備活動

體驗多元
運動類型

活動
目標 透過基本的跑跳能力達到合適強度進行熱身，並能

了解活動類型與心跳率之間的關係。



1 2 3 4

1

2

3

4

教學法

運動前後測心率10

秒*6進行自我覺察

九宮格折返跑
活動內容說明

以「遊戲式」方式進行。

角錐、粉筆

小組挑戰九宮格連線任務

過程中以夾球跳方式折返

學生了解自己能力選擇不

同大小的球進行夾球折返

器材 規則 差異化設計



教學實施＆
觀察紀錄

照片提供：北市北投國中張淑美老師

差異化
＊行進方式的變化
＊距離的改變
＊改變任務的大小
（9or16宮格）



主要活動
心之律動＿三角舞

北市北投國中張淑美老師



主要活動 體驗有氧律動不同節奏與強度變化，透過心跳率與RPE運動自

覺的關係，擬定適合個人執行的目標。

活動
目標



「心之律動」活動內容說明
情境安排設計

從有氧舞蹈的情境引導學生，透過簡單不同方向的連續跳躍，去覺察心律變化與運動強度之間的

關係。藉由音樂節奏的變化，讓學生進行任務挑戰，找出合適的個人目標。

1

2

3

前

左

右
右

前

左
左

右

前

1前跳2原

位3左跳4

原位5右

跳6原位 1右跳2原

位3前跳4

原位5左

跳6原位 1左跳2原

位3右跳4

原位5前

跳6原位 

1*6 

拍

節

奏

1*8 

拍

節

奏

1

2

3

前

左

右
右

前

左
左

右

前

1前跳2原位3

左跳4原位5

右跳6原位78

踏步 1右跳2原位3

前跳4原位5

左跳6原位78

踏步 1左跳2原位3

右跳4原位5

前跳6原位78

踏步 



感覺跟不上我

先

用走的踏步就

好

我應該可

以

用兩拍一

次

來跟上節

奏

我要挑戰一拍

一次快節奏的動

作

感覺好刺激好玩



三角舞教學紀錄
影片提供：南投中興高中李彩華老師



差異化活動體驗
從運動頻率變化出發

南投中興高中李彩華老師



1

雙手三角舞
活動體驗

Ready to start?

1*8 

拍

節

奏前

左

右

1前伸2原位3

左伸4原位5

右伸6原位78

拍手 



綜合活動
屬於我的溫和版TABATA

北市景美女中田珮甄老師



1

2活動
目標

體驗一段TABATA活動覺察評

估自身心肺適能

依照各種中等運動強度（

60%_85%）進行設計，每一

組8個動作並規劃課後執行

計畫。

活動內容說明

覺察心跳率與自覺強

度RPE的關係，並能夠

擬定符合個人心肺適

能需求的動作組合。

綜合活動

規劃
執行

體驗
覺察



手機ＡPP融入心率監測

運用手機鏡頭即可監控



ICT融入

體育教學

小組合作

正向溝通

闖關任務

自我挑戰

提問引導

後設認知

三五成群課

後運動去

善用多元

檢測工具

教學策略
體適能＿心肺適能 教學策略引導



學生自我覺察評估方法
體適能＿心肺適能 教學策略引導

最大心率與目

標心率計算

柏格自覺費力

程度量表

（說話測試）

心率區間
RPE運動

自覺量

表



教學實踐

公開授課＿

南投中興高中

李彩華老師





健康狀態自評表

彈性安排課程內

容

競賽心理易忽

略

自我覺察

學習動機是關

鍵

教學實踐反思與建議



感謝各位的參與

期待一起共備

Thank you!

體知

自我覺察

以學習者

為中心

反思實踐

身體素養


