
健康與體育領域教學 『體適能運動指導與體育活動』 
 

活動名稱/ 

教學目標 

活動名稱：體適能運動指導與體育活動 

活動目標：1.讓學生了解個人的體適能柔軟度。 

2.透過球類、跳繩訓練等運動，增進學生體適能力，肌耐力瞬發力與團隊 

精神。 

授課者 陳沛緹 授課地點 球場 

參與對象 一年甲班、二年甲班 授課日期 2023/2-6月 

 

 

授課成效 

1. 透過肌肉伸展，指導學生增進柔軟度，並記錄每生坐姿體前彎的柔軟度，評估後腿與

下背關節可動範圍肌肉、肌腱與韌帶等組織之韌性或伸展度。透過正確的指導，適當的

暖身，有助於學生的肌肉伸展。 

2. 球類運動是學生喜愛的體育項目，透過正確指導技巧，學生能學會各項基本技巧。 

3. 配合跳繩比賽，在體育課中讓學生練習團隊合作與身體節奏掌握。 

  

說明：低年級進行班際羽球發球競賽。 說明：低年級進行班際跳繩競賽。 

 
 

 

說明：低年級羽球上課情景 
 

說明：學務組長於學生集會指導體適能檢測 

 


