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前言

內新國小位於臺中市大里區，

是座歷經了一甲子的學校，在數十年

孕育中茁壯。然而，在少子化風潮

襲捲之下，全校班級數由89年的73班

減至101年16班，面臨辦校低潮。近

年，內新國小經由逐步地整頓已成功

翻轉，不但鋪設全國首座彩虹PU跑

道，校舍也翻新整修，校園風貌煥然

一新，生氣蓬勃。彩虹跑道及地中海

風格的校景遂成為打卡勝地，讓老校

有了年輕的風采。學生的部分人數逐

年提升，106學年度將增班至24班。

而就讀內新的學生在隔代教養、單親

或經濟弱勢的比例較市中心高，學生

特質相對樸實且單純。

隨著教學環境的提升，教學內容

亦亟需精進，內新教學團隊發現學校

的體育課在漫漫歲月中出現危機，為

使體育課更豐富有趣，令學生產生興

趣進而提升整體體適能，故於103學

年起陸續展開「體適能校本課程」的

推動。

內新體育課程起源

過去體育課在校園裡只是一門

「萬年躲避球課」，健體課程的教學

呆板無趣，內容匱乏無新意以致學生

上課興致缺缺，加上專業體育師資不

足，體育課最常從事的活動除了躲避

球還是躲避球。長年下來，校內教學

團隊發現體育課程現場出現許多危

機，具體而言，體育教學面臨的困境

有：（一）較少教師願意擔任體育

教師、（二）教師教學經驗傳承不

易、（三）課程缺乏連貫性及系統、

（四）教學內容較枯燥無趣、（五）

教學內容缺乏結構性、（六）學生缺

乏線上教材、（七）無法達到教育部

體適能標準等。

發現上述困境後，校內教學團隊

遂決定發展內新國小「體適能本位課

程」，期望藉「遊戲中學習、學習中

遊戲」的理念，使學生在樂趣化的運

動中體驗到身體活動的要義，而後對

運動產生興趣，並持續運動以提升整

體體適能，進而達到學生能具有終身

運動習慣之願景。

體育課程內容介紹

內新國小體育課程每學期固定

安排游泳教學（三至六年級）及體適

能校本課程（一至六年級），其他授

課節數除進行體適能檢測外，則配合

校內外體育相關活動及體育競賽進行

彈性教學，以下針對「體適能本位課

程」進行概括介紹。

內新國小於103學年度起，由體

育教學團隊召開會議後，陸續針對提

升學生體適能的校本位課程撰寫課程

計畫，且為增強學生之學習興趣，校

本課程以融入樂趣化教學為考量，共

發展出120堂校本課程。課程計畫的

撰寫範圍為一至六年級，其中，每學

期體適能課程5節、籃球課程5節，並

於每學期末進行內新籃球認證。

一、體適能課程設計

體適能課程主要針對健康體適能

檢測之五大項目（心肺耐力、肌力、

肌耐力、柔軟度、身體組成）進行課

程發展。以下依不同體適能項目與課

程設計舉例之：

（一）心肺耐力

1. 風箏競速：以風箏作為器材，能將

單純的跑走添加趣味性及新鮮感，

讓學生在持著風箏跑走的過程中更

加賣力且充滿笑容。

2. 狐狸抓尾巴：低年級學童以跳繩塞

在褲頭後方於跑道上向前跑，跑至

指定距離後，下一位出發並以最快

速度抓到尾巴；中年級則以30公分

表 1 教學內容設計原則 

教學設計 內容 具體目標 設計原則 

「體適能教案」 

1～6 年級 

共 60 節 

1. 肌力 

2. 肌耐力 

3. 心肺耐力 

4. 柔軟度 

超越全國學生體適能檢

測百分等級常模 60%以

上 

趣味化 

遊戲化 

團體活動 

「籃球教案」 

1～6 年級 

共 60 節 

1. 傳接球 

2. 運球 

3. 投籃 

4. 防守 

24 項籃球認證目標 趣味化 

遊戲化 

小組學習 
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布條進行固定範圍的抓尾巴活動；

高年級再加深難度，結合跑道滾呼

拉圈的動作進行追趕抓尾巴活動，

把抓尾巴活動持續進行難度加深加

廣。

（二）肌力

1. 除了跑跳活動外，以呼拉圈作為跳

繩進行全身性運動，增加趣味性與

挑戰性。

2. 以跳呼拉圈的方式合併臺灣地名，

邊跳邊學習從南到北、由西到東的

縣市名稱，與不同課程領域做連

結，讓體育課不僅只是體育課，也

有更多學習及生活經驗。

3. 青蛙過河：設計以跑道作為河流，

報紙當作荷葉，每人兩張報紙進行

過河接力；以跳繩排列作為分界進

行單腳過河；以呼拉圈進行雙腳過

河活動。

（三）肌耐力

1. 各式墊上動作及說明，讓學生認識

身體不同肌群及其正確運動方式。

2. 結合不同高度之障礙欄以及體操墊

等器材進行跑跳練習，除了增強腿

部肌群外，也在跑跳過程中習得田

賽項目之基礎能力。

（四）柔軟度

1. 以毛毛蟲爬行的方式進行操作，除

了全身性的運動外也在一系列模仿

動物的過程中做到柔軟度之延伸。

2. 以凌波舞的競賽及跳繩伸展操的方

式提升學生身體柔軟度，讓死硬的

柔軟度拉筋變得具有挑戰性。

二、籃球課程設計

籃球課程的進度上，低年級係以

球感及簡單拍／運球為主；中年級在

活動中加深運球的純熟度、基本傳接

球及投籃技巧；高年級除結合運球、

圖1　結合器材進行跑跳練習

圖2　各式墊上動作 圖4　漁夫遊戲

圖3　柔軟度拉筋
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傳接球及上籃外，多進行小組攻防練

習，並透過循序漸進的活動方式習得

戰術，進而能運用於平日運動及比賽

中。在上述各學年段進度中，課程設

計以遊戲式的情境包裝，對於程度差

異性大的班級，甚至籃球能力較低落

之學生而言，在遊戲互動中熟練各項

籃球技巧，讓打球不再充滿恐懼，且

更有信心融入課程的練習：

（一）漁夫遊戲

所有的學童（魚）持球在端線後

方排成一橫列，一位學童（漁夫）在

中場。所有的學童必須運球且試圖到

達另一邊的端線而不被抓到。

（二）防守之如影隨形（三下）

於半場任何地方自由運球，防守

者需如影隨形，不可被擺脫，進攻者

需用各種運球方式及前進後退運球。

（三）只傳不運挑戰賽（六下）

學生 3人一組。在中圈跳球後依

3對3比賽方式，全場範圍對抗。不得

運球，僅可傳球，投進1球算1分。

此外，訂製「內新籃球認證

卡」，針對不同程度籃球技巧設定24

個認證項目，學期末除了測量教育部

體適能檢定外，亦進行籃球認證，除

了掌握學生學習情況，也增加學生主

動練習以通過認證之意願。

三、資訊融入教學

「資訊融入教學」亦為內新體

適能本位課程的一大特色，校內供給

體育課的資訊設備有：平版電腦（教

師1臺）、移動式簡報機1台、單槍1

台、數位攝影機2台，可作為教學時

的影音教材及及時動作檢視。同時，

為了讓體適能課程永續發展，教學團

隊建置專網，將教案、教學影片、教

學資源、教學省思、會議紀錄整合在

網頁上，課程影片陸續完成錄製上

傳，可永續課程，不因更換師資而中

斷，也便於所有教師、學生及家長蒐

尋瀏覽線上教材，在公開資訊中提供

親師生更多元的身體活動操作方式。

即使新任教師教授校內體育課，透過

學校「體適能本位教學網站」，也可

迅速備課，掌握上課流程，讓本位課

程永續發展。

日新又新的校本課程

體適能本位課程發展已完成全學

年課程計畫並落實於內新國小體育課

中，透過實際操作，教師們在教授課

程後將持續做調整與反思，如此便可

適時保有教學彈性。畢竟學生不是機

器，每批（個）學生有其特殊性，身

體能力也不盡相同，教學者在課程實

圖5　內新國小籃球認證卡

圖6　教學團隊定期召開課程會議
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施中將不斷尋求更適合、更循序漸進

且更安全的方式進行體育教學。並於

課程實施後，在該堂體育教案中謄寫

自我教學反思，提供往後教學者的先

備經驗及修正調整的建議。

儘管有著教案的經驗傳承，也

有即時線上課程教材供參，對於非體

育專長師資而言，課程遇上了不同特

質的學生即激發出不同的反應，有時

造成非體育專長教師的困境。因此更

加突顯基層學校體育專長師資的重要

性，體育教學團隊透過體育課程小組

會議及平日的教學交流互相增長，相

互給予教學上適切的建議，除了提升

體育教學品質外，也將真正的效益落

實在學生的學習上。

塑造體育生活化的校園環境

一、體育生活化

近年所發展的校本課程讓體育

課不再枯燥乏味，學生更期待上體育

課。而除了體育課外，內新國小亦落

實「零時體育」，透過多元的校園活

動及體育生活化的培養之下，在體育

課外的課餘時間，常可見學生們間主

動進行著各式身體活動。

1. 全校晨跑

於每週一、三晨光時間固定實

施全校晨跑活動，每個學年有各自的

起跑點及晨跑路線。各班先於操場集

合並做完健康操暖身，當節奏輕快的

慢跑音樂播放播放後，全校學生開始

進行晨跑活動，透過集體在彩虹跑道

上揮汗，並藉公開勉勵嘉獎的增強之

下，也讓「運動」成為了全校師生家

常便飯的事情。

2. 「內新百圈小達人」活動

配合SH150政策，「百圈小達

人」為鼓勵孩子於日常生活中養成主

動運動之習慣，發起全校性的跑步記

錄認證活動。活動內容為每位學生領

有一張認證卡，活動時間為期一個

月，須經由老師、家長、同儕間簽名

認證，於活動結束後進行個人及團體

成績計算及公開表揚。此活動在近幾

年的推展下，促使主動跑步的學生越

來越多。

3. 各式體育競賽

校內外體育競賽活絡，並塑造良

性競爭及自我實現的觀念，使學生在

體育課的練習外，願意主動於課餘時

間召集同儕加緊練習以追求團隊榮譽

感，不僅有效增加身體活動量，同時

也培養更佳的團隊默契及人際關係。

二、學生體適能大躍進

體適能校本課程實施，再加上

校園運動環境的塑造，改善過去學生

體適能成績普遍低落的現象已成功

見效！經逐次體適能檢測，近年校

圖7　全校晨跑活動

圖8  結合器材進行跑跳練習
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內學生體適能情況如下：102學年度

至103學年度由43.2%提升至64.04%；

104學年度提升至77.4%，兩年提升幅

度為34.2%，105學年度最新成績則為

63.59%，皆從原本長年低落的體適能

成績，提升至教育部訂定60%的標準

之上。依據學習成效並綜合教師的意

見回饋可知，「樂趣化教學」、「教

學影片提示」、「網頁教學資源」及

「活絡的體育活動」等，皆是學生體

適能大躍進的成因。

結語：與時俱進

內新是臺灣許多教學現場的縮

影。教學以學生為主體，當發現問題

後，身為教育者願意讓學生、讓教學

內容變得更好、更適切。從討論教學

計畫到執行皆是教學團隊本著教育熱

忱所留下的結晶，但沒有任何一堂課

永遠會是最好的圭臬，內新教學團隊

在課程實施中，仍不斷地省思、改

進，也在課堂中保有彈性調整的空

間，從「跑跑卡丁車」到「寶可夢抓

寶趣」的情境包裝，不斷依據學生需

求及社會新鮮議題進行調整，讓校本

課程不淪為死板而冰冷的教學工具。

課程演進除求新、求變外，樂

趣化體育教學可說是教學設計與環境

塑造的結晶，課程設計具新鮮感可提

升學生學習的動力，甫以環境的塑造

（無論是有形的器材亦或無形的情

境）更延伸學習的持久度。再透過體

育課外的「零時體育課」製造學生處

處運動、主動運動、偕伴運動的習

慣，學生體適能自然提升。

校內外體育活動執行絕對需要

學校各環節的支持才得以順利推動，

專業體育師資存在的必要性亦亟需重

視，最後，教育現場願意為學生的成

長奉獻心力的教學熱忱絕對是不可或

缺的原動力。相信臺灣許多教學現場

與內新一樣正與時俱進地成長與轉變

中，希冀學生們皆能在日益豐富的體

育課程中願意主動學習、運動樂活。

圖9　 體適能檢測


