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• 認識桌球的反手擊球、正手擊球、發球動作技能要領，並運
用學會的桌球動作要領，完成桌球活動。

• 認識籃球基本動作要領，並表現運球、護球、傳接球的動作
技能。

• 認識與表現原地肩上投擲、原地低手投擲動作要領及技能。
• 表現主動參與活動的學習態度，並遵守活動規則。
• 表現樂於和同伴㇐起練習，團隊合作完成活動，並與同學友

善互動。

教學目標



學習內容
項目 主要內容

1.挑戰類型運動
田徑：動態操、肩上投擲、肩下投擲、檢測四項體適能。
游泳：蹬牆漂浮3公尺→漂浮打水8公尺；藉物漂浮→水母漂10秒(或30秒)

2.網/牆性球類運動
桌球：球感、正手擊球、反手擊球、發球。
排球：低手球、低手傳接球。

3.陣地攻守性球類運動 籃球：球感、運球、護球、傳接球。

其他：瞄準目標物（滾球）、肩上（肩下）投擲球、跳箱、平衡木、躲 避球
體適能測驗：㇐分鐘仰臥起坐、坐姿體前彎、立定跳遠、800公尺







四年級體適能百分等級常
模



• 4/29~6/21游泳課：準備游泳包（泳裝、泳鏡、泳帽

、大浴巾、拖鞋）

• 穿著運動服裝、運動鞋。 (勿穿涼鞋、拖鞋、休閒鞋)

• 攜帶水壺、毛巾、替換衣物(易流汗者)。

• 依個人需求可帶帽子、太陽眼鏡。

課前準備



評量方式
技能50% 行為10%

認知20% 情意20%
運動規則、運動
知識、課堂發表

出缺席、上課態
度、分組討論

田徑、游泳、桌
球、排球、籃球

SH150運動護照(
每週在校運動達

200分鐘)



•練習時間：每天7：50~8：30

•田徑教練：雲慧萍、江雁鈴老師

幫孩子創造另㇐個舞台

田徑隊招生！




