0216(四) 身體適能2
對象：三年忠班

主題：檢測自我的身體適能-肌力與肌耐力、柔軟度、爆發力

<暖身活動>

1. 靜態伸展

2. 動態：開合跳25*2組

<前導活動>

1. 說明今日活動流程與對照自己上學期的身體適能要素

2. 開始檢測

3. 說明字卡填寫步驟

<主要活動>

1. 分組進行

2. 共分成3大組

→分組

→每組派一位組員協助登記次數

→其餘者請督促自己完成課題

→共分成三站進行：順序1-2-3依序輪替
(1)柔軟度

(2)仰臥起坐

(3)立定跳遠

3.開始操作

<綜合活動>

1. 登記好今日次數

2. 寫下上學期紀錄並且對照

3. 預告下一堂課程：800與1600公尺

【第1組】柔軟度→仰臥起坐→立定跳遠
紀錄者(1位)：

	項目
	柔軟度
	仰臥起坐
	立定跳遠
	800/1600公尺

	組員
	105-1
	105-2
	105-1
	105-2
	105-1
	105-2
	105-1
	105-2

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	


【第2組】仰臥起坐→立定跳遠→柔軟度

紀錄者(1位)：

	項目
	柔軟度
	仰臥起坐
	立定跳遠
	800/1600公尺

	組員
	105-1
	105-2
	105-1
	105-2
	105-1
	105-2
	105-1
	105-2

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	


【第3組】立定跳遠→柔軟度→仰臥起坐

紀錄者(1位)：

	項目
	柔軟度
	仰臥起坐
	立定跳遠
	800/1600公尺

	組員
	105-1
	105-2
	105-1
	105-2
	105-1
	105-2
	105-1
	105-2

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	


