
停課不停學 
低年級體育課程



體育課的注意事項

         安全、尊重、解決問題


一、確認身體狀況良好


二、確認環境安全沒有危險物品


三、遊戲過程請家長陪同


四、遊戲過程注意周圍物品


五、記得停下喝水、休息



    各位家長好，在各位使用前先簡單介紹這個資源，課

程的分類分為『親子操作、獨立操作、小小武術家以及有
氧體適能』共四類，資源以影片連結為主，主要是提供孩
子可以在家玩的遊戲方式，因此非常需要家長的協助，不
管是休息補充水分，或是場地安全，都需要您因孩子及居
家狀況做調整，再麻煩您囉！！！



親子一起動一動（家人陪同類課程）

一、親子球類運動：排球、持拍球類

二、親子體適能運動：

      跳躍、核心肌群、跳躍模仿

三、親子敏捷這樣玩：

      搶衣服、踩氣球

四、親子投擲這樣玩：丟桶子

https://youtu.be/dSRWlTcaV7o
https://youtu.be/KqcZkrZBFNo
https://youtu.be/2DKDc0C3EKo
https://youtu.be/0fBUKUuxiUA
https://youtu.be/aJah9S6mJVw
https://youtu.be/TDQ-Onx1I4E
https://youtu.be/ct37mgkHrow
https://youtu.be/fjkKhxlfR9s


“一個人也可以玩

一、我的手很忙：雜技、氣球1、氣球2

                        氣球移動、棍子打氣球

二、我的腳很忙：過河遊戲、顏色配對

                        抹布平衡、塑膠袋藤球

    以上器材均可用家裡有的東西替代唷，如果想打球

但家裡沒有，怎麼辦？自製襪子藤球、自製排球

https://youtu.be/TvO-zUO0B2M
https://youtu.be/eEoOqBSihSg
https://youtu.be/F_MyU6IZTNs
https://youtu.be/TWVahD6o5YM
https://youtu.be/YSh7mpscsCA
https://youtu.be/6vnJWSYRn2c
https://youtu.be/U7rXbUzLEGE
https://youtu.be/LjRgZ0emIJY
https://youtu.be/6uUU9K8BXn4
https://youtu.be/nkVqjVgxfFg
https://youtu.be/LJ9UxMTdviE


小小武術家
小小武術家        連結為播放清單，共有11集。


若要操作此資源請務必由家長陪同施行，

不建議由兄弟姐妹施行，場地請選擇柔軟

合適的場地，操作時請以輕柔碰觸為主，

請勿過度出力，若有安全疑慮請勿操作。

https://youtube.com/playlist?list=PLO-fgGkmQQbzP9a0e8Ix5xeAV2Le1O8CW


有氧體適能

體適能為大量影片資源，有各種類別可以
選取，操作影片較長請家長適時提醒孩子
休息及喝水，並觀察孩子狀況，第一次嘗
試請勿一次做完全程。

https://www.youtube.com/channel/UCTIwFB4ciFi5ZCIu-VlwaOg/videos

