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109學年度第一學期 幼兒體適能課程表
	週次
	日期
	單  元 
	器   材
	體能培養因素與行為指導目標

	108-2
	7/20~7/24
	甜甜圈
	幼兒車輪胎
	手臂肌力增強與距離判斷視野培養

	108-2
	7/27~7/31
	採石頭過河
	小圓椅
	重心轉移訓練與反應增強

	1
	8/3~/7
	拍球高手
	花花躲避球
	節奏感培養與手臂力量訓練

	2
	8/10~8/14
	拼拼樂
	小組合墊
	腦力激盪組合概念與跳耀能力增強

	3
	8/17~8/21
	圈再一起
	小圓繩
	團隊合作&默契培養 手指握力訓練


	4
	8/24~8/28
	大型積木
	瑜珈磚
	反應以及手眼協調能力訓練

	5
	8/31~9/4
	大象鼻子
	長保溫管
	手臂握力與二頭肌訓練

	6
	9/7~9/11
	步步高升
	水古板+箱子
	彈跳能力加強平衡感培養

	7
	9/14~9/18
	愛上寶可夢
	海灘球
	投擲能力訓練與指導

	8
	9/21~9/25
	音速小子
	滑板
	方向感訓練大小腿肌力增強

	9
	9/28~10/2
	愛圈圈
	小呼拉圈
	跳耀能力訓練與大腿爆發力訓練

	10
	10/5~10/9
	大飛機
	水古條+有氧梯
	平衡感培養 彈跳能力加強

	11
	10/12~10/16
	滑雪初體驗
	巨人拖鞋
	雙人默契培養 全身協調性增強

	12
	10/19~10/23
	滾動章魚燒
	大龍球
	爆發力增強與方向感訓練

	13
	10/26~10/30
	串燒高手
	串串呼拉圈
	敏捷與反應訓練 重心轉移培養

	14
	11/2~11/6
	火車嘟嘟嘟
	水谷梯+有氧梯
	全身協調性與平衡感加強

	15
	11/9~11/13
	小刺球球
	小觸覺球
	拍球節奏感訓練與團隊默契培養

	16
	11/16~11/20
	咖打掐出發
	腳踏車輪胎
	手臂爆發力與跳耀能力訓練

	17
	11/23~11/27
	小飛俠
	水古木箱
	大腿肌耐力培養全身協跳性加強

	18
	11/30~12/4
	黑輪來了
	機車輪胎
	手臂肌力訓練與二頭肌爆發力增強

	19
	12/7~12/11
	冠軍選手
	泡棉曲棍球
	手指握力增強與協調性訓練

	20
	12/14~12/18
	全能超人
	水古木條+箱+輪
	手眼協調增強與左右平衡感加強

	21
	12/21~12/25
	運動大師
	回力球
	動態視力訓練以及手臂握力增強

	22
	12/28~1/1
	高速滾動
	水古木具組
	協調性 自信的培養

	23
	1/4~1/8
	拳王是我
	拳擊訓練
	指導拳擊觀念以及動作解說

	24
	1/11~1/15
	登上金字塔
	水谷木具
	高度膽識訓練與協調增強

	25
	1/18~1/22
	冒險王
	水古木具
	平衡感與膽識訓練

	★此符號為體能測驗週


· 以上課程因天候、場地 、器材不同而有所調整，不另行通知。
· 體能課請小朋友著運動服裝及運動鞋以利上課方便及安全。                              [image: image1.jpg]
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