
新北市蘆洲區成功國民小學 

四年級下學期健康與體育第七單元跑跳水中游 

06/07-06/11 線上教學課程內容 

課程設計：邱貞儀 

◎健康課一節： 

1.COVID 19 政令宣導 

 

 
 



2.第七單元 跑跳水中游 健體四下 單元七 跑跳水中游(共 9 部影片) 

https://www.youtube.com/playlist?list=PLXpQ8I8p1OElWcNpBepkuu9ARyaIN54cQ








 

 

 



1.本周進度： 

(1)完成本周 COVID 19 政令宣導線上自學內容。 

(2)完成線上自學課本 P.112-131，欣賞 9部影片。 
 

◎體育課二節： 

年級 學習內容 備註 

四 

1. 熱身操。 

2. 開合跳：(20下+休息 2分鐘)╳3━60下。 

3. 仰臥起坐：(10下+休息 3分鐘)╳3━30下。 

4. 跳繩：(累積跳 50 下+休息 2 分鐘)╳4━200 下，依

能力可以自行增加次數 (請選擇合適場域才進行)。 

5. 4-6年級新式健康操。 

6. 拉筋：2組。 

每周二次

 
4-6年級新式健康操 

1.本周進度：完成“學習內容”(每周二次)。 

2.本周作業
。。。。

：選擇至少其中一項實際操作時的影像，完成照片/影片

上傳。 

 

●作業上傳步驟● 

1.記得用新北市政府教育局的學生帳密登入。 

2.(進入親師生平台登入)至學習吧
。。。

→點選„0607-0611四年級健體‟

→„0607-0611作業上傳‟。 

3.每周僅需上傳一次作業繳交即可。 

https://www.learnmode.net/course/

