
體育課好好玩─104 學年度教育部體育署優質體育教材甄選教案 

 

項目/單元名稱 密碼爭霸戰 教學節數 8 節課(40 分 X 8) 

教學對象 一至六年級 融入議題 品德教育 

教學資源 
場地：平坦地面，如：操場、籃球場、羽球場…等 

器材：三角錐數個及呼拉圈數個(依分組狀況而定)、圈圈、筆、省思單、目標 

      單、樸克牌 

參考資料 
王文宜、林靜萍、周建智、黃光獻、黃美瑤、程瑞福（譯） （2014）。體育教

學模式。新北市:易利圖書。 （Michael W. Metzler） 

設計理念 

    良好的運動技術，建立在良好的身體能力之上；良好的體適能，也是擁有

健康的關鍵。在國小階段，無論是基本體適能之心肺適能、柔軟度、肌力或爆

發力，或是敏捷能力、協調能力、爆發力，皆是建立的最佳時機。而本教案之

價值取向，為重視學生之學習歷程取向與自我實現取向，以及同儕間互助合作

之社會責任取向。因此，本教案將使用個人與社會責任模式進行體育教學，並

融入符合各年級之數學題，讓學生在活動的過程中，使原本枯燥又單調的折返

跑，變得具有樂趣。期望學生能透過課程達到建立良好身體適能的效果外，更

能透過並個人與社會責任模式的引導，依年級的不同，建立不同程度之責任層

級，無論是與同儕間互相尊重與合作，或是個人反思能力與自我實現，即是本

教案之教學理念。 

    本教案適合一至六年級之學生，可依年級的不同，給予不同程度的內容，

如：低年級及中年級是建立肌力的良好時機，在課程中加入適合該階段之跑、

跳、爬…等動作，加入數學加減乘除之題目，使學生在解題之虞，無意間完成

數次教師指定之動作，以達到建立良好身體能力之效果。亦可使用本教案之內

容，作為高年級學生之暖身運動，或是帶入技術性課程內容前之準備。 

教

學

目

標 

能力指標 教學目標 

3-1-1  

3-1-3 

3-1-4 

3-2-1 

3-2-2 

3-2-4 

6-1-4 

6-1-5 

6-2-1 

1.能夠表現不同變化的跑、跳、蹲走……等，簡單的身體活動。 

2.能夠使用代表個位數與十位數之圈圈的能力。 

3.能夠表現由不同動作組合而成的運動能力。 

4.能夠表現控制全身，做出全身性的運動。 

5.能在所有活動中表現身體的協調性。 

6.能瞭解運動規則，參與比賽，表現運動技能。 

7.在遊戲或簡單比賽中，表現各類運動的基本動作或技術。 

8.認識並使用遊戲器材與場地。 

9.認識自己的情緒與表達及正確的處理方式。 

10.瞭解並認同團體規範，從中體會並學習快樂的生活態度。 

 

 

 

 

 

 

 

 



授課大綱 

 

節次 每節重點 

第 1節 

1. 教師詢問學生身體狀況及暖身運動。 

2. 教師宣告責任層級，並讓學生填寫反思單及目標單。 

3. 進行主要活動「終極密碼」。 

4. 教師以照課堂上發生的情況或期望學生成長的部分，給予口頭得詢問，並請學

生以大拇指的方式，讓學生給予今日自己的表現評價。 

第 2節 

1. 教師詢問學生身體狀況及暖身運動。 

2. 進行主要活動「密碼解碼戰 1」。 

3. 教師以照課堂上發生的情況或期望學生成長的部分，給予口頭得詢問，並請學

生以大拇指的方式，讓學生給予今日自己的表現評價。 

第 3節 

1. 教師詢問學生身體狀況及暖身運動。 

2. 進行主要活動「密碼解碼戰 2」。 

3. 教師以照課堂上發生的情況或期望學生成長的部分，給予口頭得詢問，並請學

生以大拇指的方式，讓學生給予今日自己的表現評價。 

第 4節 

1. 教師詢問學生身體狀況及暖身運動。 

2. 進行主要活動「身體密碼解碼戰」。 

3. 教師以照課堂上發生的情況或期望學生成長的部分，給予口頭得詢問，並請學

生以大拇指的方式，讓學生給予今日自己的表現評價。 

第 5節 

1. 教師詢問學生身體狀況及暖身運動。 

2. 進行主要活動「身體密碼解碼戰」。 

3. 教師以照課堂上發生的情況或期望學生成長的部分，給予口頭得詢問，並請學

生以大拇指的方式，讓學生給予今日自己的表現評價。 

第 6節 

1. 教師詢問學生身體狀況及暖身運動。 

2. 進行主要活動「身體密碼解碼戰」。 

3. 教師以照課堂上發生的情況或期望學生成長的部分，給予口頭得詢問，並請學

生以大拇指的方式，讓學生給予今日自己的表現評價。 

第 7節 

1. 教師詢問學生身體狀況及暖身運動。 

2. 進行主要活動「身體密碼解碼戰」。 

3. 教師以照課堂上發生的情況或期望學生成長的部分，給予口頭得詢問，並請學

生以大拇指的方式，讓學生給予今日自己的表現評價。 

第 8節 

1. 教師詢問學生身體狀況及暖身運動。 

2. 進行主要活動「身體密碼解碼戰」。 

3. 教師以照課堂上發生的情況或期望學生成長的部分，給予口頭得詢問，並請學

生以大拇指的方式，讓學生給予今日自己的表現評價。 

4. 教師發下第一節課學生所填之目標單，請學生省思自己的行為是否有達到目

標，有進步者給予口頭獎勵，教師對無進步者給予口頭鼓勵，期望學生能再接

再厲。 

 

 



單元課程之教案內容 

 

節

次 

教學活動流程 時間 
教學資

源 

教學

目標

(評

量) 

第 

一 

節 

壹、 準備活動： 

一、教師詢問學生身體狀況。 

二、暖身運動。 

貳、 主要活動： 

一、教師將學生隨意分為 4組，一組 6人。 

二、教師對學生說明責任層級的不同，並發下責任量表，

請同學省思自我的狀態，及設定責任目標，書寫完立

即回收。 

  

三、教師說明「終極密碼」遊戲規則： 

(一)每組 6人分別為編號 1到 6。 

(二)編號 1 的同學為一競賽小組，將一同出發。(編號 2

為一競賽小組，編號 3亦是，以此類推。) 

(三)教師隨機下達一組密碼，競賽小組依密碼觸碰其號

碼三角錐(每次密碼皆不同)，解密完成後，組員於

隊伍後方排隊。 

  

例如：教師下達密碼 4231 後，並下達開始指令，競

賽小組以跑步姿勢向前依序觸碰編號 4 三角錐後，

觸碰原點三角錐，觸碰編號 2 三角處錐，觸碰原點

三角錐，觸碰編號 3 三角錐，觸碰原點三角錐，觸

碰編號 1 三角錐，最後觸碰原點三角錐，即完成解

密。 

參、 綜合活動： 

一、教師請全班同學一同收拾器材。 

 

1 分 

5 分 

 

10 分 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

15 分 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

9 分 

 

 

點名表 

 

省思單 

目標單 

 

 

 

 

 

 

三角錐 

 

 

 

 

6-1-5 

6-2-1 

 

 

 

 

 

 

 

 

3-1-1 

3-1-4 

3-2-1 

3-2-2 

3-2-4 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

6-1-4 



 

 

二、教師詢問學生身體狀況。 

三、教師以照課堂上發生的情況或期望學生成長的部分，

給予口頭得詢問，並請學生以大拇指的方式，讓學生

給予今日自己的表現評價。 

例如：覺得今天非常遵守上課秩序的，請給自己一個

好的大拇指。今天有鼓勵同學或幫助同學的，請給自

己一個好的大拇指。 

四、宣布下課。 

6-1-5 

6-2-1 

第 

二 

節 

壹、 準備活動： 

一、教師詢問學生身體狀況。 

二、暖身運動。 

貳、 主要活動： 

一、教師將學生隨意分為 4組，一組 6人。 

二、教師說明「密碼解碼戰 1」遊戲規則： 

(一)每組 6人分別為編號 1到 6。 

(二)編號 1 的同學為一競賽小組，將一同出發。(編號 2

為一競賽小組，編號 3亦是，以此類推。) 

(三)教師利用樸克牌，抽出及下達一個位數加法題目，

競賽小組依答案將圈圈放置於號碼三角錐(每次題

目皆不同)，解答完成後，返回觸碰原點三角錐，並

於隊伍後方排隊。 

 
例如：教師抽出並下達題目 9+9 後，並下達開始指

令，競賽小組以跑步姿勢向前將代表十位數圈圈放

置編號 1 三角錐後，再將個位數圈圈放置編號 8 三

角錐，並返回觸碰原點三角錐，即完成解答。 

參、 綜合活動： 

一、教師請全班同學一同收拾器材。 

二、教師詢問學生身體狀況。 

三、教師以照課堂上發生的情況或期望學生成長的部分，

給予口頭得詢問，並請學生以大拇指的方式，讓學生

給予今日自己的表現評價。 

例如：覺得今天非常遵守上課秩序的，請給自己一個

好的大拇指。今天有鼓勵同學或幫助同學的，請給自

己一個好的大拇指。 

四、宣布下課。 

 

1 分 

5 分 

 

25 分 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

9 分 

 

點名表 

 

三角錐 

 

圈圈 

 

樸克牌 

 

3-1-1 

3-1-3 

3-1-4 

3-2-1 

3-2-2 

3-2-4 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

6-1-4 

6-1-5 

6-2-1 



 

第 

三 

節 

壹、 準備活動： 

一、教師詢問學生身體狀況。 

二、暖身運動。 

貳、 主要活動： 

一、教師將學生隨意分為 4組，一組 6人。 

二、教師說明遊戲規則： 

(一)每組 6人分別為編號 1到 6。 

(二)編號 1 的同學為一競賽小組，將一同出發。(編號 2

為一競賽小組，編號 3亦是，以此類推。) 

(三)教師利用樸克牌，抽出及下達一個位數乘法題目，

競賽小組依答案將十位數與個位數之圈圈放置其號

碼三角錐(每次題目皆不同)，解答完成後，返回觸

碰原點三角錐，並於隊伍後方排隊。 

    
例如：教師抽出及下達題目 9X9 後，並下達開始指

令，競賽小組以跑步姿勢向前將代表十位數圈圈放

置編號 8 三角錐後，再將個位數圈圈放置編號 1 三

角錐，並返回觸碰原點三角錐，即完成解答。 

參、 綜合活動： 

一、教師請全班同學一同收拾器材。 

二、教師詢問學生身體狀況。 

三、教師以照課堂上發生的情況或期望學生成長的部分，

給予口頭得詢問，並請學生以大拇指的方式，讓學生

給予今日自己的表現評價。 

例如：覺得今天非常遵守上課秩序的，請給自己一個

好的大拇指。今天有鼓勵同學或幫助同學的，請給自

己一個好的大拇指。 

四、宣布下課。 

 

1 分 

5 分 

 

25 分 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

9 分 

 

點名表 

 

三角錐 

 

樸克牌 

 

3-1-1 

3-1-3 

3-1-4 

3-2-1 

3-2-2 

3-2-4 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

6-1-4 

6-1-5 

6-2-1 

第 

四 

節 

壹、 準備活動： 

一、教師詢問學生身體狀況。 

二、暖身運動。 

貳、 主要活動： 

一、教師將學生隨意分為 4組，一組 6人。 

二、教師說明遊戲規則： 

(一)每組 6人分別為編號 1到 6。 

(二)編號 1 的同學為一競賽小組，將一同出發。(編號 2

為一競賽小組，編號 3亦是，以此類推。) 

 

1 分 

5 分 

 

25 分 

 

 

 

 

 

點名表 

 

三角錐 

 

樸克牌 

 

3-1-1 

3-1-3 

3-1-4 

3-2-1 

3-2-2 

3-2-4 

 

 



 

(三)教師指定一前進動作。例如：側併步、前後交叉步、

小雞走路、雙腳跳……等。 

(四)教師利用樸克牌，抽出及下達一加減乘除之數學題

目，競賽小組依指定動作前進，並將答案放置其號

碼三角錐(每次題目皆不同)，解答完成後，組員於

隊伍後方排隊。 

    

例如：教師抽出及下達題目 9X9 後，並下達開始指

令，競賽小組以指定動作向前將代表十位數圈圈放

置編號 8 三角錐後，再將個位數圈圈放置編號 1 三

角錐，並返回觸碰原點三角錐，即完成解答。 

參、 綜合活動： 

一、教師請全班同學一同收拾器材。 

二、教師詢問學生身體狀況。 

三、教師以照課堂上發生的情況或期望學生成長的部分，

給予口頭得詢問，並請學生以大拇指的方式，讓學生

給予今日自己的表現評價。 

例如：覺得今天非常遵守上課秩序的，請給自己一個

好的大拇指。今天有鼓勵同學或幫助同學的，請給自

己一個好的大拇指。 

四、宣布下課。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

9 分 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

6-1-4 

6-1-5 

6-2-1 

第 

五 

節 

壹、 準備活動： 

一、教師詢問學生身體狀況。 

二、暖身運動。 

貳、 主要活動： 

一、教師將學生隨意分為 4組，一組 6人。 

二、教師說明遊戲規則： 

(一)每組 6人分別為編號 1到 6。 

(二)編號 1 的同學為一競賽小組，將一同出發。(編號 2

為一競賽小組，編號 3亦是，以此類推。) 

(三)教師指定一起跑姿勢(坐、躺…等)，及指定前進動

作(側併步、跳躍…等)。 

(四)教師利用樸克牌，抽出及下達一加減乘除之數學題

目，競賽小組依答案，將個位數及十位數之圈圈，

放置答案之號碼三角錐(每次題目皆不同)，解答完

成後，返回觸碰原點三角錐，並於隊伍後方排隊。 

 

1 分 

5 分 

 

25 分 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

點名表 

 

三角錐 

 

樸克牌 

 

3-1-1 

3-1-3 

3-1-4 

3-2-1 

3-2-2 

3-2-4 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

  

例如：教師指定學生必須坐於地面，兩腳伸直雙手

置於膝蓋上，並指定以側併步的方式前進後，抽出

及下達題目為 9X9，最後下達開始指令，競賽小組以

側併步向前將代表十位數圈圈放置編號 8 三角錐

後，再將個位數圈圈放置編號 1 三角錐，並返回觸

碰原點三角錐，即完成解答。 

參、 綜合活動： 

一、教師請全班同學一同收拾器材。 

二、教師詢問學生身體狀況。 

三、教師以照課堂上發生的情況或期望學生成長的部分，

給予口頭得詢問，並請學生以大拇指的方式，讓學生

給予今日自己的表現評價。 

例如：覺得今天非常遵守上課秩序的，請給自己一個

好的大拇指。今天有鼓勵同學或幫助同學的，請給自

己一個好的大拇指。 

四、宣布下課。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

9 分 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

6-1-4 

6-1-5 

6-2-1 

第 

六 

節 

壹、 準備活動： 

一、教師詢問學生身體狀況。 

二、暖身運動。 

貳、 主要活動： 

一、教師將學生隨意分為 4組，一組 6人。 

二、教師說明遊戲規則： 

(一)每組 6人分別為編號 1到 6。 

(二)編號 1 的同學為一競賽小組，將一同出發。(編號 2

為一競賽小組，編號 3亦是，以此類推。) 

(三)教師利用樸克牌，抽出及下達一加減乘除之數學題

目，競賽小組依指定動作前進，並將答案放置其號

碼三角錐(每次題目皆不同)，解答完成後，組員於

隊伍後方排隊。 

 

1 分 

5 分 

 

25 分 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

點名表 

 

三角錐 

 

樸克牌 

 

3-1-1 

3-1-3 

3-1-4 

3-2-1 

3-2-2 

3-2-4 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

例如：教師指定學生必須坐於地面，兩腳伸直雙手

置於膝蓋上，並指定以側併步的方式前進後，抽出

及下達題目為 9X9，最後下達開始指令，競賽小組以

側併步向前將代表十位數圈圈放置編號 8 三角錐

後，再將個位數圈圈放置編號 1 三角錐，並返回觸

碰原點三角錐，即完成解答。 

參、 綜合活動： 

一、教師請全班同學一同收拾器材。 

二、教師詢問學生身體狀況。 

三、教師以照課堂上發生的情況或期望學生成長的部分，

給予口頭得詢問，並請學生以大拇指的方式，讓學生

給予今日自己的表現評價。 

例如：覺得今天非常遵守上課秩序的，請給自己一個

好的大拇指。今天有鼓勵同學或幫助同學的，請給自

己一個好的大拇指。 

四、宣布下課。 

 

 

 

 

 

 

 

 

9 分 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

6-1-4 

6-1-5 

6-2-1 

第 

七 

節 

壹、 準備活動： 

一、教師詢問學生身體狀況。 

二、暖身運動。 

貳、 主要活動： 

一、教師將學生隨意分為 4組，一組 6人。 

二、教師說明遊戲規則： 

(一)每組 6人分別為編號 1到 6。 

(二)編號 1 的同學為一競賽小組，將一同出發。(編號 2

為一競賽小組，編號 3亦是，以此類推。) 

(三)教師利用樸克牌，抽出及下達一加減乘除之數學題

目，競賽小組依指定動作前進，並將答案放置其號

碼三角錐(每次題目皆不同)，解答完成後，組員於

隊伍後方排隊。 

 

1 分 

5 分 

 

25 分 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

點名表 

 

三角錐 

 

呼拉圈 

 

樸克牌 

 

3-1-1 

3-1-3 

3-1-4 

3-2-1 

3-2-2 

3-2-4 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

例如：教師指定學生必須坐於地面，兩腳伸直雙手

置於膝蓋上，並指定以側併步的方式前進後，抽出

及下達題目為 9X9，最後下達開始指令，競賽小組以

側併步向前將代表十位數圈圈放置編號 8 三角錐

後，再將個位數圈圈放置編號 1 三角錐，並返回觸

碰原點三角錐，即完成解答。 

參、 綜合活動： 

一、教師請全班同學一同收拾器材。 

二、教師詢問學生身體狀況。 

三、教師以照課堂上發生的情況或期望學生成長的部分，

給予口頭得詢問，並請學生以大拇指的方式，讓學生

給予今日自己的表現評價。 

例如：覺得今天非常遵守上課秩序的，請給自己一個

好的大拇指。今天有鼓勵同學或幫助同學的，請給自

己一個好的大拇指。 

四、宣布下課。 

 

 

 

 

 

 

 

 

9 分 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

6-1-4 

6-1-5 

6-2-1 

第 

八 

節 

壹、 準備活動： 

一、教師詢問學生身體狀況。 

二、暖身運動。 

貳、 主要活動： 

一、教師將學生隨意分為 4組，一組 6人。 

二、教師說明遊戲規則： 

(一)每組 6人分別為編號 1到 6。 

(二)編號 1 的同學為一競賽小組，將一同出發。(編號 2

為一競賽小組，編號 3亦是，以此類推。) 

(三)教師利用樸克牌，抽出及下達一加減乘除之數學題

目，競賽小組依指定動作前進，並將答案放置其號

碼三角錐(每次題目皆不同)，解答完成後，組員於

隊伍後方排隊。 

 

1 分 

5 分 

 

19 分 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

點名表 

 

三角錐 

 

跳繩 

 

樸克牌 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3-1-1 

3-1-3 

3-1-4 

3-2-1 

3-2-2 

3-2-4 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

例如：教師指定學生必須坐於地面，兩腳伸直雙手

置於膝蓋上，並指定以側併步的方式前進後，抽出

及下達題目為 9X9，最後下達開始指令，競賽小組以

側併步向前將代表十位數圈圈放置編號 8 三角錐

後，再將個位數圈圈放置編號 1 三角錐，並返回觸

碰原點三角錐，即完成解答。 

參、 綜合活動： 

一、教師請全班同學一同收拾器材。 

二、教師詢問學生身體狀況。 

三、教師以照課堂上發生的情況或期望學生成長的部分，

給予口頭得詢問，並請學生以大拇指的方式，讓學生

給予今日自己的表現評價。 

例如：覺得今天非常遵守上課秩序的，請給自己一個

好的大拇指。今天有鼓勵同學或幫助同學的，請給自

己一個好的大拇指。 

四、教師發下第一堂課同學所做的責任量表，並請同學以

不同顏色的筆或不同記號，再對自己重新做一次省

思，並劃記。 

五、省思及劃記完成後，教師詢問學生是否有比之前進

步，並口頭獎勵進步的學生，及鼓勵及期望沒有進步

的學生能再接再厲。 

六、回收責任量表，以供教師參考。 

七、宣布下課。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

15 分 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

目標單 

 

省思單 

 

筆 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

6-1-4 

6-1-5 

6-2-1 



附件： 

省思單與目標單： 

現在的我 
    

 一直都是 有時候 很少 從來沒有 

我能控制自己的脾氣 ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ 

我能遵守上課秩序 ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ 

我會聽從老師的指令 ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ 

我願意嘗試新挑戰 ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ 

我會非常努力完成動作 ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ 

遇到失敗的時候，我會給自己鼓勵 ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ 

我能夠獨立完成動作 ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ 

我會尊重其他同學 ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ 

我會與其他同學合作 ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ 

我願意幫助其他同學 ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ 

我願意與其他同學分享 ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ 

我有良好的運動精神 ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ 

我能夠發揮領導能力 ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ 

未來的我 
    

 一直都是 有時候 很少 從來沒有 

我能控制自己的脾氣 ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ 

我能遵守上課秩序 ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ 

我會聽從老師的指令 ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ 

我願意嘗試新挑戰 ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ 

我會非常努力完成動作 ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ 

遇到失敗的時候，我會給自己鼓勵 ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ 

我能夠獨立完成動作 ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ 

我會尊重其他同學 ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ 

我會與其他同學合作 ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ 

我願意幫助其他同學 ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ 

我願意與其他同學分享 ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ 

我有良好的運動精神 ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ 

我能夠發揮領導能力 ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ 

 

 


