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體育課好好玩─104 學年度教育部體育署優質體育教材甄選作品說明書 

 

■教案設計組 

參賽組別 國小組            □中學組      □師資生組 

作品名稱 
肋木攀爬：「肋」在其中、步步高升 

適用對象 
國民小學中年級（三年級） 

作品用途 

「爬」可以說是孩子的原始技能，在學前階段，孩子常利用「爬」來進行

各種活動遊戲，隨著年齡成長，孩子卻慢慢覺得會「怕」，本校的肋木攀

爬活動是二年級孩子升上三年級必然進行的校本課程，除了找回「爬」的

「樂趣」，當然也要增進部分的技能，於是有樂趣的學習，就是本教案的

目的用途，可供給有類似規劃的教師參考。 

  
 
 
 
 
 

設
計
理
念
與
構
想 

 

此教學設計以「學習過程取向」為基礎，除了目標的達成，更重視「學習

的整個歷程」，透過有系統的課程與活動設計，整合過程的技巧，更利於

動作技能的學習。教學設計一步一步，一關一關，循序漸進，引導學生成

功完成。活動設計難度由易至難，學生已有攀爬的舊經驗，能透過舊經驗，

將新經驗融入。實際操作上，教師透過多元有趣的活動設計，讓肋木攀爬

更有樂趣。過程中依學生的學習情形增加挑戰難度（例如：增加各色軟球、

穿越呼拉圈、擺動呼拉圈、融合其他活動的球類進行攀爬等），主要還是

在透過學習探索的過程，鼓勵學生學會自我學習，而教師不是只教技能本

身，鼓勵學生透過多元途徑，增加學習的廣度和深度（例如：肋木攀爬不

是只有向上下左右爬而已，可以融入很多活動巧思，除了爬，其實也可融

入其他技能）。因此，在教學過程中，可以看見孩子的相互修正（基本動

作與運動規則的提醒），更有孩子的歡樂聲，活動分組同時進行，放入競

賽的元素，培養學生學習遵守社會秩序、群體活動與運動規範，也重視團

隊合作，享受體會運動或比賽的樂趣；調整活動挑戰度，重視學生能夠把

握機會，勇於參與嘗試各種不同體育活動的學習過程；教師則需努力創造

一個安全公平的學習環境。 
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內
容
概
述 

此教學設計為六堂課，透過有系統的課程與活動設計，從學會正確的攀爬

動作，並克服恐懼感完成肋木上下、左右移動等基礎動作，到進行攀爬動

作，並完成躲避障礙物的任務和跳躍、安全著地。接著攜帶物品進行攀爬

的動作，並完成老師布置的任務（套呼拉圈、人體投籃機）。最後則是統

整進行綜合關卡，團體合作做出攀爬、拋球、滾球、跳躍、撐地等綜合活

動關卡。整合過程的技巧，更利於動作技能的學習。教學設計一步一步，

一關一關，循序漸進，引導學生成功完成。活動設計難度由易至難，學生

能透過舊經驗，將新經驗融入。 
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附件四                                                

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 
肋木攀爬： 

「肋」在其中，步步高升 
教學節數 6節課(40分× 6) 

教學對象 三年級 融入議題 

融入品德教育，自我挑戰

與實現，讓學生在過程中

體認，遇到再大的困難或

恐懼，都不能輕易放棄自

己。 

教學資源 肋木架、角錐、發泡式排球、小欄架 

參考資料 無，自編教案。 

設計理念 

此教學設計以「學習過程取向」為基礎，除了目標的達成，更重視「學

習的整個歷程」，透過有系統的課程與活動設計，從學會正確的攀爬動

作，並克服恐懼感完成肋木上下、左右移動等基礎動作，到進行攀爬動

作，並完成躲避障礙物的任務和跳躍、安全著地。接著攜帶物品進行攀

爬的動作，並完成老師布置的任務。最後則是統整進行綜合關卡挑戰，

整合過程的技巧，更利於動作技能的學習。教學設計一步一步，一關一

關，循序漸進，引導學生成功完成。活動設計難度由易至難，學生已有

攀爬的舊經驗，能透過舊經驗，將新經驗融入。實際操作上，教師透過

多元有趣的活動設計，讓肋木攀爬更有樂趣。過程中依學生的學習情形

增加挑戰難度（例如：增加各色軟球、穿越呼拉圈、擺動呼拉圈、融合

其他活動的球類進行攀爬等），主要還是在透過學習探索的過程，鼓勵學

生學會自我學習，而教師不是只教技能本身，鼓勵學生透過多元途徑，

增加學習的廣度和深度（例如：肋木攀爬不是只有向上下左右爬而已，

可以融入很多活動巧思，除了爬，其實也可融入其他技能）。因此，在教

學過程中，可以看見孩子的相互修正（基本動作與運動規則的提醒），更

有孩子的歡樂聲，活動分組同時進行，放入競賽的元素，培養學生學習

遵守社會秩序、群體活動與運動規範，也重視團隊合作，享受體會運動

或比賽的樂趣；調整活動挑戰度，重視學生能夠把握機會，勇於參與嘗

試各種不同體育活動的學習過程；教師則需努力創造一個安全公平的學

習環境。 
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教

學

目

標 

能力指標 教學目標 

3-1-1  

 

3-1-2  

 

3-1-4  

 

4-1-3  

3-1-1表現簡單的全身性身體活動。 

教學目標一：學會正確的攀爬動作，做出上下左右與跨越障礙的動作。 

3-1-2表現使用運動設施的能力。 

教學目標二：能學會使用肋木架進行攀爬等肢體協調動作。 

3-1-4表現聯合性的基本運動能力。 

教學目標三：能用攀爬、跳躍、投擲、傳接等運動能力挑戰綜合關卡。 

4-1-3認識並使用遊戲器材與場地。 

教學目標四：能學會肋木架的使用原則，並能遵守場地的安全守則。 

 

以「學習過程價值取向」的體育教學取向來說，其教學目標著重在 

1.學生能使用知識與技能，以解決動作、運動有關的問題。  

2.學生能察覺動作與體適能概念，透過基本知識與動作表現類別而加以

整合。  

3.發展系統化的學習過程，學生能將新經驗融入舊經驗中。 

以上皆在本教學設計中體現。 

 

課

程

大

綱 

節次 每節重點 

第 1節 學會正確的攀爬動作，並克服恐懼感完成肋木上下、左右移動。 

第 2節 做出攀爬動作，並完成躲避障礙物的任務。 

第 3節 做出攀爬動作，並做出跳躍及著地的安全動作。 

第 4節 做出攜帶物品攀爬的動作，並完成老師布置（套呼拉圈）的任務。 

第 5節 做出攜帶物品攀爬的動作，並完成老師布置（投籃）的任務。 

第 6節 能團體合作做出攀爬、拋球、滾球、跳躍、撐地等綜合活動關卡。 
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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 

一、準備活動 

1、教師準備：檢視肋木架是否妥當。 

2、學生準備：適合活動的服裝及一顆積極學習的心。 

3、引起動機：詢問學生是否有「爬」的經驗，重點是學

生可以安全的攀爬。 

 

二、發展活動 

活動一：介紹攀爬的主要動作要領，如：三點不動一點

動、移動時眼睛要看著移動的地方、若不慎掉下來時如

何安全落在軟墊上……等。 

 

活動二：分組攀爬直上直下。進階活動：分組攀爬直上

後，左右移動後，向下移動。 

 

活動三：接續活動二但改為雙人進行，兩人分別站在 

兩邊同時進行，並克服中間相遇的關卡。 

 

 

三、綜合活動 

1、依據學生課間練習成果給予適當評量，重點在可正確

做出攀爬動作。 

2、依據老師觀察，請動作優異同學再做一次示範並給予

鼓勵，並獎勵克服恐懼的學生完成動作。 

 

----第一節結束--- 

5 

 

 

 

 

 

5 

 

 

10 

 

 

15 

 

 

 

 

5 

 

 

肋木

架 

軟墊 

本教學皆採

【過程評

量】，教學目

標示如下： 

 

 

 

 

 

教學目標四 

 

 

教學目標一 

教學目標二 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

教學

省思 

與 

修正 

實際教學觀察到多數學生都可以完成老師指定的動作與關卡，也有部分的學生會害怕，

在老師與同學的鼓勵下，皆可以漸序的完成任務（或是教師降低攀爬的高度），但過程中

也發現攀爬慢的、害怕的明顯有逐年增多的趨勢（每年都會任教三年級的統計發現），如

何利用課程讓更多學生可以快樂有效、無恐懼有成就的學習，是老師責無旁貸的任務。 
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第 

二 

節 

一、準備活動 

1、教師準備：發泡式排球數顆。 

2、學生準備：適合活動的服裝及一顆積極學習的心。 

3、引起動機：先將關卡布置妥當，告知學生我們今天要

做升級挑戰。 

 

二、發展活動 

活動一：接續第一節課活動二的動作，但進行左右橫移

時，將不可碰觸的地方用發泡式排球塞住（代表移動時

不可以碰的橫桿）。 

 

活動二：接續活動一，維持原關卡外，增加雙人同時移

動（除了注意不可碰觸的地方外，還要與另一位同學進

行換位）。 

 

活動三：接續活動一，將軟式排球換成呼拉圈，攀爬的

學生要從呼拉圈的中間成功穿越。 

 

三、綜合活動 

1、依據學生課間練習成果給予適當評量，重點在攀爬的

同時可以躲避障礙物及閃避同學。 

2、依據老師觀察，請動作優異同學再做一次示範並給予

鼓勵，並獎勵克服恐懼的學生完成動作。 

 

----第二節結束--- 

5 

 

 

10 

 

10 

10 

 

5 

肋木

架 

軟墊 

發泡

式排

球 

呼拉

圈 

 

 

 

 

 

 

教學目標一 

教學目標二 

 

 

 

 

 

 

 

教學目標三 

 

 

教學

省思 

與 

修正 

在肋木間塞入發泡式排球當作障礙物，讓學生進行橫移時閃躲，這部分對學生來說難度

較小。但改為呼拉圈後，難度卻提高許多，學生完成時間也明顯增加，很多學生在呼拉

圈前考慮是腳先進？還是手先進？還是頭呢？（動作統合）這部分老師特意未明確說明

下指令，讓學生在學習過程中能遇見困難後，試著解決問題，教學發現，此並未對學生

造成困擾，學生可以自己發想嘗試，用自己的方法穿越，成功後成就感十足呢！從學生

採用的方法發現，如果是使用上半身先穿越呼拉圈者，很容易在腰部的地方就卡住，造

成進退兩難。另外也很多學生攀爬高度不夠，執意使用腳穿越呼拉圈（呼拉圈約在腰至

胸的高度時，堅持一定要腳先穿越），或一定要手腳同時穿越等，可以發現學生需要更多

的觀察與解決問題的能力，教師在教學中可以提供合適的教學情境與暗示，在體育教學

中學生也是可以練習解決問題的。 
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第 

三 

節 

一、準備活動 

1、教師準備：呼拉圈 

2、學生準備：適合活動的服裝及一顆積極學習和嘗試的

心。 

3、引起動機：告訴學生今天除了「爬」，還要「跳」，可

以依照自己的能力，在喜歡的高度跳下來。 

 

二、發展活動 

活動一：跳躍及著地的要領，如：跳之前先轉身面對大

家、輕跳即可，著地時膝蓋要緩衝……等。學生依序由

低的高度挑戰、慢慢增加高度進行（50cm、100cm、

150cm） 

 

活動二：接續活動一，但在著地點增加一個呼拉圈，要

求跳下來的學生要落在呼拉圈裡面。 

 

活動三：接續活動二，此時所有在下面排隊等候的同學

要趴下來，完成向下跳躍著地的同學，要再跑和跳躍過

所有同學至最後面排隊。 

 

三、綜合活動 

1、依據學生課間練習成果給予適當評量，重點在可正確

做出落地的緩衝動作。 

2、依據老師觀察，請動作優異同學再做一次示範並給予

鼓勵，並獎勵克服恐懼的學生完成動作。 

 

----第三節結束--- 

5 

 

 

10 

 

10 

 

10 

 

5 

肋木

架 

軟墊 

呼拉

圈 

 

 

 

 

 

 

 

教學目標

二 

 

 

 

教學目標

三 

教學

省思 

與 

修正 

在跳躍著地練習前，老師有說明和示範動作要領，但實際教學發現，多數學生仍會一躍

而下，採用屁股著地的方式（場地有保護軟墊充足，無安全疑慮），我曾思索著，軟墊是

否「負增強」了學生的動作呢？但是因為安全，軟墊仍是不可缺少的！有趣的是，在教

學過程中，練習從高度 50公分、100公分跳躍著地時，學生都能掌握動作要領，正確做

到，但高度再拉高時，便會採取一躍而下，屁股著地的方式，不知道是恐懼感還是因為

腳下有厚軟墊的「趣味感」，讓學生有這樣的動作選擇？！ 

第 

四 

節 

一、準備活動 

1、教師準備：呼拉圈、發泡式排球、小欄架 

2、學生準備：適合活動的服裝及一顆積極學習和嘗試的

心。 

3、引起動機：告訴學生今天要進行「套圈圈」活動。 

 

5 

 

10 

肋木

架 

軟墊 

發泡

式排
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二、發展活動 

活動一：學生向上攀爬時攜帶一個呼拉圈，到指定高度

後，將手中呼拉圈丟向目標物，將呼拉圈套中目標物就

算完成任務。 

 

活動二：學生空手攀爬，下一位學生拿著呼拉圈，攀爬

的學生到達指定高度後，下方的同學要將呼拉圈往上丟

擲，要套中肋木上方同學的手或腳。 

 

活動三：學生向上攀爬時攜帶一個呼拉圈，下一位同學

將發泡式排球拿在手中高舉並左右搖晃，肋木上的同學

到指定高度後，將手中呼拉圈套向下方同學，將呼拉圈

套中同學的就算完成任務。 

 

三、綜合活動 

1、依據學生課間練習成果給予適當評量，重點在可控制

肢體在肋木架上，完成接圈或套圈的任務。 

2、依據老師觀察，請動作優異同學再做一次示範並給予

鼓勵，並獎勵克服恐懼的學生完成動作。 

 

----第四節結束--- 

 

10 

 

10 

 

 

5 

球 

呼拉

圈 

小欄

架 

 

教學目標

二 

 

 

教學目標

三 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

教學

省思 

與 

修正 

實際教學中，老師特別提醒學生「丟擲」呼拉圈和「套」呼拉圈動作的差異，卻發現多

數學生一開始容易使用用「丟」呼拉圈的方式，而不是正確使用老師示範的動作用「套」

呼拉圈的方法，後來老師進行動作修正，再次說明後，觀察到學生開始嘗試做出轉動手

腕，旋轉呼拉圈，用「套」呼拉圈的方式。學生表現不如預期，教學觀察後發現，多數

的三年級學生（特別是小女生）手臂較沒有力量，手腕也力量不足，便無法確實做出老

師指定的動作。另外活動中需要上方同學擲出呼拉圈，要套中下方同學此動作，特別提

醒此動作要留意安全考量，需特別說明被套呼拉圈的同學要注意的事項，以免不小心被

呼拉圈打中，造成危險。因此，此部分建議老師教學時，可視學生的情況斟酌進行教學

或採小組示範方式進行。 

第 

五 

節 

一、準備活動 

1、教師準備：呼拉圈、發泡式排球 

2、學生準備：適合活動的服裝及一顆積極學習和嘗試的

心。 

3、引起動機：告訴學生今天要進行「投籃機」活動。 

 

二、發展活動 

活動一：學生空手攀爬，下一位學生拿著發泡式排球，

攀爬的學生到達指定高度後，下方的同學要將發泡式排
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9 
 

 

球往上丟擲，肋木上方同學要接住球。  

 

活動二：學生向上攀爬時攜帶一顆發泡式排球，到指定

高度後，將手中發泡式排球丟擲向下方同學，下方同學

有接住球就算完成任務。 

 

活動三：學生向上攀爬時攜帶發泡式排球，下一位同學

拿著呼拉圈，肋木上的同學到指定高度後，將手中發泡

式排球丟擲向下方同學的呼拉圈中，發泡式排球有投進

呼拉圈的同學就完成任務。 

 

※提升困難度：下方同學可以將呼拉圈左右搖晃。 

 

三、綜合活動 

1、依據學生課間練習成果給予適當評量，重點在可控制

肢體在肋木架上，完成接球或投球的任務。 

2、依據老師觀察，請動作優異同學再做一次示範並給予

鼓勵，並獎勵克服恐懼的學生完成動作。 

 

----第五節結束--- 

 

10 

 

10 

 

 

5 

 

 

教學目標

三 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

教學

省思 

與 

修正 

進行「投籃機」活動時，發現與上一節課有類似的情形，多數的三年級學生（特別是小

女生）手臂較沒有力量，手腕也力量不足，便無法確實做出老師指定的動作。當學生攀

爬到一定高度，需向下往呼拉圈擲球，實際教學發現約有一半的學生無法控制球，將球

丟擲到老師所指定排頭同學的位置，而會採用手伸直，然後放球的方式。心裡的恐懼感

影響學生的表現（需轉身單手向下擲球，僅剩一隻手支撐身體），平時在進行「球」類活

動時，也可加強傳接球的練習，當這兩個動作整合時，便會增加成功率與學生的成就感。

另外活動中，需要下方的同學要將發泡式排球往上丟擲，肋木上方同學要接住球，意外

的對學生來說，難度頗高，因此老師可修正為球有被夾住、或扶著等都算挑戰成功，不

過，雙手去接球仍是不可行的。最後，增加活動難度，下方同學可以將呼拉圈左右搖晃，

上方同學將手中發泡式排球丟擲向下方同學的呼拉圈中，在規則上要說明不可突然把呼

拉圈移開，或突然改變左右移動節奏，遊戲規則的理解與遵守，也是體育教學的一環。 

第 

六 

節 

一、準備活動 

1、教師準備：呼拉圈、發泡式排球。 

2、學生準備：適合活動的服裝及一顆積極學習和嘗試的

心。 

3、引起動機：預告學生今天要玩「超級挑戰賽」。 

 

二、發展活動 

活動一：將學生分為二至四組（每次進行兩組）。每次一
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位學生拿著發泡式排球向上攀爬，穿過呼拉圈後將球丟

擲向下方同學，第一個同學接到球後，其他後面同學迅

速打開雙腳，第一位同學將球從雙腳間往後滾動（中途

停下時，隊友可將球往後撥或球路線偏離時，隊友要迅

速調整位置），最後一位隊友接球，此時其餘隊友全身併

攏迅速趴下，最後一位隊友跳跨過隊友向前爬肋木。依

此循序進行。 

 

活動二：活動過程如活動一，僅將雙腳打開滾球動作改

為身體做俯撐動作，讓球從身體下往後滾。 

 

三、綜合活動 

1、依據學生課間練習成果給予適當評量，重點在攀爬同

學可跨跳過同學，在完成攀爬肋木後，將球依照隊友隊

形滾至隊伍最後方給同學，其他隊友可立即做出雙腳打

開（手腳扶撐地）等球滾到後方後，會立即全身併攏趴

下。 

2、依據老師觀察，請動作優異同學再做一次示範並給予

鼓勵，並獎勵克服恐懼的學生完成動作。 

 

----第六節結束--- 
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修正 

將以上各節動作統整成綜合關卡，讓學生進行闖關，整合過程的技巧，更利於動作技能

的學習。學生實際進行時，做出俯撐或趴下的動作，教師可以在規則上增加學生的頭部

朝向同一個方向，增加秩序感，減少混亂，也避免危險。（因學生不易掌握間距，教師可

在隊伍的一側放有色圓錐，每個圓錐距離固定，學生對齊圓錐移動位置，再進行俯撐或

趴下時，頭朝向圓錐。）做趴下動作時，提醒學生要看到已跳躍前進的隊友到下一位同

學時，才能起身起立，減少參與中學生被絆倒的機會（安全第一）。另外在活動一開始，

每一位學生做雙腳打開或俯撐的動作時，都會自然而然去撥動球，這是一個不錯的動作

訓練（特別是俯撐時，撥球時就必須單手稱地，單手撥球），如果空間足夠，建議可修正

成不可以撥球，而是要身體維持動作，但要移動身體以利球經過，球一樣可以滾過障礙

物。回應到教師不是只教技能本身，鼓勵學生透過多元途徑，增加學習的廣度和深度，

與動作的整合練習（例如：肋木攀爬不是只有向上下左右爬而已，可以融入很多活動巧

思，除了爬，其實也融入其他動作技能）。在挑戰綜合關卡的過程中，可以看見孩子的相

互修正（基本動作與運動規則的提醒），活動分組同時進行，放入競賽的元素，培養學生

學習遵守社會秩序、群體活動與運動規範，也重視團隊合作，享受體會運動或比賽的樂

趣；調整活動挑戰度，重視學生能夠把握機會，勇於參與嘗試各種不同體育活動的學習

過程；這些都是這個教學設計的「弦外之音」，除了挑戰成功（技能、認知），情意的部

分也不可獲缺。 


