
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 

勇者無懼 教學節數 4 節課(45 分 X 4) 

教學對象 國一到國二的學童 融入議題 

SH150 方案、教育部體育署

102-103 年度體適能精進計

畫、國中小普及化運動相關計

畫 

教學資源 

第一節：進擊的騎士 (爆發力)：CD 撥放器、麻布袋、哨子、碼表、號碼衣、

角椎、獎牌、學習單、看板。 

第二節：能屈能伸 (柔軟度)：CD 撥放器、皮尺、竹竿、骰子、獎牌、看板。 

第三節：勇者鬥惡龍(肌力)：筆電、投螢幕、骰子、機會命運卡、體適能大

富翁地圖、磁鐵、獎牌、巧拼、學習單、看板。 

第四節：奔跑吧!勇者? (心肺耐力)：CD 撥放器、角椎、魔鬼的角、看板、

學習單。 

參考資料 請參閱附件 

設計理念 

    根據本國 102 年運動白皮書所提倡的主軸「健康國民，卓越競技，活力

台灣」，在第一大核心目標就提到健康國民中的發展目標便提到了「整合運動

與健康資訊，提升國民體能」。鑒於此，體育署近幾年不遺餘力推動幾個重大

的政策如:「SH150 方案」、「教育部體育署 102-103 年度體適能精進計畫」、「國

中小普及化運動相關計畫」，目的就是希望改善國人規律的運動習慣，以及培

養優良的體適能，應付來自生活上各種活動及挑戰。 

在體力即國力的基礎下，教育是國家的根本，推動體適能最好最佳地點

在於學校，作者希望藉由在學校推動體育課推動體適能運動，唯現今孩童對

於老師在體育課程裡實施固定型態的練習方式，會漸漸感到興趣缺缺，因此

對於體適能活動的參與度十分被動。因此作者希望在實施體育課程中，將課

程規劃成樂趣化、讓學童易理解的活動來提高孩童運動的興趣，讓孩童在不

知不覺中提升身體適能，生根學生對於運動的喜愛，讓學生重新愛上體育課。 

若學生能擁有健康強壯的體魄應付日常活動及工作，一定會比較歡樂、

開朗，及病魔遠離。因此有了本設計課程，課堂活動內容分別依照體適能項

目來設計出四節單元活動課程，每單元均代表一個能力，柔軟度(能屈能伸)、

肌力(勇者鬥惡龍)、心肺耐力(奔跑吧!勇者)、爆發力(進擊的騎士)這四項身

體適能項目，利用不同主題規劃孩童活動，並引導孩童思考體適能的重要性。

期盼以我國孩童能獲得身心靈健全的生活型態。 



 

教

學

目

標 

能力指標 教學目標 

2-IV-1 

2-IV-3 

3-IV-1 

3-IV-2 

3-IV-3 

4-IV-1 

4-IV-2 

4-IV-3 

5-IV-1 

6-IV-1 

6-IV-2 

7-IV-2 

8-IV-1 

8-IV-2 

10-IV-2 

10-IV-3 

11-IV-2 

11-IV-3 

12-IV-1 

12-IV-2 

12-IV-3 

13-IV-1 

分析健康技能和生活技能對健康維護的重要性。 

因應生活情境的健康需求，尋求解決的健康技能和生活技能。 

關注健康議題本土、國際現況與趨勢。 

自主思考健康問題所造成的威脅感與嚴重性。 

深切體會健康行動的自覺利益與障礙。 

堅守健康的生活規範、態度與價值觀。 

樂於實踐健康促進的生活型態。 

充分地肯定自我健康行動的信心與效能感。 

精熟地操作健康技能。 

熟悉各種「自我調適」技能。 

熟悉各種「人際溝通互動」技能。 

自我監督、增強個人促進健康的行動，並反省修正。 

主動並公開表明個人對促進健康的觀點與立場。 

使用精確的資訊來支持自己健康促進的立場。 

反思自己的動作技能。 

應用運動比賽的各項策略。 

表現利他合群的態度，與他人理性溝通與和諧互動。 

表現自信樂觀、勇於挑戰的學習態度。 

瞭解運動在美學上的特質與表現方式。 

展現運動欣賞的技巧，增進生活的美感體驗。 

欣賞運動的本土與世界文化價值。 

表現局部或全身性的身體控制能力。 

勇者
無懼 

單元一 

進擊的騎士 

單元二 

能屈能伸 

單元三 

勇者鬥惡龍 

單元四 

奔跑吧!勇者 
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節次 每節重點 

第 1節 

進擊的騎士 

(爆發力& 

核心肌群) 

設計較為輕鬆有趣的課程，透過簡單的故事引導，引起學童的運動動機，再

利用趣味十足的團隊遊戲與小隊競賽的方式進行，讓每一個學生都能參與其

中，並有充分的時間休息並且觀察怎樣的動作才能更有效益，活動包含了躍

躍欲試、突破輪迴、攻城掠地的遊戲，不同的類型的遊戲，提升訓練不同的

肌肉與神經連結，以提升學童的基本運動能力為主要目的。 

第 2節 

能屈能伸 

(柔軟度) 

設計較為輕鬆有趣的課程，透過簡單的故事引導，引起學童的運動動機，再

利用趣味十足的遊戲活動為主，因此以學童主動活動身體為最主要考量，活

動包含了下腰、劈腿加上剪刀石頭布的遊戲，以及結合小組競賽來激發成就

感，同時更能提升學童的基本運動能力。 

第 3節 

勇者鬥惡龍 

(肌力) 

 

以豐富的教學影片作為開場，再以故事引導，以多人分組型態進行勇者鬥惡

龍遊戲，讓學童做出指定動作，雖說做出動作需要流汗與付出體力，過程中

透過團隊互助與他組競爭的多重刺激之下，箇中的樂趣卻是足以讓學生忘卻

身體的疲勞感，同時鼓勵孩子面對體能活動是可以應付的。例如：走到機會

命運的位置時的不安，可能會增加運動量或是退回起點等，是利用趣味的方

式來進行，也在漸漸提升學童的體適能。 

第 4節 

奔跑吧! 

勇者 

(心肺耐力) 

以單人、雙人或多人的型態進行先來走、細胞分裂兩個心肺耐力的遊戲，讓

學童體驗在遊戲中逃跑與追逐時，不可避免的流汗與付出體力，但過程中樂

趣是能讓你忽略追逐的疲勞感的，遊戲結束後鼓勵孩子面對體能活動是可以

應付的，並再次叮嚀運動習慣的重要性，務必讓學生建立運動習慣，讓我國。 

  

單元課程之教案內容 

 

 

 

 

第 

一 

節 

教學活動流程 時間 
教學 

資源 

教學目標

(評量) 

壹、準備活動 

一、集合點名 

二、「體」早準備-動態熱身 

原地踏步-側併步-直膝前

踢-抬膝向下拍手-腳跟碰

臀-碎步跑–原地向上跳躍

-手碰足內、足外側  

三、引發動機 

很久很久以前，在封建時代

有四個國家長年來的一直

受到黑暗森林生活的惡龍所欺壓，在長年來容忍後他們，並且

也體會了惡龍所帶來的貧窮與瘟疫，於是他們決定派出大使簽

屬屠龍公約，並決定四國聯合舉辦一次騎士大會，讓這四個國

 

1’ 

5’ 

 

 

 

 

4’ 
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學生參

與暖身

及伸展

活動 

學生能

專心聽
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｜ 

進 

擊 

的 

騎 

士 

 

家的精英們參與騎士大會，挑選出精英中的精英前去討伐惡

龍，但是大會有三個十分困難的關卡，不知道菁英們能否成功

通過呢? 

貳、主要活動 

將學生分成四個組別，介紹各關卡的內容與規則。 

第一關、躍躍欲試 

1. 每一組一個布袋，學生必須雙腳在布袋內，跳的過程中雙手

須將布袋拉至腰的高度，避免學生跌倒。 

2. 當抵達對面 10 公尺處須繞過角椎折返，回到起點處，交給

下一位同學，直到最後一位同學完成。 

3. 每一棒需獨力完成，如在回到起點的過程中，提前將布袋交

給下一棒的隊友，每次加

秒 5秒。 

4. 較快完成者為勝隊，第一

名得分為 5 分、第二名得

分為 3分、第三名得分為 2

分、第四名得分為 1分。 

第二關、突破輪迴 

1. 每一組各放置 5個角錐，成一橫排，角椎間隔距離約為 1公

尺。 

2. 同一組的成員以雙手雙腳 4個著地點撐地，移動時必須至少

有 2個著地點不能離地，同組成員取出適當間隔距離，最後

一位同學穿著號碼衣。 

3. 所有組別由同一個角椎同

一個方向出發。 

4. 聽哨音後逆時針繞著角錐

移動，最快完成 1 圈者獲

勝，第一名得分為 5 分、

第二名得分為 3 分、第三

名得分為 2 分，第四名得

分為 1分。 

第三關、攻城掠地 

1. 將角錐排列出來，排出 6

個角椎。 

2. 請兩個組別出來，分別站

在角錐的兩側。 

3. 隊排頭同時往前跑，於途

中相遇時猜拳，贏的一方

 

 

 

 

 

5’ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5’ 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

15’ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

麻布

袋、 

角椎 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

角椎 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

角椎 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

學生能

積極參

與練習

及分組

實作 

 

 

 

 

 

 

 

學生能

積極參

與練習

及分組

實作 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

學生能

積極參

與練習

及分組

實作 

 

 



 

繼續前進，輸的一方須退回排尾。 

4. 計時 3分鐘，依照各組得分，排出次序，第一名得分為 5分、

第一名得分為 3分、第三名得分為 2分，第四名得分為 1分。 

參、綜合活動 

一、收操：播放『緩和音樂』，帶領大家做緩和及伸展。 

1. 雙 手 向

上、下、後仰

2.大象、直肘

壓掌 3.坐下

開腳前、左、

右 4.趴地撐

體前、左、右 

5.跪地前趴

6.蹲姿壓膝。  

二、表揚嘉許：請

每一關得分最高的學生上來發表關卡技巧，以及各關卡所

訓練到肌群。 

三、總結課程摘要：老師再

次強調關於體適能、運

動與健康的重要性，與

推廣目前我國體育政

策，並鼓勵學生努力執

行，養成規律運動的習

慣，並記錄課後運動時

間於學習單內。(學習單

內容請參閱附件) 

四、教師預告下次之課程

(能屈能伸)與上課地

點。 

五、動動手-還原場地大家

一起來。 
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學生能

確實參
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享。 
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節 
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能 
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壹、準備活動 

一、集合點名 

二、 「體」早準備-動態熱身 

(照片動作同第一節課) 

原地踏步-側併步-直膝前踢-

抬膝向下拍手-腳跟碰臀-碎

步跑–原地向上跳躍-手碰足

內、足外側  

三、引發動機 

利用課堂名稱讓學生討論，再

引導學生說出本節課堂重點，並告知內容具樂趣化及挑戰關卡

位置，激發學生學習動機，進而提升學習成效。 

貳、主要活動 

一、1.將場地安排明確的告知學生，各活動的內容與規則。再

將學生平均的分成4個組

別，並給予各組學習單與

筆，安排 2組進行我的腰

最軟、我最筋爆，另兩組

進行猜拳劈腿活動，互相

紀錄下該組得分及對方

的得分，並監督其活動過

程是否公正。 

二、我的腰最軟 

1. 利用高度來區別計分，若能下腰過 140 公分得一分，過 125

公分得兩分、過 110 公分得三分、過 95 公分得四分、過 80

公分得五分。 

2. 一隊進行活動，另一隊協助進行，兩人持竹竿，一人測量高

度，其餘人員一旁監督或紀錄。 

三、我最筋爆 

1.利用還存活的成員來計分，每一位得擲骰子，擲出的數字即

為該組所得的分數。 

2.兩方隊伍各派出一人出賽，利用猜拳分出勝負，輸方必須將

腳張開至少一個腳掌的距離，直到其中一方無法再張開為止，

無法再張開那方就必須派出下一位來繼續比賽，直到一隊的人

員全陣亡，那比賽即結束。 

參、綜合活動 

一、收操：帶隊跑排球場 3圈，做緩和動作。(踢腳甩手、拍手

臂與大腿、轉腰) 
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循環

賽分

配表 

竹竿 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

獎牌 

 

 

 

 

 

學生參與

暖身及伸

展活動 

 

 

 

 

學生能專

心聽講 

 

 

 

 

 

 

 

學生能積

極參與練

習及分組

實作 

 

 

同儕互評 

學生能積

極參與練

習及分組

實作 

同儕互評 

 

 

 

 

學生能確

實參與緩

和及伸展

活動。 



 

二、表揚嘉許：請表現最優異的一組出列接受表揚，並請同學

給予掌聲和鼓勵。 

三、總結課程摘要：老師再次強調關於體適能、運動與健康的

重要性，並鼓勵學生努力執行，養成規律運動的習慣。 

四、教師預告下次之課程(勇者鬥惡龍)與上課地點。 

五、動動手-還原場地大家一起來。 

  

 

 

 

課堂心得

之分享。 
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節 
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勇 

者 

鬥 

惡 
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壹、準備活動 

一、集合點名 

二、「體」早準備-動態熱身 (照片動作同第一節課) 

學生跟隨影片上自編的動態熱身動作進行，動作如下: 

原地踏步-側併步-直膝前踢-抬膝向下拍手-腳跟碰臀-碎步

跑–原地向上跳躍-手碰足內、足外側  

三、引發動機 

1.播放【你人生最後想怎麼過】來引起學生的注意，並告訴學

生健康的體適能的影響有多大 

2.播放【體適能的要素：青少年都應該知道的事】體適能宣導

短片，來告訴學生體適能能夠帶來的好處 

3.宣導體育署宣導的 SH150 計畫 

貳、主要活動-勇者鬥惡龍 

一、遊戲說明 

將同學分成若干組，依循環訓練方式設計出 19 個運動站、

6個機會命運站、一個終點站。每一運動站指定動作及反覆

次數。機會命運站會有前

進後退退回終點等不同

的規劃。終點站即為惡龍

被打倒，也代表該組勝

利。 

二、遊戲方式 

由各組派代表擲骰子，所

得數字即該組前進的步數，並完成所走到的運動站指定之

肢體動作次數。 

三、運動站動作介紹 

1. 棒式(正面)：主要強化腹環肌、腰大肌肌力。 

2. 棒式(左手)：主要強化左腹外斜肌肌力。 

3. 棒式(右手)：主要強化右腹外斜肌肌力。 

4. 開合跳：主要強化股側、股內側肌肌力。 

 

1’ 

5’ 

 

 

 

5’ 

 

 

 

 

 

23’ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

筆電 

投螢
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5. 交互蹲跳：主要強化股四頭肌肌力。 

6. 仰臥起坐：主要強化腹直肌肌力。 

7. 扶地挺身：主要強化胸大肌、肱三頭肌肌力。 

8. V 字形：主要強化腹直肌肌力。 

9. 摸地青蛙跳：主要強化股四頭肌肌力。 

10.爬山運動:主要強化股四頭肌肌力 

11.弓箭步下蹲：主要強

化下肢肌力。 

12.空中腳踏車：主要強

化股四頭肌力。 

13.跳碰胸：主要強化下

肢肌力。 

14.手走路：主要強化肱

三頭肌力。 

15.雙腳打水：主要強化下背肌肌力。 

16.俯臥背肌：主要強化下背肌肌力。 

17.仰臥挺身：主要強化背脊肌、腰大肌肌力。 

18.扶地波比：主要強化肱二頭、股四頭肌力。 

19.坐地波比：主要強化背脊肌、股四頭肌力。 

參、綜合活動 

一、收操：播放『緩和音樂』，帶領大家做緩和及伸展。1.雙手

向上、下、後仰 2.大象 3.直肘壓掌 4.趴地撐體前、左、右 

5.跪地前趴。(照片動作同第一節課) 

二、表揚嘉許：請表現最先殺死惡龍的一組頒發獎牌，並請同

學給予掌聲和鼓勵。 

三、總結課程摘要：老師再次強調關於體適能、運動與健康的

重要性，與推廣目前我國體育政策，並鼓勵學生努力執行，

養成規律運動的習慣。 

四、教師預告下次之課程(奔跑吧!勇者)與上課地點。 

五、動動手-還原場地大家一起來。 
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第 
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節 

壹、準備活動 

一、集合點名 

二、「體」早準備-動態熱身(照片動作同第一節課) 

原地踏步-側併步-直膝前踢-抬膝向下拍手-腳跟碰臀-碎步

跑–原地向上跳躍-手碰足內、足外側  

三、引發動機 
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在第三堂課，同學們已經順利擊敗了惡龍，沒想到奸詐的惡龍

竟然利用最後的力氣，拿起他的智慧型手機，將定時炸彈的開

關啟動了，勇者們必須在限定的時間內逃離出城堡，各位勇者

們準備好了嗎?準備用盡你們的雙腳用力地奔跑吧! 

貳、主要活動 

一、先來走(鬼抓人) 

1.告知學生遊戲的場地範

圍，不得做出推、拉、扯、

打等粗暴行為，當鬼的同學

必須戴上魔鬼的角，才可進

行抓交替的行為。 

2.老師可視情況增加鬼的數

量(一個鬼、兩個鬼、三個鬼等)，或是調整學生的狀態(一人、

兩人一組、三人一組、四人一組等)。 

 

二、細胞分裂 

1.告知學生遊戲的場地範

圍，不得做出推、拉、扯、

打等粗暴行為，當鬼的同學

必須戴上魔鬼的角，才可進

行抓交替的行為。 

2.三個人趴在一起，當有靠近人並趴下時，最旁邊的同學就成

為被鬼抓的人。 

3.不得投靠旁邊的組

別，要跑出一定的距

離。 

參、綜合活動 

一、收操：播放『緩和

音樂』，帶領大家

做緩和及伸展。1.

雙手向上、下、後

仰 2.大象 3.直肘

壓掌 4.趴地撐體

前、左、右 5.跪

地前趴。(照片動

作同第一節課) 

二、分享時刻：請學生

回顧 4 節上課過
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程後，回答勇者無

懼學習單內的問

題，並請學生分享

勇者學習單內的內

容與課後運動的紀

錄。(學習單內容請

參閱附件) 

三、總結課程摘要：老師再次強調關於體適能、運動與健康的

重要性，並鼓勵學生努力執行，養成規律運動的習慣，並

記錄課後運動時間於學習單內。(學習單內容請參閱附件) 

四、動動手-還原場地大家一起來。 


