
創意教學教案 

單元名稱 玩出健康之蔬果滿天飛 

教案設計者 曾逸芝、曾意筑老師      人數       35 人 

適用年級 7~九年級 教 學 總 時 間 45 分鐘 

關鍵字   蔬果滿天飛、玩出健康、團隊合作學習 

設計理念 

(1)由於本校操場整修，體育場地受限無法使用，在這樣的環境下  

  設計出不一樣的體育活動，讓學生就算沒有籃球場、操場，也可以開心的運動。 

(2)國中女生普遍運動意願低落，設計出簡單又趣味的活動，提高學生運動意願。 

(3)配合教育部推動健康減重班，教導學生正確飲食概念，讓學生在遊戲的過程 

 中也能玩出健康。（配合食物六大類)。 

(4)發展全班性的體育活動培養學生團隊合作能力。誰說飛盤只能互傳，又有誰 

 說足球只能用腳，不能用手呢？ 

  這些玩法都已經不夠看了，看我把它們融合在一起，創造出一個新玩法。 

第一節：讓學生藉由玩飛盤的過程中也清楚的分辨食物六大類 

(一)教學重點：讓學生、玩出健康。 

(二)教學方法：講述、實作、分組、趣味競賽教學法。 

注意事項：注意學生活動進行中的安全性。 

教學活動 

學習領域 健康與體育 教學時間 45 

主題 玩出健康之蔬果滿天飛 

能力指標 3-2-3、4-2-5 、6-1-5 

先備知識 

(單元名稱) 

1、學會分辨食物六大類 

2、學會躲避飛盤的傳接 

3、瞭解團隊合作學習的重要性 

相關主題 

(單元名稱) 

1、食物六大類 

2、飛盤 

教學目標 

1、能說出食物六大類的類別 

2、能做出飛盤傳接動作、接飛盤動作 

3、培養學生能團隊合作能力 
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壹、準備活動 
 (一) 教師課前準備 

1. 粉筆。 

2. 皮尺。 

3. 碼表。 

4. CD 與錄音機。 

5.特製躲避盤。 

 
6. 呼拉圈十二個。 

7. 食物六大類字卡 

 

 

 

 

 

 

 

8. 食物六大類頭套。 

 

 

 

 

 

 

 

9. 抽獎箱。 

 

 



(二)學生課前準備 

1.著運動服裝。 

2.穿著運動鞋。 

3.水。 

（三）課程開始 

1.集合學生、清點人數。 

2.調查了解學生的身心狀況。若有身心不適者，則在旁見習。 

3.熱身活動-做操、跑步三圈。 

4.說明上課內容與流程。 

（四）引起動機 

  1.以食物六大類字卡為題目，複習學生七年級學過得課程，教師帶領學生做 

   暖身運動。 

  2.問學生是否還記得食物六大類類別？ 

  3.教師說明本節教學重點。 

貳、發展活動 

1、講解食物六大類類別。 

2、創意玩出健康之蔬果滿天飛的規則解說。 

(1)玩出健康之蔬果滿天飛融合飛盤、足球、手球，將同學分成兩組進行比賽。 

 

(2)開盤時，派兩位隊長至場中央的圓圈內，進行猜盤，猜猜正面或反面。 

(3)開球前，先抽籤抽出食物六大類字卡，並經由全隊討論，確認食物類別後，

即可傳盤進攻，讓蔬果滿天飛，在傳接盤的過程中，接到飛盤的人，就不可再

移動雙腳，否則視為走步違規，直到傳出飛盤後，才可移動雙腳。 



 
(4)攻擊方如在接盤過程中，飛盤掉落在地上，或是走步犯規，則攻守交換。 

(5)防守方不得與攻擊方有肢體上的接觸，只能空中攔截飛盤或是在前防守，

接盤者無法順利接到飛盤，此時攻守互換。 

(6)當攻擊方射盤順利通過在底線三公尺處的呼拉圈，即可算暫時得一分，還

要等結束後，看看分類結果才能知道飛盤是否進隊球門，如分類錯誤則此得

分不算。 

 
(7)於底線三公尺處拿呼拉圈者，不可超越或是踩到三公尺線，但可於三公尺

範圍內，自由移動，使飛盤能順利飛過呼拉圈得分。  

(8)防守方或是攻擊方皆不可進入到三公尺得分區域內，否則得分不算或是罰

七公尺射盤。 

(9)時間終了前，比數 0比 0則進行雙方七公尺射盤，各派三人輪流射盤，先

得分方即可獲勝。 

 



(10)中場統計雙方食物分類結果，分數多者獲勝。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

(11）每場時間、人數、場地皆可彈性進行 

3、活動進行。 

4、判定名次。 

參、綜合活動 

1、整隊。 

2、教師綜合歸納本節重點與用意。 

 

3、獲勝隊伍接受榮耀。 

4、獲勝隊伍接受小獎品。 

5、體育股長清點器材，值日生還器材。 

本節課結束 

 


