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教育部體育署 105~106 年體育課好好玩 

優質體育教材教具甄選  教案格式 

項目/單元名稱 體適能嘉年華 教學節數 4 節課 

教學對象 國中七、八、九年級 融入議題 性別平等、差異化教學 

教學資源 

序號 所需教具 單位 數量 備註 

1 骰子 個 3 一組一個 

2 呼拉圈 個 6 一組兩個 

3 小白板 個 3 一組一個 

4 奇異筆 支 3 一組一支 

5 椅子 張 3 一組一張 

6 跳繩 條 3 一組一條 

7 排球 顆 1  

8 紅白旗 組 5 一組一組 

9 點數牌 組 3 一組六張 

10 瑜珈墊 個 3 一組一個 
 

參考資料 教育部體育課好好玩網站、體育教學工廠、教育部體適能網站 

設計理念 

良好的肌肉適能（柔軟度、肌力與肌耐力）能有效與防運動傷害之

發生，以及提升或改善從事運動或日常生活當中的走、跑、跳、爬、投

擲及負重等之運動能力。減少肢體的運動傷害，亦可透過肌力訓練的方

式強化受傷過後的肌群，以達復健之功效，並透過實際操作過程，體驗

並展現運動之力與美。 

藉由遊戲的方式提高學生學習興趣及參與樂趣，採用小組分組方式的教

學活動為主，以合作學習為教學內容，藉以提昇同學之間互助合作表現，

強化學生學習的樂趣，增進同學之間的互動。在教學設計活動上，將運

動的基本能力與技能融入遊戲中，讓學生藉著遊戲的方式學習到運動的

技巧。 

教

學

目

標 

能力指標 教學目標 

請選擇相關

的九年一貫

健康與體育

能力指標。 

1-3-1 了解個人運動潛能及動作發展的差異性，並充分發展。  

1-3-2 蒐集生長、發展資料，以來提昇個人體能與健康。  

2-3-6 分析個人對身體外觀的看法及其對個人飲食、運動趨勢的影響， 

      並擬定適當的體重控制計畫。  

3-3-3 在各種活動練習中應用各種策略以增進運動表現。  

4-3-1 了解運動參與在個人、社會意義的層面。  

4-3-2 提昇休閒活動參與的方法，並執行個人終身運動計畫。  

4-3-3 計畫及執行增進個人體適能活動。  

6-3-1 體認自我肯定裕自我實現的重要性。  

7-3-3 選擇適切的運動資訊、服務及產品，以促進健康計畫執行 

 

課

程

節次 每節重點 

第 1節 【動物演化史】─體適能四堂課總說明，此堂課強化上肢、下肢肌群的 
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大

綱 

                訓練。 

第 2節 【紅旗白旗舉起來】─此堂課強調柔軟度以及腹部核心的訓練為主。 

第 3節 
【心電感應 one two three】─此堂課強調爆發力的訓練以及立即反應 

                            能力。 

第 4節 【驚爆骰子樂】─此堂課強調心肺耐力、肌力、肌耐力的訓練。 
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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 

【動物演化史】 

一、 準備活動： 

(一)動態伸展：教師自行設計的肌群伸展動作，會依據

當天所要操作的課程，加強身體肌群的伸展。 

(二)慢跑熱身 

1. 「請你跟我這樣做」熱身。 

2. 以一個籃球半場為範圍，教師將同學圍成一個

個圓圈，大家在原地均以抬腿跑的動作執行，

教師可以先請一位同學出來，做一個指定熱身

的動作，例如：開合跳 10 下，大家就要跟著他

的指令做 10 下，之後這位同學再指定一位同學

出來，以此類推達到熱身效果。 

(三)基本體能：伏地挺身、仰臥起坐、開合跳。 

二、 發展活動： 

(一) 教師以口述複習體適能概念及其對身體的重要

性，引起學生學習動機 

(二) 遊戲規則說明：動作示範，此活動強調上肢以及

下肢肌群的練習，示範操作肌力運動方式、動作

技巧及其注意事項。 

(三) 活動進行： 

1. 將班上同學分成兩組，面對面一排猜拳，第一

個動作是「爬蟲類」四隻腳都在地上的概念，

以伏地挺身的動作在地上準備，贏的人先喊：

「烏龜烏龜翹」，以此類推，喊到同一個動作

的人就贏了，贏人的可以進化成「兩棲類」，

輸的人就繼續當「爬蟲類」，找尋「爬蟲類」

的人繼續猜拳，贏的人就找一樣贏的人進化成

「兩棲類」的人猜拳。 

2. 「兩棲類」猜輸的人就繼續用青蛙跳的方式找

尋跟他一樣身為「兩棲類」的人猜拳，不可以

用走的。「兩棲類」猜贏的人就可以進化為人，

用雙腳剪刀石頭布，贏的人就可以為自己小組

得一分。 

3. 最後總結哪一組得分最多。 

45 分

鐘 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

能了解體

適能的重

要性並表

現身體基

本能力、

動作技巧 

 

能了解運

動規則、

技術與策

略。 

 

培養理性

溝通、人

際互動及

遵守團體

的規範和

運動精神

與道德情

操 
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三、 綜合活動： 

1. 收操 

2. 告知下次上課內容 

 

第 

二 

節 

【紅旗白旗舉起來】 

一、準備活動： 

(一)動態伸展：教師自行設計的肌群伸展動作，會依據

當天所要操作的課程，加強身體肌群的伸展。 

(二)慢跑熱身 

1. 「追兔跑」熱身。 

2. 以籃球場兩側底線為距離範圍，前面同學跑出

去後，下一位同學隔兩秒後出發追前面同學，

以此類推，一個追一個。 

3. 教師可以給予不同前進的指令，例如：交叉跑、

側並步跑、抬腿跑…等等。 

(三)基本體能：伏地挺身、仰臥起坐、開合跳。 

二、發展活動： 

(一)教師說明：這節課操作活動以柔軟度、腹部核心肌

群為概念出發，並專心接收教師的指令，判斷正確

位置。 

(二)活動流程說明： 

1. 遊戲規則：先將班上同學分成三組，每組出來

參賽的人兩名(一男一女)。 

2. 教師下達指令為：紅上：舉右手；白上：舉左

手；紅下：舉右腳；白下：舉左腳。 

3. 每組派出的學生躺在瑜珈墊上，看教師舉旗子

以及口令，並完成相對應的動作，其他剩餘同

學在旁邊觀看並抓出動作做錯的同學，做錯同

學隨即淘汰，看每組 PK 下來最贏的同學，即可

替該組獲得一分；以此類推，看最後總結哪一

組得分最高，即為優勝組別獲得獎勵。 

三、綜合活動： 

(一)收操 

(二)成績結算 

(三)心得分享 

45 分

鐘 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

紅白

旗 

 

瑜珈

墊 

 

 

 

 

 

 

能掌握技

巧原理做

出反應、

判斷 

 

 

 

 

 

 

 

能表現出

身體基本

能力、動

作技巧以

增進個人

運動技能 

 

 

 

透過運動

欣賞具體

指出美感

和分享態

度 
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第 

三 

節 

【心電感應 one two three】 

一、準備活動： 

(一)動態伸展：教師自行設計的肌群伸展動作，會依據

當天所要操作的課程，加強身體肌群的伸展。 

(二)慢跑熱身 

1. 以籃球場為一個熱身慢跑的範圍。 

2. 教師給予哨聲賦予不同指令，請同學立即判斷

並做出反應動作。 

3. 哨聲的指令有：聽到一聲哨聲往前跑，聽到二

聲哨聲倒退跑，聽到三聲哨聲側並步跑，聽到

哨聲四聲交叉跑。 

4. 遇到籃球場邊界的轉折，側並步跑以及交叉跑

需要換邊，例如：原本左邊在前，遇到轉折就

換成右邊在前，前進方向不變；而倒退跑就不

侷限一定要跑在籃球場的邊線上，任何一個倒

退的方向都可以，倒退跑是一個放鬆休息的指

令。 

(三)基本體能：伏地挺身、仰臥起坐、開合跳。 

二、發展活動： 

(一)教師說明：這節課操作活動以爆發力、反應、判斷

的概念出發，專心聆聽其他同學喊的口令，並能馬

上反應做出指令動作。 

(二)遊戲規則說明： 

1. 請同學坐下圍一個圈，在大圈中間放置一個呼

拉圈，並在呼拉圈中間放一顆排球。 

2. 教師說開始之後，同學可以開始喊數字：1、2、

3…以此類推。 

3. 當在喊數字的同時，如果有兩個同學同時喊到

數字，就要馬上站起來繞著大家大圓圈跑一圈

回到自己位置之後跑到中間呼拉圈抱起排球，

誰先抱起排球的人獲勝。 

三、綜合活動： 

(一)收操 

(二)心得分享 

45 分

鐘 

 

 

 

 

 

 

排球 

 

呼拉

圈 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

能掌握運

動規則、

技術與策

略、運動
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透過運動

技能掌握
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附件：相關之特殊教材、學習單、佐證資料可一併列於附件呈現。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

第 

四 

節 

【驚爆骰子樂】 

一、準備活動： 

(一)動態伸展：教師自行設計的肌群伸展動作，會依據

當天所要操作的課程，加強身體肌群的伸展。 

(二)慢跑熱身： 

(三)基本體能：伏地挺身、仰臥起坐、開合跳。 

二、發展活動： 

(一)上課使用器材 : 呼拉圈、骰子、椅子。 

(二)課前活動設計以及準備 ： 

1. 教師先設計點數體能項目，例如：仰臥起坐 10

下。 

2. 準備椅子、點數牌、呼拉圈跟骰子。 

(三)教師說明遊戲規則： 

1. 教師上課場地以籃球場中線到底線為一個範

圍，在底線處放一張椅子並在椅子上放置點數

牌，在中線位置放置一個呼拉圈以及骰子。 

2. 學生在中線呼拉圈擲骰子，骰到數字後，往底

線跑並翻起相對應點數的牌子，完成牌子上指

定項目的體能。 

3. 結算分數：完成一趟得到一分，女生得兩分，

看時間到之後，哪組的分數最高。 

三、綜合活動 

(一)收操 

(二)成績結算 

45 分

鐘 

教師

準備3

個小

骰子

以及3

張椅

子、指

定任

務的

牌子3

份、呼

拉圈3

個、跳

繩 3

條 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

能掌握技

巧原理做

出反應、

判斷。 

能表現出

身體基本

能力、動

作技巧以

增進個人

運動技能 
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【課程照片】 

第一節課─動物演化史 

 
 

第二節課─紅旗白旗舉起來 

 
 

第三節課─心電感應 one two three 

 
第四節課─驚爆骰子樂 
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【佐證資料】 

 
 

【學習單─體適能雷達分布圖】 

 
 

【學習單─體適能運動處方簽】 

 

 


