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附件三編號： 

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作品說明書 

 

參賽組別 □教案設計組  ■教具設計組 

作品名稱 一飛衝天 

適用對象 
八~九年級：寶特瓶標槍 

五~九年級：寶特瓶跳欄、格子 

作品用途 

 運用十個寶特瓶製作成寶特瓶標槍、寶特瓶跳欄、寶特瓶格子等教

具，藉由寶特瓶標槍習得田徑標槍的基本動作技能及投擲技巧，以及結合

寶特瓶跳欄及格子等活動，可應用於各種身體活動，以達成提升肌肉適能

與運動技巧，提升學生體適能，並培養終身運動的好習慣。 

 

設
計
理
念
與
構
想 

 

 基隆地區經常有雨，素有雨港之稱，每年從 11月到隔年 3月，月平

均降雨日都約在 20天。教師根據學生的學習環境與場地限制，及減少基

隆雨季對學生從事身體活動的影響，建構多元對學生具吸引力之體育課

程，期望運用有效的教學策略與方法引導學生學習，以激發學生創造性思

考的能力，發展適性體育教學。 

 本教具透過融入環境教育與藝術人文的概念，讓學生動手做，做中

學，依據自己的巧思與創造力，加以裝飾點綴，完成獨一無二的寶特瓶標

槍。透過標槍製作及進行樂趣化寶特瓶標槍、寶特瓶跳欄、寶特瓶格子等

單元，使其在玩樂中能學習平常較不容易接觸的運動，增進學生的學習興

趣與運動參與，有效的提升學習動機與成效。 

內
容
概
述 

1. 製作材料： 

    準備 10個相同的寶特瓶空罐、一包拳頭大的泥土、剪刀、美工刀、

電線膠帶、寬版透明膠帶、紙板、多色奇異筆。 

 

2. 製作方法： 

(1) 寶特瓶標槍： 

A. 準備 10 個寶特瓶，先預留 2 個寶特瓶，將 8 個寶特瓶的瓶底

切開挖洞(如圖一)。 

B. 將預留的1個寶特瓶從中間切開，僅留上半部分瓶口與瓶身(如

圖二)。 

C. 將圖二的寶特瓶塞入預先準備的泥土，再依序串聯接上 8 個切

好瓶底的寶特瓶，以及預留 1 個完整的寶特瓶(如圖三)。 

D. 在瓶身連結處以電線膠帶黏貼，並檢查是否黏合穩固避免在投

擲過程中脫落損壞，完成標槍(如圖四、五)。 
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          圖四：創意蝙蝠俠標槍               圖五：寶特瓶標槍作品 

           

                                              

 

(2) 寶特瓶跳欄： 

A. 教師將全班分成二組，分為跳躍組及持寶特瓶組。 

B. 每 2名學生共持 1 支已組合完成的長型寶特瓶， 

依序排座在地上，形成寶特瓶跳欄(如圖六)。 

 

 

 

 

 

                                          

                                         

 

                    

                          圖六：寶特瓶跳欄 

 

 

(3) 寶特瓶格子 

A. 利用 8支已組合完成的長型寶特瓶，一邊各 4支 

標槍直立擺在地上，距離約 50~60公分。 

B. 中間以粉筆畫橫線，形成格子形狀(如圖七)。 
                                      

 

 

平底 

圖一： 

寶特瓶瓶底挖洞×8 保留 

圖二： 

寶特瓶從中切開 
泥土 
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圖三： 

將全部的寶特瓶串

連起來 

圖七： 

寶特瓶格子 
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3. 操作方法： 

(1) 寶特瓶標槍：(八~九年級) 

A. 教師講解與示範標槍握法、持槍與投擲的技巧，學生進行分組

練習(如圖八)。 

B. 教師講解與示範標槍持槍預跑、投擲步與投擲出手的技巧，學

生進行分組練習。 

C. 學生進行寶特瓶標槍擲遠競賽(如圖九)： 

a. 全班分成兩組，男生組及女生組，每次一男一女投擲，每

人依序輪流各投擲 3 次。 

b. 投擲 3 次後，男女組各取前 6 名，進行複賽投擲。 

 

(2) 寶特瓶跳欄：(五~九年級) 

A. 教師將全班分成二組，分為跳躍組及持寶特瓶組，各組輪流施

作並相互觀摩和調整動作，每個動作練習 2~3 次後，交換練習。 

B. 跳欄動作：雙腳併步跳、單腳跳、跨步跳、側身橫跨併步跳、 

前交叉跨步跳等組合練習(如圖十、十一)。 

 

(3) 寶特瓶格子：(五~九年級) 

A. 教師講解與示範進行寶特瓶格子活動，全班分成二組，每人依

序輪流施作，每個動作練習 2~3次。 

B. 格子動作：Z 字型前進、Z 字型前交叉前進、內外步前進、側

身橫向內外前進、雙腳併步開合跳等組合練習(如圖十二、十

三)。 

 

 

 

 

 

 

 

 

圖八：寶特瓶標槍投擲情形 

 

 

 

 

 

 

 

 

    圖九：寶特瓶標槍投遠競賽情形 
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圖十：寶特瓶跳欄操作情形 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

圖十一：寶特瓶跳欄操作情形 

      
 
 
 
 
 
                                 
 
 
 
 
 
 

圖十二：寶特瓶格子操作情形 

 
                 

 

 

 

 

 

 

 

 

圖十三：寶特瓶格子操作情形 
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4. 教具的特色： 

(1) 教具的有效性： 

A. 模擬實際運動情境，刺激學生主動學習 

    藉由寶特瓶標槍的模擬投擲情境，讓學生在學習情境中實

踐、體驗及反思，引導學生學習樂趣化的田徑標槍、跳欄與格

子課程，以激發學生主動學習，並提升運動技能。 

 

B. 結合多元教學活動與策略，提升學習成效 

    本教具結合有效教學策略進行樂趣化的田徑標槍、跳欄與

格子課程，學生能藉由寶特瓶標槍、跳欄、格子等教學活動，

習得田徑標槍的基本動作技能及投擲技巧，以及簡單的跳躍運

動和身體協調活動，讓學生在玩樂中學習，進而達成學習目標。 

 

(2) 教具的獨創性： 

A. 動手做，做中學，培養學生創造力 

    透過寶特瓶標槍製作的課程，融入環境教育與藝術人文的

概念，讓學生動手做，做中學，依據自己的巧思與創造力，加

以裝飾點綴，完成獨一無二的寶特瓶標槍。 

 

B. 趣味性與啟發性，玩出學習力 

    透過寶特瓶標槍、跳欄及格子等活動，使其在玩樂中能學

習平常較不容易接觸的運動，進而增加學生的學習興趣與運動

參與，有效的提升學習動機與成效。 

 

(3) 教具的推廣性： 

A. 善用環保與資源再利用的特性與優勢，跨領域統整教學 

    藉由回收再利用的寶特瓶及在生活中手隨可得的優勢，透

過簡單的製作過程，變成簡易的運動器材與工具。在課程結束

後可以延伸至藝術與人文課程結合，將寶特瓶再進化成為盆

栽、燈飾、收納盒等生活小物。 

 

B. 適合各年齡層的體能活動，有助於提升體適能 

     藉由寶特瓶跳欄、寶特瓶格子等身體活動，讓兒童與青

少年簡單且容易的操作，使其身體達到良好的心肺適能與改善

協調性與敏捷性，有助於提升學生的體適能，並培養終身運動

的好習慣。 

 

C. 藉由身體活動的可近性，達成提升肌肉適能的目的 

    透過寶特瓶跳欄、寶特瓶格子等活動，均可應用於各種身

體活動，來達成提升肌肉適能與運動技巧，以促進學生身體健

康、預防運動傷害，以及應付日常活動，皆有很大的幫助。  


