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附件四之二 

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 

 

領域/科目 健康與體育領域 /體育 

實施年級 小學六年級 總節數 4節課(共160分鐘) 

單元名稱 健康無障礙 

設計依據 

學 

習 

重 

點 

學 

習 

表 

現 

1a-Ⅱ-2 了解促進健康生活的方法。 

1c-Ⅱ-1 認識身體活動的基本動作技能。 

1d-Ⅱ-1 認識動作技能概念與動作練習

的策略。 

1d-Ⅱ-2 描述自己或他人動作技能的正

確性。 

2c-Ⅱ-1 遵守上課規範和運動比賽規則。 

2c-Ⅱ-2 表現增進團隊合作、友善的互動

行為。 

3b-Ⅱ-1 透過模仿學習，表現基本的「自

我調適」技能。 

3c-Ⅱ-2 透過身體活動，探索運動潛能與

表現正確的身體活動。 

3d-Ⅱ-2 運用遊戲的合作和競爭策略。 

4a-Ⅱ-2 展現促進健康的行為。 

4d-Ⅱ-2 參與提高體適能與基本運動能

力的身體活動。 

領 

綱 

核 

心 

素 

養 

健體-E-A2具備探索身體活動與

健康生活問題的思考能力，並透

過體驗與實踐，處理日常生活中

運動與健康的問題。 

健體-E-C2具備同理他人感受，

在體育活動和健康生活中樂於

與人互動，並與團隊成員合作，

促進身心健康。 

學 

習 

內 

容 

Ab-Ⅱ-1 體適能遊戲。 

Bc-Ⅱ-2 運動與身體適能相關保健知識 

Cb-Ⅱ-1 安全規則的遵守、運動促進發展

的相關知識。 

Cb-Ⅱ-4 運動活動空間、場域的分辨。 

Ga-Ⅱ-1 跑、跳與行進間投擲的遊戲 

議題 

融入 

實質

內涵 

生涯發展3-2-2培養互助合作的工作態度 

本教案在第二、三、四節之綜合活動小組接力部分，均鼓勵學生團隊合作以達成活動

目標，並且於練習過程中均安排小組討論分享，期望透過互助與互相分享的精神建立

合作的態度。 

學習目標 

1. 了解障礙賽跑的發展與規則。 

2. 能夠在s型跑道上跑步，並且不碰撞到兩旁的障礙物。 

3. 能夠控制跳躍的距離，並準確跳至指定的區域範圍。 

4. 能使手腳協調匍匐前進，並保持低重心，避免碰撞到上方障礙物。 

5. 能評估障礙物高度並調整抬腿幅度以跨越不同高度的障礙物。 

6. 能分享動作練習的策略，並協助同儕達成動作目標。 

7. 能遵守競賽規則並團結合作完成競賽。 
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教學設備/ 

資源 

第一節、第二節 室內操場（風雨操場） 

1. 小角錐或塑膠椅*20 

2. 小呼拉圈*20 

3. 角錐欄架*4 

4. 巧拼地墊*6 

5. 小欄架*10 

6. 動物卡片*4 

第三節 大操場 

1. 跳箱*1、腳踏箱*1、腳踏墊*1、軟墊 

2. 布條*2、軟墊、椅子*2 

3. 鑼*3 

4. 小角錐*4、大呼拉圈*1 

5. 交通錐*18、擋桿*16 

第四節 校園環境 

1. 交通錐*10、擋桿*8、塑膠椅*20、巧拼*9 

2. 紅繩、鈴鐺*10 

3. 呼拉圈藍*20、呼拉圈黃*20、呼拉圈其他色*20、投籃箱、小皮球 

4. 藍籃*8、布條*4、塑膠球、乒乓球 

5. 韻律球*2、欄架、球箱*1 
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教學活動內容及實施方式 備註 

第一節：  

準備活動 

1. 教師提問：「我們賽跑的跑道是什麼樣子？」 

2. 學生描述學校的操場跑道，平坦、直線或圓形的外觀。 

3. 教師：「有一種賽跑的跑道，上面會擺許多干擾跑者的道具，跑步跑到一半可能要

跳起來或是用爬行的方式前進，我們接下來要練習的就是這種特別的徑賽運動。」 

發展活動 

一、障礙賽歷史 

1. 教師簡介障礙賽發展緣由。 

2. 19世紀在英國興起，最早期的障礙為天然的樹枝、水溝，障礙間的距離也長

短不一，1864年在牛津大學舉行第一場正式的障礙競賽，並在 1900年被列入

奧運競賽項目。 

二、障礙賽規則 

1. 教師說明障礙賽規則。 

2. 障礙賽是長跑與跨欄的混合田徑賽，3000米障礙跑全程共要跨過 35次障礙，

當中有 7次是水池障礙。 

3. 除了奧運制定的規則外，坊間也有各種不同類型的障礙賽，賽道長度和障礙內

容都各有特色。 

綜合活動 

一、障礙賽基本動作訓練 

 
1. 跑：在跑道上擺放角椎，讓學生以 s型跑法穩定的跑到終點。 

動作重點：s型跑步時，需要將膝蓋微彎以幫助重心的移轉，進而改變方向。 

安全宣教：重心移轉時，身體軀幹不可超過膝蓋，以避免重心外移扭傷腳踝。 

2. 跳：在跑道上擺放小圓圈，讓學生以跳格子的方式跳過所有小圓圈。 

動作重點：先從雙腳跳起步，雙手向上帶動增加向前跳的動力，單腳跳時由一

腳支撐，另一腳(引導腳)向前跳躍跨出，後腳跟上。單腳起跳時，引導腳控制
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跳躍方向，後腳接著向前推蹬可以增加跳躍的距離。 

安全宣教：彈跳落地時膝蓋要保持彎曲，降低膝蓋的衝擊力，避免受傷。 

3. 爬：在地板上鋪軟墊，上方以角錐架竿子，讓學生以爬行方式，在不碰掉竿子

的情況下抵達終點。 

動作重點：匍匐前進時，需要運用核心肌群的力量配合手腳的協調前進。手部

動作要用整肢下臂來幫助前進，不可使用手肘作為支點。腳步動作以前腳掌接

觸地面帶動下肢推蹬。 

安全宣教：爬行時盡量將重心放低，使用全身的力量而非膝蓋來向前爬行，避

免接觸上方障礙網。 

4. 跨：架設 30公分小欄架，讓學生練習抬高腳步跨過欄架前進。 

動作重點：引導腿膝蓋抬高並往前跨越同時後腳推蹬幫助跨越，越過障礙物後

後腳向前收腿。 

安全宣教：引導腿需要抬高超過障礙物的高度，後腳收腿時方向向前以避免腳

背勾到障礙物而跌倒。 

 
第二節：  

準備活動 

一、複習上節課練習的四種基本動作。 

發展活動 

一、透過多次練習四種基本動作使跨越障礙的速度提升。 

1. 跑：熟練控制重心移轉能幫助前進的速度。 

2. 跳：熟練手臂及引導腿的帶動可以幫助提升跳躍的距離。 

3. 爬：熟練手腳協調及運用核心肌群的能力能幫助爬行速度。 

4. 跨：強化後腳推蹬的能力可以幫助提升跨越的成功率。 

二、四種基本動作連續練習。 

綜合活動 

一、指定動物綜合練習 

5. 結合動物運動方式進行往返接力練習。 

6. 將學生成四組，並排定奇數棒次和偶數棒次，奇偶棒次分別在跑道兩端預備。 

7. 起跑前各棒次學生先抽動物卡片，並且依照卡片上動物的運動方式通過不同的

跑道來到達跑道對面傳接棒。同一棒次一起抽四張動物卡，以幫助分配跑道。 

8. 每一棒次分別會用兔子－跳（跑道 2）、獵豹－跑（跑道 1）、蜥蜴－爬（跑道

3）、羚羊－跨（跑道 4）四種跑道到達對面。 

9. 最後一棒抵達跑道對面後完成練習。 

10.教師點評練習過程中的可調整的動作，並邀請學生分享練習心得。 



6 
 

 
 

第三節：  

準備活動 

一、複習上節課練習的四種基本動作。 

二、將四種基本動作練習跑道縮短並連接成一條長跑道。 

發展活動 

一、轉換場地練習 

1.將障礙物布置於圓形大操場，進行不同場地的障礙賽練習。 

 
(1) 跳箱－難度提升的跳躍挑戰，左右腳連續踩上一低一高兩個跳箱，最後安

全跳下。目標是跳下後能維持平衡繼續向前跑。跳箱周圍鋪上地墊以維護練習

安全。 

(2) 海綿墊－難度提升的爬行挑戰，軟綿綿的海綿墊讓爬行速度下降上方籠罩

的布幕也成為拖緩腳步不能順暢爬行的阻礙，學生須練習在海綿墊上正確的運

用肌肉施力來加快爬行速度，並且不受布幕的干擾。 

(3) 大階梯－難度提升的跨欄挑戰，比欄架還高的大階梯同時需要向上移動，

學生需要控制腿部肌肉的抬高，在速度加快的同時維持抬腿的正確頻率，必要

時可以使用雙手輔助。 

(4) 沙坑－作為跳遠的練習場地，非常適合練習跳躍，同時著地後難以移動的
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特性也適合作為障礙賽的移動訓練。 

(5) S型迷宮－使用交通錐搭出 S型迷宮，限制學生進行 S型跑步的幅度，在

過彎的時候要注意容易被撞掉的竿子。 

2.學生練習單項難度提升的障礙挑戰。 

 
綜合活動 

3.以小組闖關形式練習連續的障礙挑戰。 

       (1) 以小組為單位，分別從不同關卡開始挑戰。 

    (2) 小組所有成員闖關成功後才能到下一個關卡。 

    (3) 完成五個關卡的挑戰後回到集合地點，最快速完成的小組獲勝。 

    (4) 關卡順序。 
關卡/ 

組別順序 
關卡一 關卡二 關卡三 關卡四 關卡五 

第一組 1 2 3 4 5 

第二組 2 3 4 5 1 

第三組 3 4 5 1 2 

第四組 4 5 1 2 3 

第五組 5 1 2 3 4 

 
4.教師綜合小組闖關過程中遇到的困難進行說明，並邀請學生分享闖關心得。 

 
第四節：  

準備活動 

一、規則說明與暖身 

1. 教師說明障礙賽規則與關卡定向方式。 

2. 定向越野：是一種在野外利用地圖和指南針，以不同形式去完成一段路程，並

且在檢查點為記錄卡打上印記的運動。 

3. 校內小型定向越野不使用指南針，而是給予校園標記物地圖，讓學生依據對校



8 
 

園環境的熟悉度找到障礙賽關卡，並通過障礙賽關卡後尋找數字牌，以完成最

後數字牌組合。 

4. 數字牌提示：括弧中數字為貼上數字牌的地方 

(1)睡滿(8)小時 

(2)天天(5)蔬果 

(3)四電少於(2) 

(4)(1)天運動 30分 

(5)喝足(0)含糖白開水 

 

 
發展活動 

一、定向越野障礙賽 

1. 分組進行，每組五人，給予一張地圖，有五個不同的關卡點與關卡重點，小組需透

過地圖上五個關卡點的相對位置猜測關卡點位置，並依照關卡點順序整組完成闖

關。 

2. 地圖範圍為校園環校道路接蝶園中央道路間，各關卡點有不同障礙關卡與關主，各

關終點周圍樹叢或草叢中藏有指定數字字牌(8/5/2/1/0)，通過關卡並找到指定數

字字牌，最先回到學務處前平台將所有字牌貼在小組版上的隊伍贏得定向越野障礙

賽的勝利。 

3. 關卡介紹： 
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(1) 從大階梯爬上，鑽過巧拼小門，再通過用交通錐與擋桿和橫躺的塑膠椅圍出的迷

宮，不可使擋桿掉落，並且在終點用樂樂棒球擊中九宮格其中一個，整組共擊中

3個才能過關。（結合樂樂棒球教學活動之複習） 

(2) 用紅繩綁在行道樹兩端，紅線上有鈴鐺，不可碰到紅線，抵達終點並敲響樹上的

小鑼才能過關。 

(3) 排著許多圓圈的道路，需要跳過特定顏色的圓圈排出的道路，並帶著小皮球走過

將小皮球投入終點的小籃框才能過關。（結合籃球教學活動之複習） 

(4) 灑滿塑膠球的區域，需要在其中找到埋在底下的任務物品（有做記號的乒乓球）

並在布條下匍匐前進抵達終點按鈴才能過關。 

(5) 從沙坑開始，學生在沙坑跑道起點推動大韻律球，並在踏板處跳躍過障礙欄架跳

進沙坑，再連續跳進幾個距離的呼拉圈以離開沙坑範圍。（結合跳遠教學活動之複

習） 

4. 雨備關卡布置：簡化為室內場地，主要活動項目維持不變。 

(1)S型迷宮 

 

(2)紅線迷宮                     (3)呼拉圈迷宮 
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(4)小球迷宮 

 
(5)跳跳迷宮 

  

關卡順序： 
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綜合活動 

一、學生分享闖關心得 

二、教師總結85210對健康促進的重要。期望學生能透過85210的實施養成健康的體

態，並與障礙賽的實施目的互相配合，達成生活運動、運動生活。 

 

 

 

試教成果 

或 

教學提醒 

  在基礎活動的教學中，因障礙賽的基本動作對六年級學生而言不算太困

難，部分學生會出現怠慢的態度，而造成運動傷害的可能提高，因此教學中教

師可特別點出容易產生運動傷害的部分，提醒學生勿小看簡單的動作，確實完

成基礎訓練，以運動安全為第一優先。 
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  學生在爬行動作上較不易達成標準姿勢，教師可加強爬行動作的技巧與分

解練習，並適度調整關卡難度，盡量提醒學生伏低身體，向前而非向上運動。

必要時可說明爬行動作所運用之核心肌群位置，幫助學生感覺肢體的運動。 

  

  
  障礙賽因具有競賽的性質，容易引起學生學習動機，但也容易讓學生因同

儕壓力而勉強做出超過自己身體限度的挑戰，因此安全宣教是本活動非常重要

的一點。教師可引導學生透過團隊合作，分享彼此挑戰的經驗，來增進對於不

熟悉的關卡的掌握度。 
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第四節課實際教學時因天候不穩，將場地改為室內場地，並採用雨備計畫。首

先利用空地進行暖身活動，為了避免運動傷害，此時可加強抬腳和蹲起的暖身

練習。 

參考資料 維基百科-障礙賽、定向越野 

附錄 

健康促進活動海報 

 
關卡說明 
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