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體育課好好玩 - 103 學年度教育部體育署優質體育教材甄選  

項目/單元名稱 
跟著 BODY 動ㄘ動ㄘ 

-體適能大進擊 
設計者 陳柏仰/李敏 

教學對象 國中七年級學生 教學節數 4 節 

融入議題 
環境教育、生命教育 

性別教育 
教學資源 

自製彩球、圓盤、角錐 

軟墊、學生椅、記分板 

議題與課程之連結 

 

設計理念 

    近年來，體育課程設計非常注重體適能的融入，希望學生能在基本

的測驗中達到測驗標準，老師在課程中進行體適能相關的練習。許多的

練習雖然有效，但卻無法提升學生想要去做的動機，原因可能太過乏味，     

例:跑操場、仰臥起坐…等等，這些都會讓學生更排斥體適能。 

    因此，在提升各項體適能的同時，趣味性更是佔有重要的地位。希

望透過有趣的活動內容，提升學生的學習動機，同時了解到體適能的重

要性。 

    所以本活動有四項內容:活動內容一「平衡我最行、S轉體」，以核心

訓練為主，搭配一些自製彩球，讓核心訓練有趣化；活動內容二「音速

小子」以平常課程鮮少出現的「反應」適能作為主軸，來進行不一樣的

活動；活動內容三「移形換影、彩球爭奪戰」，主要搭配到爆發力以及速

度的課程；活動內容四「球感 one two three、夾殺出局」跳脫以往跑操

場提升心肺耐力的方法，取而代之的是有趣的教學活動。 

教學

目標 

能力指標 教學目標 

3-1-1 表現簡單的全身性身體活動。 

3-2-1 表現全身性身體活動的控制能力。 
3-2-2 在活動中表現身體的協調性。 

3-3-2 評估個人及他人的動作表現，以改善

運動技能。 

4-1-3 養成規律運動習慣，保持良好體適能。 
4-2-3 瞭解有助體適能要素促進的活動，並

積極參與。 
4-2-4 評估體適能活動的益處，並藉以提升

個人體適能。 
6-1-3 展示能增進人際關係、團隊表現及社

區意識的行為。 

一、 認知： 

1. 瞭解體適能的重要性。 

2. 瞭解體適能的五大要素。 

 

二、 情意： 

  1. 培養小組合作精神。 

  2. 增進學生對體適能的興趣。 

 

三、 技能： 

1. 培養體適能的正確動作。 

2. 培養持續運動的習慣。 
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節次 教學活動流程 時間 
教學

資源 

教學評

量 

先前

節次 

一、 利用此設計課程的前一堂體育課尾聲時，簽署公平尊 

重切結書，讓同學在接下來的課程裡，公平且尊重他人。 

 

 

 

 

 

 

生命教育:簽署公平尊重切結書-往後的課程，需學習彼此

尊重之態度，少責備多鼓勵。(附件一) 

5 分鐘 

公平

尊重

切結

書 

 

第 

一 

節 

壹、準備活動 

一、課前活動 

1.準備上課所需器材。 

環境教育:自製紙球-利用不要的廢紙、報紙等，達到再生

的功用，並告訴學生節省資源，省去不必要的浪費。 

 

＋                                 ＝ 

 

 

2.集合整隊。 

3.詢問同學有無身體不適。 

4.先進行慢跑 200 公尺熱身及靜態伸展操。 

二、引起動機 

1.講述健康體適能的種類並解釋之。 

2.說明自製彩球，如何運用在體育課程中。 

貳、發展活動 

一、活動內容-1：平衡我最行 

1.各自散開間隔距離取出來。 

2.第一個動作為正面撐體；第二個動作為超人式。 

 

 

 

 

 

 

 

 

2 分鐘 

 

 

 

 

 

 

 

8 分鐘 

 

 

2 分鐘 

 

 

 

6 分鐘 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

自製

彩球 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

實作及

表現 
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3.上述動作做完時，加球至背上，不可讓球滑落。 

 

 

 

 

 

二、活動內容-2：S 轉體 

1.分兩大組，每一大組再細分兩小組。 

2.每一小組先派 8人出來，男女生比率需各半。 

性別教育:藉由男女平均分隊，破除過往男生一組女生一

組的情形，以達到相互合作。 

3.排一排，手張開間隔距離取出來，接著偶數的人須面向

背面。 

 

 

 

 

4.以轉體的方式遞球以及接球。 

5.最後接到球的人須跑至終點把球放到指定地點。 

 

 

 

 

 

6.先行把球全部放至指定地點的隊伍為優勝。 

參、綜合活動 

一、課後結尾 

1.讓每位同學回想剛剛在活動中，是否有尊重彼此、少責

備多鼓勵的情形。 

生命教育:簽署公平尊重切結書-往後的課程，需學習彼此

尊重之態度，少責備多鼓勵。 

2.統整同學體驗肌耐力以及肌力的學習過程。 

3.表現好的小組給予鼓勵，也勉勵其他小組再接再厲。 

4.提醒學生下課後補充水份勤洗手，下課解散。 

 

 

第一節課結束 

6 分鐘 

 

 

 

 

 

16分鐘 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5 分鐘 

自製

彩球 

 

 

 

 

自製

彩球 

 

圓盤 

實作及

表現 

 

 

 

 

正式 

比賽 
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第 

二 

節 

壹、準備活動 

一、課前活動 

1.準備上課所需器材。 

2.集合整隊。 

3.詢問同學有無身體不適。 

4.先進行慢跑 200 公尺熱身及靜態伸展操。 

二、引起動機：講述競技體適能的種類並解釋之。 

貳、發展活動 

一、活動內容-1：音速小子(各組練習) 

1.10 人一組，1人先當挑戰者，另外 9人各持一顆球，以

九宮格的樣子進行排列，排成球牆。 

 

 

 

 

 

 

 

2.開燈關燈：持球者兩個手一起向外則是開燈的動作，兩

手合起來是關燈的動作，如被挑戰者碰到則必須將燈關起

來。 

3.持球者內心默數 123 開 123 關，不可太早或太晚開。 

4.挑戰者需要觸碰到持球者所拿的球才算得分。 

5.持球者心中可默數 3秒，如挑戰者沒在 3 秒內碰到球，

持球者可合起來。 

 

 

 

 

 

 

二、活動內容-2：音速小子 

1.每組各分兩小組，男女生比率需各半，其中 1小組先進

行挑戰，另外 1小組先當球牆。 

性別教育:藉由男女平均分隊，破除過往男生一組女生一

組的情形，以達到相互合作。 

2.挑戰者在原點排成一排，此時由先前的摸球改成拿走球

牆的球，當 1人拿到球時，須回至原點把球放到指定地

點，球放好時下一人才可以出發。 

 

 

 

 

2 分鐘 

 

 

 

8 分鐘 

2 分鐘 

 

18分鐘 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10分鐘 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

自製

彩球 

 

 

 

 

 

自製

彩球 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

自製

彩球 

 

學生

椅 

 

 

 

 

 

 

 

 

實作及

表現 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

正式 

比賽 
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3.每小隊 1分鐘，最後總結拿到球數最多的隊伍，即可獲

勝。 

 

 

 

 

 

參、綜合活動 

一、課後結尾 

1.讓每位同學回想剛剛在活動中，是否有尊重彼此、少責

備多鼓勵的情形。 

生命教育:簽署公平尊重切結書-往後的課程，需學習彼此

尊重之態度，少責備多鼓勵。 

2.統整同學體驗反應能力以及敏捷的學習過程。 

3.表現好的小組給予鼓勵，也勉勵其他小組再接再厲。 

4.提醒學生下課後補充水份勤洗手，下課解散。 

 

第二節課結束 

 

 

 

 

 

 

 

 

5 分鐘 

 

第 

三 

節 

壹、準備活動 

一、課前活動 

1.準備上課所需器材。 

2.集合整隊。 

3.詢問同學有無身體不適。 

4.先進行慢跑 200 公尺熱身及靜態伸展操。 

二、引起動機 

1.回想上次課程中的體適能要素有哪些? 

2.說明接下來的活動仔細體會，會有什麼不一樣的體適能

要素。 

貳、發展活動 

一、活動內容-1：移形換影 

1.距離約 5公尺，在前後兩點各放一個圓盤，並在圓盤上

各放一顆球，同學手上也拿著一顆球。 

 

 

 

 

 

 

 

 

2 分鐘 

 

 

 

8 分鐘 

 

2 分鐘 

 

 

 

10分鐘 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

自製

彩球 

 

 

 

 

 

 

 

 

自製

彩球 

 

圓盤 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

實作及

表現 
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2.以折返跑的方式進行，跑至對面時，需把手上的球放置

圓盤，接著把原本放置地板的球拿起；反之，回起點時也

是同樣的方式。 

3.來回算一趟，共 3趟。 

 

 

 

 

 

三、活動內容-2：彩球爭奪戰 

1.全班分兩組，各派 5-7 人爭奪彩球，。 

2.中間擺設的球為 5顆。 

 

 

 

 

3.活動開始前先報數，裁判會先說拿哪一顆顏色的球，接

著隨機叫號碼，雙方兩隊被叫到號碼立刻，需跑至中間搶

球；同時間，裁判也可能會再叫另外一個號碼出來搶球，

先前的號碼立刻退回去。 

4.得分方式: 

○1 把中間所擺的球，拿回自己陣營即得一分。 

○2 對方拿到球，我方的人碰到持球者，則我方得一分。 

 

 

 

 

 

 

 

參、綜合活動 

一、課後結尾 

1.讓每位同學回想剛剛在活動中，是否有尊重彼此、少責

備多鼓勵的情形。 

生命教育:簽署公平尊重切結書-往後的課程，需學習彼此

尊重之態度，少責備多鼓勵。 

2.統整同學體驗爆發力以及速度的學習過程。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

18分鐘 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5 分鐘 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

自製

彩球 

 

圓盤 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

正式 

比賽 
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3.表現好的小組給予鼓勵，也勉勵其他小組再接再厲。 

4.提醒學生下課後補充水份勤洗手，下課解散。 

 

第三節課結束 

第 

四 

節 

壹、準備活動 

一、課前活動 

1.準備上課所需器材。 

2.集合整隊。 

3.詢問同學有無身體不適。 

4.先進行慢跑 200 公尺熱身及靜態伸展操。 

二、引起動機 

1.回想上次課程中的體適能要素有哪些? 

2.說明接下來的活動仔細體會，會有什麼不一樣的體適能

要素。 

貳、發展活動 

一、課程內容-1：球感 one two three 

1.自拋自接:把球拋在正上方，球落下來時以兩隻手接球。 

 

 

 

 

 

2.傳接球練習:兩人一組，以拋球的方式拋至對方胸口，

接球者以雙手接球。 

 

 

 

 

 

三、課程內容-2：夾殺出局 

1.持球者不可移動，需藉由隊友跑位的同時，把球傳給

他，使球可以進行流動。 

2.開始以一顆球為主，之後約每 1分鐘加一顆球。 

3.持球者須觸到另一隊未持球

者，使他出局。 

 

 

 

 

2 分鐘 

 

 

 

8 分鐘 

 

2 分鐘 

 

 

 

5 分鐘 

 

 

 

 

 

5 分鐘 

 

 

 

 

 

 

18分鐘 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

自製

彩球 

 

 

 

 

 

 

 

 

自製

彩球 

 

 

 

 

 

自製

彩球 

 

 

 

 

 

自製

彩球 

 

角錐 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

實作及

表現 

 

 

 

 

 

實作及

表現 

 

 

 

 

 

正式 

比賽 
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4.出局者必須至出局區。 

5.抓到出局數最多的隊伍為優勝。 

6.比賽時間為 7分鐘。 

 

 

 

 

 

 

參、綜合活動 

一、課後結尾 

1.讓每位同學回想剛剛在活動中，是否有尊重彼此、少責

備多鼓勵的情形。 

生命教育:簽署公平尊重切結書-往後的課程，需學習彼此

尊重之態度，少責備多鼓勵。 

2.統整同學體驗心肺耐力的學習過程。 

3.對於表現好的小組給予鼓勵，也勉勵其他小組再接再

厲。 

4.提醒學生下課後補充水份勤洗手，下課解散。 

 

第四節課結束 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5 分鐘 
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附件一 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

公平尊重切結書 
    我將以尊重他人的心，面對未來的所有比賽，並以少責備多鼓勵的方

式，幫助隊友走出困境。不管比賽的輸贏，都要有勝不驕敗不餒的態度，達

到完美的運動員精神。(請於空白處簽名) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                    年    班 全班同學謹誓 

 

        年       月       日 
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