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附件四                                                

體育課好好玩 - 103 學年度教育部體育署優質體育教材教具甄選  

教案參考格式 

項目/單元名稱 體適能小達人 設計者 林士傑 

教學對象 國小五、六年級 教學節數 4 

融入議題 品德教育、性別教育 教學資源 
呼啦圈、水管、排球

(躲避球)、積木、圖卡 

設計理念 

一、新埤國小位於嘉義縣太保市新埤里，目前學生數 305 人，校地不大，

加上校園有生態池造景，學生的活動空間有限，鄰近校園小吃攤販

林立，家長也常讓小孩自行購買，因此學生過重比例稍高，運動量

明顯需要再提升。 

二、五、六年級有體適能檢測，在檢測之前除了讓其了解體適能的意義  

和重要性外，再設計一些與體適能相關的遊戲活動強化動機與興

趣，藉此教育學生了解運動的概念並鼓勵其養成規律運動的習慣。 

教

學

目

標 

能力指標 教學目標 

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。  

3-2-3 在遊戲或簡單比賽中表現各類運

動的基本動作或技術。  

3-2-4 了解運動規則，參與比賽，表現運

動技能。  

4-2-1 了解有助體適能要素促進的活

動，並積極參與。  

4-2-2 評估體適能活動的益處，並藉以提

升個人體適能。  

4-2-3 了解影響運動參與的因素。 

 

 

 

 

認知～1.能瞭解體適能的重要性。 

2.培養規律的運動習慣能。 

技能～1.能在操作中出表現跑、跳、改變方 

向及停等動作。 

2.能在操作中表現出聯合性的基本能 

力運作。 

情意～1.體會健康的重要性。 

2.在運動中能與他人和睦相處。 

3.學會欣賞優秀的運動表現。 
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節次 教學活動流程 時間 
教學

資源 

教學

評量 

第 

一 

節 

第一節(瞬發力訓練：下一跳) 

一、準備活動 

(一)教師準備水管 11 條(固定成圓形)、檢查環境是否安

全。 

(二)學生進行暖身運動。 

二、發展活動 

(一)初步練習(躍躍欲試)： 

      1.將數個圓形水管取適當間隔排放成直線一排。 

      2.請同學在第一輪時依次單腿跳進水管再返回，第二

輪時再依次雙腿跳進水管再返回。 

      3.第三輪跳躍時，按照單腿、雙腿交換的跳法再練習

一次。 

     
     (二)進階練習：(環環前進) 

      1.將全班分成 2～4 組，每組發一條圓形水管，並約

定起點與轉折點位置。 

      2.在起點時，每人依自己的跳躍能力將水管拋出適當

距離，再單腳或雙腳跳入，跳入後再拿起水管，並

重覆上一動作，直至來回移動一次，才輪到下一位

同學。 

      3.若是不小心拋太遠跳不到也沒關係，儘量試者跳跳

看。 

     
(二)教師指導各組以不防礙他人進行活動為原則，帶開

練習或是進行對抗比賽。 

    (三)趣味競賽(跳加官)： 

      1.將 10 條圓形水管依金字塔或井字形狀取適當位置

排好，並將號碼牌置於水管旁(號碼最好不按照順

序隨機排列)。 
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      2.遊戲開始後用簡單的加減法，如 3+9=12、

17+6=23(也可以用減法、乘法或除法)，產生一串

4～6個數字(答案讓跳的同學自行回答)，再跳入

與號碼牌相符的水管內，跳錯的話再重新出題。 

      3.為避免 2個號碼相距太遠，有些同學無法一次跳

入，因此參加競賽的同學手中拿一條圓形水管，當

此水管丟置於地上時可當成臨時的墊腳石或休息

區，此水管也是下一位同學接棒的用具。 

      4.越快完成遊戲的隊伍或是個人即是贏家。 

     
三、綜合活動 

(一)讓學生思考跳的人要怎麼跳比較有效率又節省時間？出

題的人要怎麼出題才能讓跳的人跳比較遠的距離？ 

(二)引導學生從遊戲中，體驗健康體適能的重要，並強調如

果要有較佳的運動表現，瞬發力是很重要的基礎。 
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口頭

發表 

第 

二 

節 

第二節(柔軟度訓練：彎達了沒啦？) 

一、準備活動 

(一)教師準備排球數顆、檢查環境是否安全。 

(二)學生進行暖身運動。 

二、發展活動 

(一)初步練習(能屈能伸)： 

      1.單側坐姿體前彎：一腳屈膝側放，另一腳直腿，將

身體前壓使手觸摸小腿，可以的話儘量摸到腳尖，

每次約停留 20 秒，休息 20 秒，重覆 3 次。 

      2.改良式坐姿體前彎：抱腿屈膝，胸、腿相碰，將身

體前壓使腿儘量伸直，每次約停留 20 秒，休息 20

秒，重覆 3 次。 

      3.坐姿體前彎：直腿，將身體前壓使手觸摸小腿，可

以的話儘量摸到腳尖，每次約停留 20 秒，休息 20

秒，重覆 3 次。  
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    (二)進階練習(五花大綁)： 

      1.每人將鞋帶鬆開。 

      2.利用單側坐姿體前彎的姿勢將鞋帶綁好。 

      3.柔軟度較好的同學可利用雙腿坐姿體前彎的姿勢

將鞋帶綁好，或是將鞋帶整條抽出再綁好。 

      4.沒有鞋帶的同學可「借」旁邊有鞋帶同學的腳練習。 

     
    (三)趣味競賽(橫行八道)： 

      1.將學生分成 2～4組，每組一顆球。 

      2.同組的同學坐在地上，雙腳打直並打開約成 45-60

度成八字形，兩兩腳相靠成字母「W」的形狀，依

序排成一排(一圈也可以)。 

      3.遊戲開始時由第一個同學右腳底開始傳球，傳球的

路徑依照右腳→胯下→左腳的順序，再傳至下一個

人的右腳底依次進行，不可直接橫越或跳過兩個人

的相鄰腿。 

      4.柔軟度較差無法碰觸在腳底球的同學，可由相鄰同

學協助傳球，但必須遵守第 3點規則。 

      5.傳至最後一個同學後的左腳底後，再依序傳回至第

一個同學右腳底，先傳完者為優勝。 

     
三、綜合活動 

(一) 有什麼方法可以改善自己身體的柔軟度？(練習的頻

率、動作姿勢、循序漸進、做好暖身運動…) 

(二)伸展時應循序漸進、在個人關節活動最大範圍內做伸

展，緩慢動作至感覺有點緊即可，千萬不能逞強，

否則反而造成肌肉或關節的傷害。 

(三)伸展時應保持呼吸順暢，不要刻意閉氣。 

(四)引導學生從遊戲中，體驗健康體適能的重要，並強調

如果身體能維持良好的柔軟度，可使運動時更具效

率，增加身體的協調，減少傷害發生，也能降低因肌

肉緊張所帶來的疲勞與痠痛。 

10 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5 

鞋帶 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

排球 

 

實作 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

實作 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

口頭

發表 



5 
 

第 

三 

節 

第三節(心肺耐力訓練：你來我往) 

一、準備活動 

(一)教師準備呼拉圈 4 個、3 種不同顏色的積木各數

個，檢查環境是否安全。 

(二)學生進行暖身運動。 

二、發展活動 

(一)初步練習(乾坤大挪移)： 

      1.將 2 個呼拉圈排成 1 排，相距約 15 公尺，起點呼

拉圈內放 3 個紅色積木，終點呼拉圈內放 3 個綠色

積木。 

      2.將同學分成 2 組，活動開始後將起點呼拉圈內紅色

的積木帶到終點的呼拉圈內，與綠色的積木互換再

帶回，來回折返直到起點呼拉圈內的積木全換回綠

色。 

      3.完成的同學與下一個同學擊掌換手操作。         

    (二)進階練習(挖東牆補西牆)： 

      1.將 4 個呼拉圈排成正方形，兩兩相距約 10 公尺。 

      2.每個呼拉圈內放置 4個積木，顏色不拘。 

      3.將呼拉圈編號成 A、B、C、D，旁邊各站一人。活

動開始後，B 圈同學從 A 圈同學取積木、C 圈同

學從 B 圈同學取積木、D 圈同學從 C 圈同學取

積木、A 圈同學從 D 圈同學取積木(如底下示意

圖)。 

 

 

 

 

 

 

    

4.每人每次只能取一個積木回自己圈圈，1分鐘後圈

內積木數量保持最多者為優勝。(掉出圈外的積木

不算分) 
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    (三)趣味競賽(捕鼠氣)： 

      1.將 4 個呼拉圈排成正方形，兩兩相距約 20 公尺，

將學生分成 2大組，黑隊與白隊(以全班 20 人為

例)，並以色帶區分(可綁於手臂上或頭上) 

      2.同組的同學找 4人出來，再分為 2 人一組的鼠夾，

其他剩下的同學皆為鼠仔。 

      3.遊戲規則： 

(1)黑鼠夾只捕白鼠，反之白鼠夾只捕黑鼠。 

(2)鼠仔只能在以 4 個呼拉圈為頂點構成的正方形

區域內逃竄，鼠仔被被鼠夾用手拍肩後，即可視

為捕獲並被包圍(兩人手牽手將鼠仔圍在裡面)，

並且不能掙脫，必須隨鼠夾回捕鼠籠。故意掙脫

或跑出界外的鼠仔將被排除於界外，不得再回來

活動區域。  

(3)4 個呼拉圈即為捕鼠籠，籠裡面可同時關黑鼠或

白鼠，但每籠最多只能容納 2 隻鼠仔。 

(4)若是鼠籠裡有 1 黑色鼠仔，則關入 1 隻白鼠可換

裡面的 1 隻黑鼠出籠。若鼠籠裡已有 2 隻黑鼠，

則關入 1 隻白鼠一樣可換 1 隻黑鼠出籠(但以第

1 隻被關進此籠的黑鼠優先，避免學生發生爭

執)，以此類推。 

(5)以 2 分鐘為限，以在區域內剩下同色的鼠仔數量

多為勝，若時間限制內區域裡剩下全是相同顏色

的鼠仔，則遊戲提早結束。 

(6)遊戲結束後，鼠夾的角色可換人再重新開始。 

     
 

三、綜合活動 

(一)在遊戲活動中，致勝的原因有哪些？(體力、速度、合

作、觀察鼠籠裡老鼠的顏色及數量…)。 

  (二)引導學生從遊戲中，體驗健康體適能的重要，並強調

心肺耐力較佳，可以使我們運動持續較久、且不至於

很快疲倦，也可以使我們平日工作時間更久，更有效

率。 
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第 

四 

節 

第四節(心肺耐力訓練：跑跑卡丁人) 

一、準備活動 

(一)教師準備支援卡片數張，各 3 種(如底下所示)，每

種約 10 張，總數量約莫為全班的人數。 

(二)也可以在課餘時間或藝文課，讓學生自由設計發揮

創意想出可行的支援方法，增加活動參與的積極

性。 

  

 

  

 

二、發展活動 

(一)趣味競賽(跑跑卡丁人)： 

      1.將全班以 4～5人為一組分組，每組中男女生人數

最好相等，並考慮都有體力較好與較差的同學。 

      2.教師講解規則： 

        (1)以每組每人以 800 公尺跑走為目標，但成績以

團體中所有成員花費的平均秒數為該組成績，

途中不得以任何方式協助他人，除非使用支援

卡片。 

        (2)教師將支援卡片隨機分給同學，每人 1 張，於

活動過程中使用，但使用時必須交給老師才能

生效(也就是每張卡片只能使用 1 次，並從現在

這個位置開始生效)。 

        (3)卡片用法：依照卡片上面說明和點數做使用。 

           加油卡(1 點)功能：跟在旁邊幫跑者加油打

氣，鼓勵其堅持到底，可持續半圈(可以偷偷

幫跑者搧風解熱)。 

           (2 點)能：可在跑者後面搭肩推一

把，幫跑者出一份往前的力量，可維持半圈

的路程。 

            休息卡(3 點)功能：可在原地休息 30 秒(自

行到數計時)，但不計入比賽時間。 

        (4)使用卡片可召喚同組隊友前來支援(己跑完的

或還在跑的隊友皆可)，支援方式依卡片功能說

明，但只能用於自己或同組需幫助的 1名同學

上面。 
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(5)教師在跑道半圈的長度設置標示線，以提醒同

學及限制卡片效能終止。 

        (6)卡片使用 1次後即被老師收回，未使用的卡片

將可依點數*20 秒，從該組的總秒數內扣除，

藉此以鼓勵儘量不靠協助而完成活動的小組

(例：某組花費的總秒數加總為 1300 秒，剩餘

的卡片總點數為 4點，則某組花費的總秒數最

終為(1300-20*4)秒)。 

      3.分組後由同學自行討論卡片的使用方法、時機，並

給予練習的時間。 

     
    (二)暖身時間(忍者模仿術)： 

      1.由班長或體育股長先擔任領頭羊帶動作(時間節奏

為 4 個 8 拍，手或腳的動作皆可)，完成後唱名指

定下一個同學繼續當領頭羊帶動作，此時全班同學

面向帶領同學，但動作不重覆，依此類推至全班每

人輪流一次。 

      2.可在過程中播放輕快音樂，以增加帶動時的樂趣。 

      3.叮嚀各位同學的動作儘量做確實，以避免在接下來

的活動中受傷。     

(三)活動進行： 

1.教師開始計時，並登記完成 800 公尺跑走同學的時

間。 

2.請跑完的同學多做深呼吸及緩和運動，並補充適量

水份。 

3.公布個人秒數，並依照各組剩餘卡片讓同學自己計

算平均成績。 

三、綜合活動 

(一)要如何增進自己的心肺能力(運動方式、運動頻率、運

動強度、運動持續時間、漸進原則) 

(二)當自己快要支持不下時，是否想要同學支援？最想要

的支援方式是什麼？  

(三)引導學生從遊戲中，體驗健康體適能的重要，並強調

心肺耐力較佳，可以使我們運動持續較久、且不至於

很快疲倦，也能使我們平日工作時間更久，更有效率。 
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附件～教學後省思與檢討： 

 

1.「下一跳」瞬發力訓練的課程，同學對拋水管的力道較難控制，有時太

遠、有時太近，不過仍鼓勵學生儘量在自己能力範圍內跳得愈遠愈好，

水管只是當指標參考，不用太在意。 

2.「彎達了沒啦？」柔軟度訓練的課程，發現很多同學都蠻僵硬的，但綁

鞋帶及傳球時，大家都儘量能挑戰自己再彎一點，可能有使用一些道具

後會想要去完成指定的動作，但還是要請同學不要太勉強否則適得其

反。 

3.(1)「你來我往」心肺耐力訓練課程，折返跑 1分鐘其實是很累人的，

但是採用競爭的模式還是增加了學生持續的動力及耐力。 

(2)學生玩捕鼠氣的遊戲玩得很興奮，但要強調鼠仔被拍肩即視為被捕

獲且不能掙扎的規則，以免發生拉扯的危險，並保持遊戲的公平性。 

(3)若擔心高年級男女生身體碰觸的問題，可以採用 3人一組的鼠夾，

裡面容納空間較大，應可減低此類困擾。 

(4)4 個呼拉圈構成的方形區域最好還是能有明顯的界線做區隔較好，

否則學生玩到忘我時常跑出界外破壞規則。 

4.「跑跑卡丁人」心肺耐力訓練課程，加入了支援卡片的效果，讓學生於

單調的耐力競賽中多了點趣味性不會那麼無聊，不過有些學生會為了

能夠扣秒數而省起來不用。但是由小組自己去決定要如何做才能爭取

最好的成績，不管效果是否如他們的預期，都是一種實驗及學習，老

師並不用下太多的指導棋。 
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附件～「跑跑卡丁人」功能卡圖例 

 

  

功能：跟在旁邊幫跑者加油打氣，鼓勵其

堅持到底，可持續半圈(可以偷偷幫

跑者搧風解熱) 

點數：1 點 

功能：跟在旁邊幫跑者加油打氣，鼓勵其

堅持到底，可持續半圈(可以偷偷幫

跑者搧風解熱) 

點數：1 點 

  

功能：可在跑者後面搭肩推一把，幫跑者

出一份往前的力量，可維持半圈的

路程 

點數：2 點 

功能：可在跑者後面搭肩推一把，幫跑者

出一份往前的力量，可維持半圈的

路程 

點數：2 點 

  

功能：可在原地休息 30 秒(自行到數計時)， 

但不計入比賽時間 

點數：3 點 

功能：可在原地休息 30 秒(自行到數計時)， 

但不計入比賽時間 

點數：3 點 

 

加 

油 

卡 

加 

油 
卡 

協 

力 

卡 
 

協 

力 

卡 

 

休 

息 

卡 

休 

息 

卡 
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https://www.google.com.tw/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=web&cd=1&cad=rja&ved=0CCsQFjAA&url=https%3A%2F%2Fwww.ntpu.edu.tw%2Fadmin%2Fa10%2Ffiles%2Fa10_down%2F2012022295556.pdf&ei=oUKEUvzxCoumkgWt0ICoDw&usg=AFQjCNGKFpgiZ9iUjGjpX-jZHwhJOjjWrg&bvm=bv.56
http://www.fitness.org.tw/
http://content.edu.tw/primary/gym/yl_bc/teach/run.htm

