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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 作品說明書 

 

參賽組別 █教材設計組       □教具設計組 

作品名稱 我會操作我的身體 

適用對象 國小一年級 

作品用途 國小體育課教學活動 

  
 
 
 
 
 

設
計
理
念
與
構
想 

 

    體育課是國小學生最喜歡的課程。本教案是根據兒童身體發展

的概念與動教育理論的導入，來設計整體的課程。透過學生喜歡遊

戲的心理特質，教師運用遊戲的方式設計，導入與不同性別的同儕

互動，相互模仿、學習兩性之間的特質與動作技能，在遊戲的過程

中，學習到移動性、穩定性與操作性動作技巧，並引導學童發揮創

意，串連相關的動作技能，發展出獨特的身體造型動作，並展現於

課堂中；以及利用學生喜歡活動的心態，透過汽球活動來認識身體

各部位的名稱，在遊戲歡樂與和諧的氣氛下，來達到「我會操作我

的身體」的學習目標。 

內
容
概
述
（
教
具
組
請
撰
寫
操
作
說
明
） 

  本單元共四節，分兩個小單元進行，第一小單元為「小主人與

小書僮」，以兩人小組的方式進行活動，一開始教師先指定一些動

作，之後，讓學生從這些動作中，延伸和創造不同的動作造型，這

些動作包含：移動性（跑、跳、爬等）、穩定性(靜態平衡)動做技巧，

並讓在活動創意點子較好的組別出來示範與表演，增加學生的榮譽

感；第二小單二為「汽球滿天飛」，給予每位學生一人一顆汽球操作，

教師先帶領學生用汽球接觸身體的各個部位並說出名稱，然後，用

身體的各個部位觸擊汽球，教師在觸擊每一個部位的活動後，講解

說明該部位的功能、作用與日常生活如何保護該身體部位，並在遊

戲結束後，將汽球踩破，讓歡樂的氣氛達到最高潮，教師說明踩破

氣球的原因，建立學生交通安全的基本觀念。 
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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 我會操作我的身體 設計者 李雅燕 

教學對象 國小一年級 教學節數 4節 

融入議題 性別平等教育 教學資源 空曠舒適的場地、汽球、打氣筒 

設計理念 

一、理論的導入 

(一)動作教育理論 

  透過學習者的運動能力與技能學習、動作感知要素，來分析遊戲內涵能夠發 

  展學習者的相關運動技能，增進自我意識，讓學習者達到健康與幸福感。 

(二)兒童身體發展理論 

  兒童身體的認知發展有其階段性，每個階段都有其特性，而根據兒童發展理 

 論國小一年級的動作學習介於基礎動作階段與特殊動作學習階段，因此，透 

 過動作教育的訓練，來訓練其認知發展能力是最合適的。 

(三)遊戲行為理論 

 透過遊戲的表徵特性，合作關係、玩物的轉換，來體現真實生活情境。 

二、運動能力的學習 

  增進大、小肌肉的活動、感官知覺(與汽球的接觸)與手、腳協調能力，透過 

  感覺知覺能力帶動身體動作意識協合的能力。穩定性動作技能（靜態平衡）； 

  移動性動作技能（走步、跑步、跳、爬等）；操作性動作技巧（揮、拍、踢、 

  擊汽球）。 

三、動作知覺要素 

  關係(與伙伴相互模仿學習、配合、合作的關係)、感覺(身體與汽球交互作用 

  的覺知)。 

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。 

3-1-4 

表現聯合性

的基本運動

能力。 

2-1-2 學習與

不同性別者

平等互動 

1-1-3 認識身

體發展的順

序與個別差

異。 

1.學會用身體表現出走、跑、跳、爬、滾、平衡、揮、拍、踢、觸擊等基本動 

作技能。 

2.能用身體的各個部位觸、揮、拍、踢、擊操作汽球。 

3.學會將基本動作技能結合身體的各個部位，創造出不同的身體造型於遊戲中， 

 與同儕同樂。 

4.學會與不同性別者一起相處、尊重、模仿、相互配合，在和諧歡樂的氣氛下 

  遊戲。 

5.學會認識身體各個部位的名稱、功能與做用，以及日常生活中要注意哪些小 

  細節，才可以保護自己的身體。 
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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 

一、小主人與小書僮 1 

(一)暖身運動 

1.教師從班上將小朋友帶至室外上課地點。 

2.做操：教師帶領小朋友一起做操。 

(二)發展活動 

1.教師說明與示範 

(1)教師說明今天要玩的是-小主人與小書僮的遊戲。先說明 

   遊戲的範圍，如超過指定的範圍視同犯規。 

(2)並邀請一位小朋友當示範的「小老師」，找的這個人要今 

   天表現良好的小朋友，才有這樣的表現機會。 

(3)教師雙手牽著「小老師」的蹲下來，並且，說明：等一 

   下找好人之後，就是兩個人手牽手安靜的蹲下來。 

 

 

找伙伴過程 

 

 

(4)再起立兩個人面對面，剪刀、石頭、布，贏的人當小主 

   人；輸的人當小書僮(教師一定要贏，因為要示範小主人 

   如何帶領小書僮)。 

 

 

 

 

 

 

 

10m 

 

 

 

5m 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

空曠

舒適

的場

地 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

全班學生可

以跟著老師

做操 

 

 

全班小朋友

聽的懂教師

所規範的範

圍、場地和說

明的規則 
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猜拳決定誰是小主人 

 

 
小主人在前;小書僮在後面 

 

(5)教師說明：當老師吹一聲哨聲，小主人要帶領小書僮做 

   動作，動作有蝴蝶飛、飛機飛、螃蟹走、抬腿、併腿跳、 

   單腿跳等，教師可以沿著班級隊伍示範相關動作，教師 

   一邊講解一邊示範。教師可以提問：除了這些動作之外， 

   還有哪一些動作可以做？讓學生回答，並出來示範給全 

   班小朋友看。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

全班的小朋

友可以記住

與教師討論

的相關動作 
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我們會單腳獨立 

 

(6)當老師吹二聲哨聲，小主人要小書僮的角色要互換，當 

   教師吹一短一長哨聲時，全班要原地蹲下來，當老師加 

   上回來的手勢，則回到原來的地點集合。 

 

我們的身體很柔軟 

 

(7)教師說明等一下分組的方式：兩人一組，找好之後，兩 

   個人手牽手蹲下來(如果時間拖太久或有多餘的人數，教 

   師要出面調解，以免浪費時間或有人落單)。 

2.遊戲活動開始 

(1)在遊戲開始前，教師再尋問一下小朋友哨聲代表的意思 

   是什麼，加強學生對哨聲代表意義訊息的了解，以利活 

   動之進行。 

(2)開始進行活動，教師請小朋友找好伙伴並且安靜的蹲下 

   來，全班找好伙伴後，教師請小朋友兩人面對面準備好 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

20m 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

全班的小朋

友都可以找

到伙伴 
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   猜拳，教師說：剪刀、石頭、布，要求全班一起跟老師 

   說出剪刀、石頭、布的口訣。勝負已定之小組，教師請 

   其站好位置，教師說：小主人在前面；小書僮在後面； 

   教師一一巡視各小組是否有站好位置。 

(3)教師吹動一聲哨聲，並說：「請小主人帶著你的小書僮去 

   活動」，在各小組開始在指定的範圍內活動時，教師可以 

   提示小朋友可以做哪些動作。教師看學生一直在重覆動 

   作時，就可吹一短一長哨聲，請學生停止動作，原地蹲 

   下來；然後吹二聲做角色互換的動作，這個過程中，教 

   師可以口語提示，讓學生更能了解哨聲訊息的意義。 

 

單腳獨立也可以這樣做! 

 

(4)兩人角色互換之後，為了增加不同的趣味性與樂趣，教 

   師吹哨(一短一長加回來的手勢)，將學生招回來原地集 

   合，說明等一下要換伙伴，每次找的人要不一樣，再來 

   ，因為第一次學生自己找，會有男生找男生；女生找女 

   生的現象，因此，教師在此次要說明：這一次找的小組 

   伙伴必需要一位男生找一位女生；一位女生必需要找一 

   位男生，以利班上男女生之互動與相互學習。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

全班的小朋

友一起參與

猜拳活動 

 

 

90％的小朋

友可以做出

教師指定的

動作與自己

延伸出來的

動作 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

全班小朋友

願意找不同

性別的同學

當伙伴 
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我們是可愛的小白兔 

 

 

(5)然後，開始從第(2)點-第(4)點的活動過程。 

 

 

火車往前開？ 

 

(三)綜合活動 

1.教師利用這個時間，找出特別的動作（是討論的過程中， 

 沒有討論到的動作），並請若干小組出來示範給全班看， 

 並說明這些動作特別的地方在哪裡，並請全班給予掌聲， 

 鼓勵出來示範的小組同學。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5m 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

全班小朋友

能仔細安靜

的觀賞優秀

小組的示範

與表演 
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前面的阿兵哥你要爬去哪裡呢? 

 

2.下課!教師提醒小朋友回到教室第一件事情先擦汗再喝 

 水，以保持良好的衛生習慣。 

 

(第一節結束) 

第 

二 

節 

二、小主人與小書僮 2 

(一)暖身運動 

1.教師從班上將小朋友帶至室外上課地點。 

2.做操：教師帶領小朋友一起做操。 

(二)發展活動 

1.教師說明與示範 

(1)教師說明今天的遊戲是-小主人與小書僮的遊戲 2，與上 

一節課的遊戲方式是不一樣的。先說明遊戲的範圍，如 

超過指定的範圍視同犯規。 

(2)並邀請一位小朋友當示範的「小老師」，找的這個人要 

表現良好的小朋友，且要與上一節課的小老師不同位， 

讓其它小朋友有機會上台表現。 

(3)教師雙手牽著「小老師」的蹲下來，並且，說明：等一 

下找好人之後，就是兩個人手牽手安靜的蹲下來。 

(4)再起立兩個人面對面，剪刀、石頭、布，贏的人當小主 

人；輸的人當小書僮(教師一定要贏，因為要示範小主人 

如何帶領小書僮)。 

(5)教師說明今天小主人與小書僮的所有動作都由教師指 

定：當教師說：「小主人帶著你的小書僮去活動！」小主 

人要帶著你的小書僮去活動，且做的動作就是上節課學 

習過的動作，當教師吹一聲哨聲，小主人馬上身體要做 

 

10m 

 

 

5m 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

空曠

舒適

的場

地 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

全班學生可

以跟著老師

做操 

 

 

全班小朋友

聽的懂教師

所規範的範

圍、場地和說

明的規則 

 

 

 

 

 

 

 

全班的小朋

友可以記住

與教師規定
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弓型的動作，小書僮要爬過小主人身體弓型做出的洞 

口，連續繞三圈；當教師吹二聲哨聲，小主人要坐下來， 

雙腳伸直且併朧，小書僮要要併腿來回跳過小主人的的 

雙腿，連續 10次；當教師吹三聲哨聲時，小主人坐下來， 

單腳伸直，小書僮要繞著小主人的身體周圍，連續三圈 

並跳過小主人的腿。 

 

 

火車過山洞 

 

 

雙腳併腿跳 

 

(6)當教師吹一短一長聲時，全班要安靜的蹲下來眼睛要看 

   著老師，當教師說：「換角色!」時，小主人和小書僮的 

   角色要互換；當教師吹一短一長聲，加回來的手勢時， 

全班要回到原來的集合地點。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

的相關動作 
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集合!準備換伙伴 

 

(7)教師說明等一下分組的方式：兩人一組，找好之後，兩 

個人手牽手蹲下來(如果時間拖太久或有多餘的人數，教 

師要出面調解，以免浪費時間或有人落單)。 

2.遊戲活動開始 

(1)在遊戲開始前，教師再尋問一下小朋友哨聲代表的意思 

是什麼，加強學生對哨聲所代表意義訊息的了解，以利 

活動之進行。 

(2)開始進行活動，教師請小朋友找好伙伴並且安靜的蹲下 

來，全班找好伙伴後，教師請小朋友兩人面對面準備好 

猜拳，教師說：剪刀、石頭、布，要求全班一起跟老師 

說出剪刀、石頭、布的口訣。勝負已定之小組，教師請 

其站好位置，教師說：小主人在前面；小書僮在後面； 

教師一一巡視各小組是否有站好位置。 

(3)教師說：「小主人帶著小書僮去活動!」在各小組開始在 

指定的範圍內活動時，教師可以提示小朋友上一節課做 

了哪些動作。當教師吹動哨聲時，教師提示小朋友小主 

人要做什麼動作，小書僮要做什麼動作。在從第一聲吹 

到第三聲，學生完成動作時，教師吹一短一長，讓全班 

停止休息，並宣佈：「換伙伴!」 

(4)換伙伴，除了增加趣味之外，是要讓每位小朋友都有機 

會可以做不同的動作訓練與練習；交換的伙伴，除了讓 

學生可以展現自我決定、增加自我找尋伙伴的樂趣外， 

還要達到男女生之間性別的平衡，教師可以在此做一個 

規範(如小組伙伴需一位男生；一位女生)，讓男女生可 

以相互學習。 

(5)此教師可以針對什麼是標準的弓型？怎樣腳才算是伸直 

的狀態？要如何跳才是正確的動作，請小朋友出來做示 

 

 

 

 

 

 

 

 

20m 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

全班的小朋

友都可以找

到伙伴 

 

 

 

 

全班的小朋

友一起參與

猜拳活動 

 

 

 

95％的小朋

友可以做出

教師指定的

動作 

 

 

全班小朋友

願意找到不

同性別的伙

伴 
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範，並告知等一會兒要儘量將自己的動作做到標準。

 

小朋友示範標準的弓型動作 

 

 

標準的雙腳併朧動作 

 

(6)然後，開始從第(2)點-第(5)點的活動過程。 

(三)綜合活動 

1.教師利用這個時間，找出動作做的最標準的組別，並請若 

干小組出來示範給全班看，並說明這些動作標準的地方在 

哪裡，並請全班給予掌聲，鼓勵出來示範的小組同學。 

2.下課!教師提醒小朋友回到教室第一件事情先擦汗再喝 

水，以保持良好的衛生習慣。 

 

(第二節結束) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5m 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

全班小朋友

能仔細安靜

的觀賞優秀

小組的示範

與表演 
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第 

三 

、 

四 

節 

 

三、汽球滿天飛 

(一)準備活動 

1.課前準備：請小朋友每人準備汽球兩顆及打氣筒，並記錄 

於家庭聯絡簿。 

2.教師課前準備：汽球及打氣筒。 

3.上課時，教師請小朋友將汽球吹飽氣或用打氣筒幫汽球打 

飽氣，教師幫忙把打好氣的汽球綁好。先完成的同學也可 

以幫忙其它同學將其汽球吹好氣。這是要訓練小朋友能自 

己完成一項工作，自己要玩的物品，自己動手做。 

(二)發展活動 

1.教師說明與示範 

(1)汽球是小朋友最愛的物品之一，一拿到手就想趕快試玩 

會造成課室秩序大亂，因此，教師在上課之前應該先跟 

小朋友約法三章，以免課程無法順利的進行，如：當老 

師在講述如何操作的過程時，汽球應抱在胸前，不可以 

去玩它，如未遵守著教師代為保管球汽球，並告知待會 

兒有人不遵守規則時，就先把自己的汽球借給那位汽球 

被老師保管的小朋友。 

2.遊戲活動開始 

(1)認識身體的各個部位：教師帶領小朋友一起操作，將汽 

球與身體做接觸，從頭至腳，如：頭部、額頭、臉頰、 

嘴巴、肩膀、手臂、手掌、手指頭、胸部、肚子、臀部、 

大腿、小腿脛骨和腳背等部位。在汽球接觸身體的同時， 

要說出這個身體部份的名稱，如：頭：就把汽球放置到 

頭頂上，並說出頭部。 

 

 

從頭開始認識 

 

 

 

25m 

 

 

 

5m 

 

 

 

10m 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

室內

無風

舒適

空間 

、 

汽球 

、 

打氣

筒 

、 

大垃

圾袋 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

全班同學能

準備上課用

汽球 

全班能將自

己的汽球吹

好氣或協助

其它同學打

好氣 

 

 

 

全班能遵守

教師的規定 

 

 

 

 

 

100％的人能

知道身體各

部位的名稱 
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(2)教師可加快速度，可以尋問小朋友：都記住各個部位的 

名稱了嗎？老師可以加快速度嗎？如果加快速度你們可 

以跟得上嗎？然後，從頭至腳，加快速度做一變。 

(3)教師可以找一位小朋友當小老師，要小朋友跟小老師一 

起做一便。 

(4)當小朋友熟記身體各部位的名稱之後，接著進入「汽球 

飄飄」的活動，要運用身體的各個部位來擊汽球，如： 

用頭頂汽球 15 次，教師先示範再請小朋友操作，操作完 

後，教師請小朋友站在自己的位置上，抱好球，並說明 

頭部內部的構造有什麼？如：大腦、小腦、延腦等；大 

腦的功用，如：認知、記憶等；如何保護自己的腦部。 

 

 

用手拍擊汽球 

 

(5)教師從頭至腳帶小朋友操作一次，並介紹各部位的功 

能，及如何保護各個部位。 

 

 

用胸部頂汽球 

 

 

 

30m 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

90％的人會

用身體的各

個部位觸擊

汽球 

90％的人能

了解各部份

的功能與如

何保護些部

位 
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(三)綜合活動 

1.教師提問：我們剛才用了哪些部位來擊汽球？這些部位有 

哪些功能？要如何保護這些部位呢？ 

 

用肚子頂汽球 

 

2.教師歸納、整理小朋友的答案。 

3.踩破所有的汽球，教師應說明為何要踩破所有的汽球，因 

為有學生不了解為什麼還好好的汽球，要把它破壞，可以 

帶回家玩啊，如：安全的考量：有些小朋友回家過馬路時， 

會邊走邊玩，就很容易發生交通事故等。 

 

 
用腳背踢汽球 

 

4.在一開始會有少數的小朋友發出害怕的聲音，大多數的人 

會很開心，因為覺得很有趣，等有人踩破第一顆時，教師 

可以回應說：「哇！真是勇敢」、「好厲害」、「很棒！」，接 

著陸陸續續全班的汽球都會一一破，踩不破的就用鉛筆刺 

破，同儕之間也可以相互幫忙。 

10m 

 

 

 

全班能回應

教師的提問 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

95％能自己

踩破汽球 
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5.教師請全班一起將地上的汽球碎片撿乾淨，然後，下課。 

 

(第三、四節結束) 

 

PS:如不連兩節上課，教師要準備大垃圾袋裝汽球。 

附件：教學光碟一片。 
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