
教學實驗記錄 

壹、教學實驗基本資訊 

一、教材類別與項目：跑跳反應 

二、教材原始學習階段：第五階段 

三、原始作者：楊幸鈞 

四、教學實驗學習階段：第五階段 

五、教 學 者：楊幸鈞 

六、實驗節次：二節 
 

貳、教學活動設計 

領域/科目 健康與體育領域 教學者 楊幸鈞 

實施年級 高二 總節數 二節 

單元名稱 跑跳反應 

教材來源/參考 自編 

教學資源/設備 圓盤三色、泡棉棒、PU軟球、PU塑膠圈、夾子。 

學 

習 

重 

點 

學習 

表現 

1d-V-1分析各項運動技能原理。 

2c-V-2展現相互包容與適切的人際

溝通互動之技巧。 

2d-V-2展現運動鑑賞和評析能力 ,

體驗生活美學。 

3c-V-1表現全身性的身體控制能力。 

領綱 

核心 

素養 

健體-U-B1 

具備掌握健康訊息與肢體動作的 

能力,以進行與體育和健康有關

的經驗、思想、價值與情意之表

達,能以同理心與他人溝通並解

決問題。 

 

健體-U-C2 

具備於體育活動和健康生活中,

發展適切人際互動關係的素養,

並展現相互包容與尊重、溝通協

調及團隊合作的精神與行動。 

學習 

內容 
Ga-V-1 跑、跳與推擲的基本技術。 

議題 

融入 

實質

內涵 
略 

設計理念 

與 

核心素養 

呼應說明 

本課程以「自我決定論」為核心，在活動中給予學生小範圍的選擇，從中學習

到對不同器材的適應力；也藉由環境理解同儕能力，進而溝通、包容、互助。 

跑、跳、改變方向、迅速反應做選擇，皆是身體基本能力，創造隨機變化的環

境，使學生透過環境刺激，在遊戲中培養身體適能。(健體-U-B1) 

在條件任務中，小組評估所有組員能力以後，自行設定符合小組能力範圍內的

目標，並共同討論編串動作表現，從中學習包容、溝通，透過同儕鼓勵協助，進

而提升身體適能。 

 

學習目標 

一、透過學生因猜拳或口令創造出的隨機變化環境，訓練反應力。(3c-V-1, Ga-V-1) 

二、認識不同器材使用方式，並在動作中判斷並選擇適合自己的器材。(Ga-V-1, 2c-V-2, 1d-V-1) 

三、透過團隊溝通自我評估團隊能力，進而訂定屬於自己團隊的目標並共同努力完成。(Ga-V-1, 

2d-V-2) 



 

教學活動內容及實施方式 
學習重點暨核心素養

呼應說明 

第 

1 

節 

一、熱身(10min) 

1. 傳接球反應遊戲 

(1) 兩人一組，每人有一個敏捷圈及一顆小球。 

(2) 將敏捷圈套在大腿上，以深蹲姿勢不能讓敏捷圈滑落。 

(3) 兩人可自由選擇一種球類、任何距離進行傳接球。 

(4) 例如：籃球、排球、網球、飛盤、玩具小球... 

 
 

2. 相撲小比賽 

(1) 同上兩人一組，將敏捷圈套在大腿上，以深蹲姿勢不能讓

敏捷圈滑落。 

(2) 兩人互推先移動腳的人算輸。 

 
 

二、猜拳追逃遊戲(15min) 

1. 三人一組輪流遊戲。 

2. 猜拳贏者拿泡棉棒追打輸者。 

3. 輸者轉身逃跑，踩到球場邊線即可折返變成追者。 

4. 贏者在輸者踩到球場邊線後，則須折返變成逃者。 

5. 被追到的人輪休一次。 

6. 第一階段規定：贏者拿泡棉棒，輸者反抓時拿球。 

7. 第二階段自由選擇：贏者可決定自己要的工具，輸者反抓時只

能拿另一種。(樂樂棒球-單手丟，PU軟球雙手丟。) 

8. 變化：可改成用腳猜拳、趴著玩烏龜翹。 

      
 

三、反思討論(5min) 

1. 贏者拿哪一種工具比較有利？ 

2. 當你的對手就是反應比較慢、跑比較慢的人時，你可以怎麼選

擇工具，幫助你們在比賽中實力較平衡？ 

 
在活動中探究身體重心

位置，了解深蹲要領，以

利後續活動之進行。 

(1d-V-1) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

在遊戲中觀察夥伴的情

緒反應，並作出適當的

行為表態。(健體-U-B1 

,健體-U-C2, 2c-V-2) 

學習使用不同器材展現

活動任務。（3c-V-1） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

課 

程 

大 

綱 

節次 每節重點 教學實驗 

1 反應追逃遊戲 V 

2 跳跳敏捷圈 V 



四、搶角錐2.0版(15min) 

1. 三人一組輪流遊戲，每人兩個夾子 

2. 兩人面對面，聽口令做動作，直到聽到角錐顏色，立即搶角錐。 

3. 第一階段玩完後，贏幾場出來拿幾個夾子，開始進行第二階段，

找夾子數相同者PK，輸的給贏的夾子。 

4. 第一階段：只喊一個角錐顏色，統一動作。 

5. 第二階段：一次喊兩個顏色的角錐，必須搶兩個角錐才獲勝。 

6. 第三階段：一次喊兩個顏色的角錐，必須搶沒喊到的才獲勝。 

7. 第四階段：將中間顏色的角錐換成泡棉棒，搶到角錐者可持泡

棉棒追輸者。 

   
 

五、反思討論(5min) 

1. 在喊口令的同學，是否有配合遊戲者的速度？ 

2. 在遊戲中你有感受到對方的反應嗎？輸者被打到時，是否有認

輸，贏者在持棒打人時，是否適當力道、距離，或是沒有尊重

對方感受。 

3. 遊戲中你是否受到幫助？當有人沒有夾子的時候，你是一個願

意給予的人嗎？ 

喊口令者觀察比賽同

學，並擔任裁判，在過程

中給予適切的任務。 

(1d-V-1, 2d-V-2) 

  



教學活動內容及實施方式 
學習重點暨核心素養

呼應說明 

第

2

節 

一、熱身(10min) 

二、跳圈圈個人練習(5min) 

1.每人一個敏捷圈 

2.前中-後中-左中-右中 

 

 
 

三、分組闖關練習(10min) 

1.分為2拍一個動作的組別與1拍一個動作的組別。 

3.動作任務：左中-右-下一個「中」。 

2.第一關：每人皆須完成一個大圈，1號跳至第三個敏捷圈時2號

進去，節奏動作需同時，以此類推，完成一個大圈者就退出。 

3.第二關：所有人在圈圈裡同時進行，完成一個大圈。 

4.第三關：所有人在圈圈裡同時進行，並且有三顆球在圈圈內，

必須同時傳球。 

 

 
 

四、反思分享(5min) 

1. 小組中有沒有比較無法完成任務的同學？你們如何幫助他？ 

2. 在不完美的小組中，可以怎麼調整以利完成任務？ 

五、離開地球表面(10min) 

1.全班使用20顆球。 

2.音樂播放後隨音樂節奏做動作： 

(1)間奏音樂：隨意跑動傳接球。 

(2)主歌：找到圈圈開始原地傳球。 

(3)副歌：跳躍圈圈並同時傳球。 

六、自我評價 

1. 在今天的課程中，你覺得最困難的挑戰是什麼？ 

2. 吹哨換組的時候，你都如何選擇？你覺得你自己的心態轉變是

什麼？ 

 

熟悉個人動作技巧，

並建構認知。(1d-V-1) 

 

 

 

 

 

 

 

在闖關中，學習同理、

包容並幫助隊友，共

同完成任務。 

(2c-V-2,健體-U-B1 

,健體-U-C2) 

  



參、教學實施自我檢核及教學省思 

素養導向教學自我檢核指標 

符合程度 指標項目與內含 

符合     v  未安排  整合知識技能與態度 (不僅教知識也要教技能與情意) 

符合  v    未安排  情境化脈絡化的學習 (不僅教抽象知識更重視情境學習) 

符合 v     未安排  學習歷程、方法與策略 (不僅教結果也重視學習的歷程) 

符合  v    未安排  實踐力行的表現 (不僅要在學校中，更要能落實於日常生活) 

 

試教成果與教學提醒 

一、猜拳追逃遊戲 

1. 適度的力量控制是必要的，避免學生因活動而生氣，這也是一個很好的學習機會，學系

在體育活動中的情緒管理與運動家風度。 

2. 在器材的選擇，大多數學生會選擇拿樂樂棒球單手丟，因為相對容易。建議可以先實施

單一球類的比賽，再進行第二階段的選擇，較能平衡學習內容。 

二、搶角錐遊戲 

1. 在平手時，讓學生自行討論輸贏，從中學習彼此尊重、包容、接受比賽結果。 

2. 引導喊口令的同學應公平公正，擔任裁判時應協助判斷比賽輸贏。 

三、跳跳敏捷圈 

1. 課程中學生會有些爭執，小組內運動表現較弱的同學，會明顯拖累大家，在這過程中老

師可以適時引導，也從中幫助學生學習團隊合作、解決問題，友善包容。 

2. 闖關完成時，大部分學生的表現都是很有成就感、開心滿意，老師可以在下課前給予鼓

勵，對於闖關過程中的衝突與溝通，都應給予肯定。 

 

肆、附件 

猜拳追逃上課實況 

 

搶角錐 2.0版上課實況 

 

跳圈圈上課實況 

 
 

 

 

 

 

 


