


快問快答1
請問你教過跨欄嗎？

YES(請比O)   or NO (請比X)



快問快答2
沒教過跨欄的原因？請選擇

1.器材不足或佈置麻煩

3.術科專業技術不足

4.其他原因

2.缺乏課程脈絡設計



、





跨欄動作技術組成
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入門期欄架教學順序
重視身體經驗與激發身體能力進行指導教學
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引導身體本能跨

越障礙物的動作

重視腳步節奏感

體驗流暢的速度

體驗不同的步數

與速度的結合

體驗啟動加速度

影響

評量自己的學習

成果



本次課程設計之主要核心任務

基礎期

能在不同障礙物，
展現移動跨越的
平衡與協調。

入門期

能依據障礙物的
位置，維持相同
移動速度(不減速)
的狀態下跨越障
礙物。

認識前導腿、起
跨腳、起跨點，
了解跨欄的基本
動作，並在練習/
遊戲中順暢地來
跨越障礙物/欄架。
能選擇挑戰合適
的難度的障礙跑/
跨欄，並能說出
自己和同儕動作
的優缺點，並觀
察互動與回饋。

發展期

能依據設定的距離，
來預訂的步數跨越
障礙物，並認識前
導腿、擺臂、身體
平衡並在欄與欄之
間維持速度、節奏
性及協調性能力展
現。
能了解跨欄的規則
並與夥伴共同討論
相互觀察與加強跨
欄動作練習。

轉換期

能了解跨欄運動的
動作技能，如起跑、
起跑至第一欄跑法、
起跨、欄頂姿勢、
切欄著地、欄間跑
法和衝線並流暢完
成整趟110/100、
400公尺跨欄與
3000公尺障礙跑。
能分析自己與夥伴
跨欄動作的要領並
給予修正與建議，
達到最好的成績。

精熟期國小組-入門期

能依據障礙物的位置，維持相同
移動速度(不減速)的狀態下跨越障
礙物。

欄架/障礙跑核心任務架構之分期學習目標



欄間跑
如何在不減速的情況下完成跨越障礙的挑戰?

健體-E-A3具備擬定基本的運動與保健計畫及實
作能力，並以創新思考方式，因應日常生活情
境。

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、公平競爭，並與團隊成員合作，促

進身心健康。

GA-Ⅱ-1 跑、跳與行進間投擲的遊戲。

魔槍上陣
同業搶單
打電話

小組合作任務
小組討論
發表與欣賞

衝出封鎖線、教育訓練
跑單速成法、貪食貓

分秒必爭

穿梭大街小巷
接單團體賽
員工能力分級

搶訂單

1c-Ⅱ-1 認識身體活動的動作技
能。

2d-Ⅱ-1 描述參與身體活動的感
覺。

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。

4C-Ⅱ-2了解個人體適能與基本
運動能力表現



分享者：廖政彥老師



實務操作經驗分享：
在日常的體育課-田徑教學中，分享老師們可以使用一些簡易的器材來進行，
包含紙箱、自製塑膠欄架等，讓學生體驗挑戰跑跳以及跨越的活動。



學生紙箱實務操作經驗



小欄架實務操作-體驗起跑到第一個欄架的加速觀念



1.體會流暢的跑跨節奏及協調性的呈現

2.能有起跑到第一個欄架的加速觀念

3.透過遊戲了解自己的能力，並能流暢的跨越適合自己的欄架高度



• 學習目標：學生能體驗起跑到第一個欄架的加速觀念

• 活動主題：Cat easy貓咪快遞-打電話

• 挑戰情境：為了讓快遞公司使命必達，設計了讓學生一起來挑戰連線
完成指定號碼的跨欄相關挑戰活動

挑戰
連線

打電話Cat easy快遞貓 完成指定號碼的跨欄/障礙跑
挑戰活動



教學法：以「遊戲式」的方式來進行

器材：10台小欄架或紙箱，(障礙高度40cm、30cm)。請學生依序佈置

規則：各組同學依序照指定撥打的號碼出發，進行跨越欄架的pk賽，先
完成跨越者得一分．

差異設計：學生了解自己的能力，活動中可選擇適合自己的欄架高度來
進行挑戰。
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13公尺 出發
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學習策略

學生能體驗起跑到第一個欄架的加速觀念．並引導學生進行自我覺察，
描述自己在操作時速度的快慢所帶來的影響．

提問討論部分

在挑戰指定號碼跨越的路線中，學生是否越靠近欄架越加速？
可以請學生們來分享



評量指標

透過號碼指定競賽中，學生跑跨的速度呈現，以及操作
時的快慢的表現等等，都能作為評量的依據，提供給各
位老師們參考。



教育現場-需要您的一起參與，來個微笑!
一同體會體育教學現場散發的熱情，
我們將身體累積的熱量一起燃燒吧!


