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三年級 健康與體育 領域 教學課程設計 

主題/單元名稱 田徑——跑 設計者 李威德 

實施年級  三上 節數 2節課（45分鐘/節） 

總綱核心素養 

A 自主行動 

A1 身心素養與自我精進 

A2 系統思考與解決問題 

C 社會參與 

C1 道德實踐與公民意識 

領域 

學習

重點 

核心素養 

健體-J-A1 具備體育與健康的知能

與態度，展現自我運動與保健潛能，

探索人性、自我價值與生命意義，並

積極實踐，不輕言放棄。 

健體-J-A2 具備理解體育與健康情

境的全貌，並做獨立思考與分析的知

能，進而運用適當的策略，處理與解

決體育與健康的問題。 

健體-J-C1 具備生活中有關運動與

健康的道德思辨與實踐能力及環境

意識，並主動參與公益團體活動，關

懷社會。 

議

題 

學習主題 

1.性別權力關係與互動 

2.人權重要主題 

3.人權與民主法治 

4.人權與生活實踐 

實質內涵 

性J11 去除性別刻板與性別偏見

的情感表達與溝通，具備與他人平

等互動的能力。 

性J12 省思與他人的性別權力關 

係，促進平等與良好的互動。 

人J3 探索各種利益可能發生的衝

突，並了解如何運用民主審議方式

及正當的程序，以形成公共規則，

落實平等自由之保障。 

人J4 了解平等、正義的原則，並

在生活中實踐。 

學習表現 

1c-Ⅳ-1 了解各項運動基礎原理和

規則。 

1c-Ⅳ-2 評估運動風險，維護安全的

運動情境。 

1d-Ⅳ-1 了解各項運動技能原理。 

1d-Ⅳ-2 反思自己的動作技能。 

2c-Ⅳ-2 表現利他合群的態度，與他

人理性溝通和諧互動。 

2d-Ⅳ-3 欣賞運動的本土與世界文

化價值。 

3c-Ⅳ-1 表現局部或全身性的身體

控制能力，發展專項運動技能。 

3d-Ⅳ-1表現運動技術的學習策略。 

3d-Ⅳ-2 運用運動比賽中的各種策

略。 

3d-Ⅳ-3 應用思考與分析能力，解決

運動情境的問題。 
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4c-Ⅳ-1 分析與善用與運動相關的

科技、資訊、媒體、產品與服務。 

4c-Ⅳ-2 分析與評估個人的體適能

與運動技能，修正個人的運動計畫。 

4d-Ⅳ-2 執行個人運動計畫，發展運

動參與方法。 

學習內容 

Ab-Ⅳ-1 體適能運動處方設計與執

行。 

Cb-Ⅳ-2 各項運動設施的安全使用

規定與辨別。 

Ga-Ⅳ-1 跑、跳與推擲的基本技巧。 

學習目標 

一、了解跑步的動作要領。 

二、了解練習時，集中注意力並注意周遭環境的安全性。 

三、學會短距離跑及接力跑的動作技巧。 

四、養成積極參與的態度，並隨時注意安全。 

五、培養尊重他人及團隊合作的精神。 

教學資源 

教師：活動設計操作及蒐集補充說明資料。 

學生：蒐集跑步之相關資料。 

學習活動設計 

學習活動內容及實施方式 時間 備註 

˙田徑小語 

一、課前準備 

(一)學生：自動排好 4排，男女生前後分開，並按照身材高矮排列整齊。 

(二)教師：熟悉課程技能及示範動作、活動設計操作及蒐整欲補充說明資料之內容。 

二、引起動機 

詢問同學是否有上網搜尋相關影片或電視轉播節目，如西元 2017 年世界大學運動

會田徑項目，欣賞選手們優美動作？並請學生發表看到哪些選手的表現，特別感到

印象深刻。 

三、暖身活動 

(一)詢問學生身體狀況，預防運動傷害及加重病情。 

(二)由體育股長帶領班上同學，進行慢跑操場 3圈。 

(三)關節熱身操(頭至腳)。 

（第一節結束） 

45分鐘  

˙馬克操 

一、課前準備 

(一)學生：排成 4排，男女生前後分開，並按照身材高矮排列整齊。 

(二)教師：熟悉課程技能及示範動作、活動設計操作及蒐整欲補充說明資料之內容。 

二、引起動機 

詢問同學有什麼樣的方法能提升跑步能力，並請同學發表想法。 

45分鐘  
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三、暖身活動 

(一)詢問學生身體狀況，預防運動傷害及加重病情。 

(二)體育股長帶領班上同學,進行慢跑操場 3圈。 

(三)關節熱身操(頭至腳)。 

四、主要活動 

‧講解馬克操動作要領 

(一)擺臂姿勢：上半身微微含胸、肩膀放鬆，將上半身稍微的向前傾，手臂前擺時

拳頭可擺至肩膀的高度，後擺時拳頭擺至腰際。 

(二)步行抬腿：單腳抬高膝蓋到腰際的部位，小腿放鬆，腳尖朝前，向前走動時，

約走一個腳掌的距離。 

(三)墊步抬腿：延續步行抬腿的動作，抬腿的同時，支撐腳做一個小跳躍，讓膝蓋

能抬更高。 

(四)抬腿跑：以跑動的方式，持續抬腿，跑過程中要注意，抬腿的動作要領。 

(五)直膝跑：將腿部打直向前跑，腳背微微勾起並以前腳掌著地。 

(六)跨步跳：連續跨大步的向前跑，前腳做出抬腿的動作，後腳盡量打直，在空中

呈現一個弓箭步的動作，尌像是跨水溝蓋的動作。 

五、綜合活動 

‧馬克操練習 

(一)學生分為 4 排。 

(二)設一起跑線，間距 10公尺處放角椎當終點。 

(三)學生間取適當距離後，依排序操作馬克操動作。 

(四)學生操作至終點後，慢慢走回起點並排至隊伍後方。 

六、建議事項 

(一)馬克操的練習主要從步行、墊步、再到跑動，所以可以先從步行抬腿開始練起。 

(二)練習的過程中保持上半身的穩定與手腳的協調。 

(三)提醒學生在跑步的過程中，會因為動作的不正確或意外而造成腳踝扭傷、撞傷

或拉傷等運動傷害，此時宜適當的採取運動傷害緊急處理的步驟(P保護、R休息、

I冰敷、C壓迫、E抬高)達到最小傷害。 

(四)預告下堂課的內容，並請學生做好課前準備。 

(五)提醒學生配合前一節課發放的運動實踐記錄表，確實記錄課餘運動的狀況，以

利了解學生是否養成固定的運動習慣。 

（第二節結束） 

 


