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明倫國中 109 學年第一學期公開授課 

田賽-跳遠 

單元名稱 田賽-跳遠 班  級   八年 7 班 人   數 25 人 

教材來源 自編 老 師  蔣蓓欣 時   間 45 分  

教材分析 

 

1、認識跳躍在生活中的重要性及運用方式。 

2、瞭解並能操作立定跳遠的動作，從中引導學生體會動作過程身體的感受。 

3、瞭解跳遠的連貫動作及規則。 

教學方法 

 

1、講述法 

2、示範指導演練法 

3、分組練習法 

4、分組演練 

5、遊戲化教學 

學生分析 

 

1、本教材適合國中二年級上學期使用。 

2、學生有協調、敏捷的基礎，或有基本的跳遠經驗。 

3、依學生能力予以實施練習及比賽應用。 

4、對跳遠有興趣者。 

教學資源 

場  地 學校跳遠場地。 

 

教    具 沙坑、 

  

器  材 三角錐、鏟子、皮尺 

 

參考書籍 翰林國中課本 

時間分配 

節次 月 日 教       學       重       點 

1 12 08 跳遠之基本認識、規則、場地介紹。 

2 12 11 跳遠的動作之分析及連貫動作操作。 
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單元目標 教學目標 

一、認知方面 

1、了解跳遠的基本動作。 

2、了解跳遠的技巧及規則。 

3、了解跳遠的基本要訣。 

 

二、技能方面 

1、學會跳遠的技能。 

2、學會跳遠連貫動作中的技巧。 

3、學會跳遠全程助跑、起跳、落地的連貫技巧。 

 

三、情意方面 

1、養成守法、守秩序的良好習慣。 

2、培養良好的運動興趣及運動能力。 

3、增進運動欣賞與個人審美的觀念。 

 

1－1 能了解何謂立定跳遠。 

1－2 能跳遠的種類及規則。 

1－3 能了解全程助跑跳遠的方法及要領。 

 

 

2－1 能做出基本跳遠的動作。 

2－2 能做出助跑、起跳、落地。 

2－3 能做出跳遠全程助跑、起跳、落地連續動作。 

 

3－1 能遵守規則及遵從老師指導並養成守法、守

秩序的良好習慣。 

3－2 能有良好的運動興趣與能力及培養團隊的精

神。 

3－3 能有運動欣賞與個人審美觀。 

 

 

對應十大基本能力 分段能力指標 

 

一、解自我與發展潛能 

 

二、欣賞、表現與創新 

 

三、規劃、組織與實踐 

 

四、主動探索與研究 

 

五、獨立思考與解決問題 

 

1-3-1 瞭解個人運動潛能及動作發展的差異性，並

充分發展。 

 

3-3-1 評估個人及他人的表現，以改善動作技能。 

 

3-3-3 在活動練習中應用各種策略以增進運動表

現。 

 

3-3-4 計畫並執行特殊性運動，以發展運動技巧。 

 

4-3-5 培養欣賞、分析運動美感與比賽的能力。 

教學目標 教 學 流 程 及 內 容 時間 評  量 
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3-1 

1-1 

1-2 

 

 

 

2-1 

 

2-2 

 

2-3 

 

1-1 

 

1-2 

 

1-3 

 

 

 

 

 

3-1 

3-2 

3-3 

 

 

 

 

一、準備活動 

1、集合、整隊、點名。 

2、熱身活動:身體協調訓練。 

3、引起動機：從較低欄架高度(40cm)開始跳，讓學生不會害怕跳過

欄架，進而增加跳遠距離。 。 

 

二、發展活動 

1、解說跳遠場地說明。 

 

2、說明並且示範跳遠的基本姿勢及要訣。 

  (1)、助跑 

．５公尺助跑，使用助跳板及跳箱。 

  (2) 助跑踏板步伐練習及丈量 

．學生可依自己踏板起情形，調整助跑距離。（踏起跳板跳時，

如超過起跳踏板線，則起跑點往後移，反之，則起跑點往前移。） 

．學生確定助跑距離時，加速向前跑。以設定腳，踏過第一目標

區，往穩定速度，踏起跳板起跳。 

．分組測驗：每人試跳２－３次並記錄成績。     

  (3)、跳遠動作連貫 

．全距離助跑。 

．起跳動作          

．以慣用腳起跳。            

．空中動作。 

．兩手兩腳前伸。 

．著地動作。 

．兩手下壓，兩腳前伸。 

 

3、跳遠基本規則說明。 

   田徑規則 

    

三、整理活動 

1、對上課有疑問的提出問題討論並作解答。 

2、對成績較好的學生給予鼓勵並說明原因。 

3、預告下次上課內容: 

   跳遠動作連貫練習。 

4、收器材作結束，活動歡呼解散。 

                         ~~結束~~ 

 

3 分 

2 分 

5 分 

 

 

 

 

 

 

 

30分 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5 分 

 

 

 

 

 

 

能迅速並確切

做好暖身，並遵

守秩序。 

 

 

 

 

 

 

能了解動作要

領。並能正確表

現。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

能表達優劣

點，並分享與欣

賞。 
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109 學年度彰化縣明倫國中教師公開觀課 

表 2-1、觀察紀錄表 

授課教師： 蔣蓓欣  任教年級：國二    任教領域/科目：體育 

回饋人員：蔡佩廷   任教年級：    (選填)任教領域/科目：         (選填) 

教學單元：跳遠；教學節次：共 2 節，本次教學為第 1 節 

觀察日期：109 年 12 月 8 日 

層

面 
指標與檢核重點 

事實摘要敘述 

(含教師教學行為、學生學習

表現、師生互動與學生同儕

互動之情形) 

評量（請勾選） 

優

良 

滿

意 

待

成

長 

A 

課 

程 

設 

計 

與 

教 

學 

A-2 掌握教材內容，實施教學活動，促進學生學習。 V   

A-2-1 有效連結學生的新舊知能或生活經

驗，引發與維持學生學習動機。 

（請文字敘述，至少條列三項具體事實摘要） 

1.複習運動會前所教內容，連結學習經驗。 

2.老師示範，清晰呈現教學內容。 

3.在全部同學練習完後會歸納學生易犯錯

誤。 

A-2-2 清晰呈現教材內容，協助學生習得重要

概念、原則或技能。 

A-2-3 提供適當的練習或活動，以理解或熟練

學習內容。 

A-2-4 完成每個學習活動後，適時歸納或總結

學習重點。 

A-3 運用適切教學策略與溝通技巧，幫助學生學習。 V   

A-3-1 運用適切的教學方法，引導學生思考、

討論或實作。 

（請文字敘述，至少條列二項具體事實摘要） 

1. 暖身與上課內容相關，讓學生不會害怕

「跳」。 

2.表現優良同學給予讚美回饋。 

A-3-2 教學活動中融入學習策略的指導。 

A-3-3 運用口語、非口語、教室走動等溝通技

巧，幫助學生學習。 

A-4 運用多元評量方式評估學生能力，提供學習回饋並調整教學。 V   

A-4-1 運用多元評量方式，評估學生學習成

效。 

（請文字敘述，至少條列三項具體事實摘要） 

1.讓學生實地演練，評估學生學習成效。 

2.按步驟讓學生練習，適切提供動作連結間

該注意的小細節。 

3.針對學生大部分容易忘記做的動作再次提

醒，例：手要帶起來。 

A-4-2 分析評量結果，適時提供學生適切的學

習回饋。 

A-4-3 根據評量結果，調整教學。 

A-4-4 運用評量結果，規劃實施充實或補強性

課程。(選用) 
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層

面 
指標與檢核重點 

教師表現事實 

摘要敘述 

評量（請勾選） 

優

良 

滿

意 
待

成

長 

B 

班 

級 

經 

營 

與 

輔 

導 

B-1 建立課堂規範，並適切回應學生的行為表現。 V   

B-1-1 建立有助於學生學習的課堂規範。 
（請文字敘述，至少條列一項具體事實摘要） 

1.在學生練習之後立刻給予回饋。 

2.下課時學生集合有禮貌地向老師敬禮並大

喊謝謝老師。 B-1-2 適切引導或回應學生的行為表現。 

B-2 安排學習情境，促進師生互動。 V   

B-2-1 安排適切的教學環境與設施，促進師生

互動與學生學習。 

（請文字敘述，至少條列一項具體事實摘要） 

1.安排小幫手鏟沙，使教學活動順暢進行。 

B-2-2 營造溫暖的學習氣氛，促進師生之間的

合作關係。 

 

 

 

 

彰化縣立明倫國中師公開觀課教學觀察後會談紀錄表 

 

教學班級 207 會談時間     109 年  12 月  8 日 第 6 節 

教學科目 體育 教學單元 跳遠 

教 學 者 蔣蓓欣 觀 察 者 蔡佩廷 

 

 

 
※ 建議回饋會談的重點： 

1. 根據教學觀察紀錄進行回饋及澄清，引導教學者瞭解自己的教學優勢與建議改進方向。 

2. 教學者表達自己在教學過程中的感受、看法及省思。 
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會談項目 會談內容簡要記錄 

教學者教學

優點與特色 

1.教學者會分配小幫手，讓練習進行順利。 

2.分步驟教學及練習，練習即暖身，暖身足夠剛好進行最進階的跳遠連貫動

作。 

3.師生互動密切，表現好的同學教師給予讚美，表現尚有進步空間的同學教

師給予勉勵。 

教學者之具

體成長建議 

 

若連續有二人沒有跳成功，教師可及時暫停，先提醒跳起技巧(起跳手舉起

來)，再讓下一位同學練習。 

 

 

彰化縣明倫國中公開授課議課成果記錄表 

授課教師：蔣蓓欣          任教年級：國二          任教領域/科目：體育 

 

觀課教師：蔡佩廷 

觀課日期： 109年 12 月 8 日 

一、 教學者分享授課心得：(如說明教學設計理念、學生學習重點、授課心得…) 

1、認識跳躍在生活中的重要性及運用方式。 

2、瞭解並能操作立定跳遠的動作，從中引導學生體會動作過程身體的感受。 

3、瞭解跳遠的連貫動作及規則。 

4、學生有協調、敏捷的基礎，或有基本的跳遠經驗。 

5、依學生能力予以實施練習及比賽應用。 
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二、 觀課者回饋觀課心得：(如從學習目標探究教師教學與學生學習情況、學生學習表

現和教材連結情況回饋、回應教學者關切的焦點、分享觀課的學習…) 

 

    看似簡單的跳遠動作，其實實際上可以分好幾個動作練習，想要成功跳出成績不但

要不能踩線而且還要跨過心中不敢跳的障礙。本節課教學者讓學生分步驟練習跳遠，從

多次練習中發現學生有越來越進步，而表現好的同學教學者會給予表揚。 

    要做出成功的跳遠動作其實是需要身體整體的協調以及不斷地練習。練習不夠，可

能會踩線跳不出成績或者到要跳的時候突然煞住，這時就要調整起跑位置，所以在每次

練習時，老師適時給予回饋有助學生記憶關鍵步驟。就算跳成功，有可能跳進沙坑然後

吃到沙子或沙子進到鞋子裡面，所以跳遠其實不只是身體全身協調，還包括不怕跳進沙

坑的感覺，所以多練習不但使動作更協調，也會越來越不怕沙子。 

 

照片 

 

 

照片 

 

 

說明 

助跑練習 

說明 

跳遠練習 
 

**表格不敷使用請自行增加 

109 學年度彰化縣明倫國中教師公開觀課 

表 2-1、觀察紀錄表 

授課教師： 蔣蓓欣 ____  任教年級：_八___任教領域/科目： 體育              

回饋人員： _葉容瑞___任教年級： 八.九   (選填)任教領域/科目： 體育     (選

填) 

教學單元：    田徑-跳遠          ；教學節次：共 2 節，本次教學為第 1 節 

觀察日期：__109 年_12__月_08_日 

層

面 
指標與檢核重點 

事實摘要敘述 

(含教師教學行為、學生學習

表現、師生互動與學生同儕

互動之情形) 

評量（請勾選） 

優

良 

滿

意 

待

成

長 

附件二 
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授課教師： 蔣蓓欣 ____  任教年級：_八___任教領域/科目： 體育              

回饋人員： _葉容瑞___任教年級： 八.九   (選填)任教領域/科目： 體育     (選

填) 

教學單元：    田徑-跳遠          ；教學節次：共 2 節，本次教學為第 1 節 

觀察日期：__109 年_12__月_08_日 

層

面 
指標與檢核重點 

事實摘要敘述 

(含教師教學行為、學生學習

表現、師生互動與學生同儕

互動之情形) 

評量（請勾選） 

優

良 

滿

意 

待

成

長 

A 

課 

程 

設 

計 

與 

教 

學 

A-2 掌握教材內容，實施教學活動，促進學生學習。 V   

A-2-1 有效連結學生的新舊知能或生活經

驗，引發與維持學生學習動機。 

（請文字敘述，至少條列三項具體事實摘要） 

A-2-2 清晰呈現教材內容，協助學生習得重要

概念、原則或技能。 

A-2-3 提供適當的練習或活動，以理解或熟練

學習內容。 

A-2-4 完成每個學習活動後，適時歸納或總結

學習重點。 

A-3 運用適切教學策略與溝通技巧，幫助學生學習。 V   

A-3-1 運用適切的教學方法，引導學生思考、

討論或實作。 

（請文字敘述，至少條列二項具體事實摘要） 

A-3-2 教學活動中融入學習策略的指導。 

A-3-3 運用口語、非口語、教室走動等溝通技

巧，幫助學生學習。 

A-4 運用多元評量方式評估學生能力，提供學習回饋並調整教學。 V   

A-4-1 運用多元評量方式，評估學生學習成

效。 

（請文字敘述，至少條列三項具體事實摘要） 

A-4-2 分析評量結果，適時提供學生適切的學

習回饋。 

A-4-3 根據評量結果，調整教學。 

A-4-4 運用評量結果，規劃實施充實或補強性

課程。(選用) 

 

層 指標與檢核重點 教師表現事實 評量（請勾選） 
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面 摘要敘述 優

良 

滿

意 

待

成

長 

B 

班 

級 

經 

營 

與 

輔 

導 

B-1 建立課堂規範，並適切回應學生的行為表現。 V   

B-1-1 建立有助於學生學習的課堂規範。 
（請文字敘述，至少條列一項具體事實摘要） 

B-1-2 適切引導或回應學生的行為表現。 

B-2 安排學習情境，促進師生互動。 V   

B-2-1 安排適切的教學環境與設施，促進師生

互動與學生學習。 

（請文字敘述，至少條列一項具體事實摘要） 

B-2-2 營造溫暖的學習氣氛，促進師生之間的

合作關係。 

 

 

 

 

 

彰化縣立明倫國中師公開觀課教學觀察後會談紀錄表 

 

教學班級 207 會談時間  109  年 12  月 08 日 第 7  節 

教學科目 體育 教學單元 田徑-跳遠   

教 學 者 蔣蓓欣 觀 察 者 葉容瑞 

 

 

 
※ 建議回饋會談的重點： 

1. 根據教學觀察紀錄進行回饋及澄清，引導教學者瞭解自己的教學優勢與建議改進方向。 

2. 教學者表達自己在教學過程中的感受、看法及省思。 

 

附件三 



-10- 

會談項目 會談內容簡要記錄 

教學者教學

優點與特色 

(1)助跑節奏快速穩定，步點準確，助跑與起跳銜接密切，騰空有高度，

身體在空中舒展，落地時小腿前伸，緩衝積極。 

(2)確定適合學生各自特點的全程助跑節奏和助跑與起跳的銜接方式，

初步形成具有個人特點的跳遠技術。 

通過講解和示範(或圖片、視頻等)挺身式跳遠技術，使學生建立正確的

動作概念，明確挺身式跳遠技術的要求、方法和要領。 

 

 

對教學者之

具體成長建

議 

 

根據每個學生的具體情況，分別採用不同的方法與手段，鞏固和提高各

個技術環節。 

 

 

 
 

彰化縣明倫國中公開授課議課成果記錄表 

授課教師：蔣蓓欣          任教年級：八         任教領域/科目：體育 

觀課教師： 葉容瑞 

觀課日期： 109 年 12 月 08 日 

一、 教學者分享授課心得：(如說明教學設計理念、學生學習重點、授課心得…) 

1、認識跳躍在生活中的重要性及運用方式。 

2、瞭解並能操作立定跳遠的動作，從中引導學生體會動作過程身體的感受。 

3、瞭解跳遠的連貫動作及規則。 

4、學生有協調、敏捷的基礎，或有基本的跳遠經驗。 

5、依學生能力予以實施練習及比賽應用。 

附件四 
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二、 觀課者回饋觀課心得：(如從學習目標探究教師教學與學生學習情況、學生學習表

現和教材連結情況回饋、回應教學者關切的焦點、分享觀課的學習…) 

根據學生個人的技術特點，改進與完善跳遠的完整技術，讓學生努力做到助跑與起

跳連貫，跑得快，踏得准，跳得遠，不斷提高跳遠成績。 

照片 

 
 

 

照片 

 

 

 

 

說明 

助跑練習 

說明 

全程跳遠練習 
 

**表格不敷使用請自行增加 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 


