
 

    彰化縣秀水鄉明正國小健康與體育課程教學簡案 

 
 

領域/科目 健康與體育 教學者 蘇莉莉 

教學年級 二年級 教學時間 共 1 節，40 分鐘 

單元名稱 第六單元 身體動起來-圓的世界 

設計依據 

學習 

重點 

學習表現 

1c - I -2 認識基本的運動常識。 

2d- I -2 接受並體驗多元性身體

活動。 

3c - I -1 表現基本動作與模仿的

能力。 核心 

素養 

健體-E-A2 

具備探索身體活動與健康生活

問題的思考能力，並透過體驗

與實踐，處理日常生活中運動

與健康的問題。 

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。 

學習內容 

Ce-I-1 其他休閒運動入門遊戲。 

學習目標 

1.能利用呼拉圈進行各種身體造型。 

2.能利用呼拉圈進行各項身體活動。 

3.能了解伸展、熱身對運動的重要性。 

教材來源 翰林二上健康與體育課本 

教學設備/資源 呼拉圈 14 個 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

教學活動設計 
教學活動內容及實施方式 時間 評量方式 

 

活動一、熱身活動 

■教師帶領學生進行頭部、手部、腰部及膝蓋關節等部位的伸展動作熱

身，以利學習活動進行，並避免運動傷害。 

■做操完畢，請學生慢跑操場一圈，慢走操場一圈。 

 

活動二、利用身體搖呼拉圈 

■教師說明示範手臂伸直轉動呼拉圈、手腕轉動跳躍呼拉圈、腰部轉動

呼拉圈動作。 

■ 教師親自或請同學示範腰部搖動呼拉圈動作，並指導學生練習下面步

驟：1.空手練習：腰部畫圈 2.準備動作：將腰部及呼拉圈旋轉至底 3.開

始動作：轉動呼拉圈後再轉腰，然後配合律動來轉動。 

■ 教師說明腰部搖動呼拉圈需要時間練習，許多學生初步的表現已經很

優秀，可以利用下課再多加練習。 

 

活動三、呼拉圈接力 

■分成數組，每組約 7人。 

■各組手牽手不得放掉，排頭拿呼拉圈開始在手不放掉的狀況下，將呼

拉圈由排頭穿越組員，傳遞至排尾，再從排尾傳遞回來至排頭即算完成，

最先完成的隊伍獲勝。 

■引導學生討論怎樣讓呼拉圈更流暢、快速的傳遞穿越。 

 

活動四、地鼠鑽洞 

■將全班分成男女兩組，選出四位學生在中間負責拿呼拉圈。 

■教師發令後，各組隊員依序穿越呼拉圈，回到等待線並與下一棒拍手

後，下一棒使得出發，最後一棒越過終點線的組別獲勝。 

 

活動五、綜合活動 

■教師指導學生進行緩和活動，並表揚認真學習的學生。 
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1.實作： 
能和同學
合作，自創
身體造型。 
2.實作： 
能利用課
餘時間練
習，自我挑
戰。 
3.觀察： 
能和同學
合作，完成
挑戰。  
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