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 國二 年級 健康與體育 領域 教學課程設計 

主題/單元名稱 4-2躍如脫兔──跳遠 設計者 林瓊霞 

實施年級  國二上 節數 4節課（50分鐘／節） 

總綱核心素養 

A 自主行動 

A1 身心素質與自我精進 

A2 系統思考與解決問題 

B 溝通互動 

B2 科技資訊與媒體素養 

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-B2 具備善用體育與健康相

關的科技、資訊及媒

體，以增進學習的素

養，並察覺、思辨人與

科技、資訊、媒體的互

動關係。 

議

題 

學習主題 

1.生涯教育與自我探索。 

實質內涵 

涯J3 覺察自己的能力與興趣。 

涯J4 了解自己的人格特質與價值

觀。 

涯J6 建立對於未來生涯的願景。 

學習表現 

1c-Ⅳ-1 了解各項運動基礎原理和

規則。 

1d-Ⅳ-1 了解各項運動技能原理。 

1d-Ⅳ-2 反思自己的運動技能。 

2d-Ⅳ-3 鑑賞本土與世界運動的文

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 運用運動技術的學習策

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-2 分析並評估個人的體適能

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，實際

參與身體活動。 

4d-Ⅳ-3 執行提升體適能的身體活

動。 

學習內容 

A 生長、發展與體適能 

Ab-Ⅳ-1 體適能促進策略與活動

方法。 

C群體健康與運動參與 

Cb-Ⅳ-2 各項運動設施的安全使

用規定。 

G挑戰類型運動 

Ga-Ⅳ-1 跑、跳與推擲的基本技

巧。 

學習目標 

一、了解跳遠的動作要領。 

二、養成練習時集中注意力並注意周遭環境安全的習慣。 

三、學會跳遠的動作技巧。 

四、養成積極參與的態度。 

五、培養尊重他人及團隊合作的精神。 

教學資源 跳遠場地、皮尺、紅白旗、鏟子、推平器、橡皮筋、紙箱。 

學習活動設計 

學習活動內容及實施方式 時間 備註 

一、課前準備 

(一)教師：熟悉課程技能及示範動作、活動設計操作及蒐集整理欲補充說明之內容。 

(二)學生：於課前觀賞田徑跳遠比賽相關影片。 

二、引起動機 

  詢問學生在運動會中跳遠比賽是如何進行。 

三、暖身活動 

(一)詢問學生身體狀況，依情況調整安排。 

(二)由體育股長帶領班上完成熱身操。 

50分鐘 ˙課堂觀察 

˙口語問答 

˙技能實作 
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(三)「 跑跳衝刺」 

1.全班分成二～四組，平均分為兩邊做練習。 

2.距離 30公尺畫線，一側做跑跳練習，一側做短程衝刺練習。 

3.這項活動可以達到速度及結合跑跳能力的練習。 

四、主要活動 

(一)跳遠助跑講解 

1.行進間起跑(如課本圖 4-2-3)：加速過程較為自然，節奏性較佳。 

2.站立式起跑(如課本圖 4-2-4)：加速性較好，相對在踩板的準確性較高，初學者

建議採站立式起跑，較容易掌握其動作要領。 

(二)跳遠起跳講解 

1.起跳動作(如課本圖 4-2-5)：以起跳腳踩板後，身體重心向前上方移動後，使整

個身體快速向上伸展。無法確定起跳腳者可兩腳都練習找出起跳腳。 

2.為保持助跑速度，起跳腳與跳板接觸時間要短。 

3.起跳的動作是由起跳腳著地踩板緩衝後，髖、膝、踝關節蹬伸；起跳腳蹬伸時，

擺動腳迅速上擺。 

4.起跳時，強調起跳腳快速有力的蹬伸，並注意起跳腳「蹬」及擺動腳「擺」的協

調。 

五、綜合活動 

「 起跳練習」 

1.模擬原地起跳動作(如課本圖 4-2-6)。 

2.助跑三步踩板起跳。 

(一)助跑速度練習由慢到快。 

(二)最好固定啟動的姿勢與加速方法。 

(三)踩板起跳前維持穩定的加速節奏，以達到最高的助跑速度。 

(四)踩板時，應以全腳掌著地起跳。 

(五)踩板前兩、三步，切勿跨大步幅。 

(六)體會踩板後身體重心前移跳起的動作。 

(七)練習前為了避免受傷，除暖身運動，應檢查沙坑是否鬆軟，助跑道是否平整及   

流暢。 

(八)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步驟(P 保護、R 休息、I

冰敷、C壓迫、E抬高)，使運動傷害降到最低。 

(九)預告下堂課的內容，並請學生做好課前準備。 

 (第一節結束) 

一、課前準備 

(一)教師：熟悉課程技能及示範動作、活動設計操作及蒐集整理欲補充說明之內容。 

(二)學生：於課前觀賞田徑跳遠比賽相關影片。 

二、引起動機 

詢問學生如何讓自己跳得更遠。 

三、暖身活動 

(一)詢問學生身體狀況，預防運動傷害或加重病情的情況。 

(二)由體育股長帶領班上同學完成熱身操。 

四、主要活動 

(一)跳遠騰空講解 

1.擺動腳的大腿積極下放，隨即與留在體後的起跳腳靠攏，身體形成「挺胸展髖」

姿勢，然後收腹，雙腿前伸，準備落地。 

50分鐘 ˙課堂觀察 

˙口語問答 

˙技能實作 
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2.起跳瞬間身體維持直挺向上，雙臂向上拉起，協助身體上抬。 

3.騰空後要身體要弓身，盡可能保持起跳騰空後的姿勢，不宜過早伸腿落地。 

4.起跳騰空的練習，應逐漸增加擺動腳前擺的幅度與速度。 

5.擺動腳騰空後，自然下擺，維持挺腰的動作。 

(二)跳遠落地講解 

1.身體騰空後，擺動腳自然下擺與起跳腳積極前抬，身體收腹舉腿。 

3.落地前雙臂快速向後方擺動，有利於雙腳向上抬起並向前方伸出， 

3.落地瞬間透過腹部的力量，將腳向上提，利用身體前移的慣性向前滑行，讓身體

全部都落在著地點前。 

4.雙腿落地後，應及時屈膝緩衝，髖部迅速向前移動，特別是將臀部迅速移過落地

點。 

5.練習落地動作時，要注意屈膝緩衝的動作，以及場地的鬆軟，才不會受傷。 

五、綜合活動 

(一)跳遠騰空練習 

1.「 跳過障礙物」(課本圖 4-2-7)：在起跳板後約二公尺處拉一條高約 50公分的

橡皮筋，以七～九步的助跑，做起跳騰空的跨步空中動作(如課本圖 4-2-7)。 

2.「 起跳(紙箱)練習」(課本圖 4-2-9)：利用較矮的紙箱(約 20～30公分)作為起

跳板，助跑三～五步後，跳過箱子騰空練習，體會騰空的感覺(如課本圖 4-2-9)。 

(二)跳遠落地練習 

1.「各種落地練習」：第一種，在沙坑前以立定跳遠做落地動作練習。第二種，利用

跳板，助跑 3～5步起跳，騰空後做落地動作(課本圖 4-2-10)。第三種，利用跳高

墊作為沙坑，助跑 7～9步，踩跳板做騰空落地的動作練習。 

2.收操並預告下堂課的內容，並請學生做好課前準備。 

 (第二節結束) 

一、課前準備 

(一)教師：熟悉課程技能及示範動作、活動設計操作及蒐集整理欲補充說明之內容。 

(二)學生：於課前觀賞田徑跳遠比賽相關影片。 

二、引起動機 

詢問學生如何讓自己跳得更遠。 

三、暖身活動 

(一)詢問學生身體狀況，預防運動傷害或加重病情的情況。 

(二)由體育股長帶領班上同學完成熱身操。 

四、主要活動 

(一) 每位同學測量步伐後依序練習一次。 

(二) 每位同學依序完成三次測驗，未完成下節繼續。 

五、綜合活動 

收操並針對表現好的同學給予鼓勵，另外有學習困難給予個別指導。 

(第三節結束) 

50分鐘 ˙課堂觀察 

˙口語問答 

˙技能實作 

一、課前準備 

(一)教師：熟悉課程技能及示範動作、活動設計操作及蒐集整理欲補充說明之內容。 

(二)學生：於課前觀賞田徑跳遠比賽相關影片。 

二、引起動機 

詢問學生如何讓自己跳得更遠。 

三、暖身活動 

(一)詢問學生身體狀況，預防運動傷害或加重病情的情況。 

(二)由體育股長帶領班上同學完成熱身操。 

50分鐘 ˙課堂觀察 

˙口語問答 

˙技能實作 
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四、主要活動 

(一) 每位同學測量步伐後依序練習一次。 

(二) 每位同學依序完成三次測驗。 

五、綜合活動 

收操並針對同學們的優缺點給予鼓勵並指導。 

 (第四節結束) 

 


