
班際大隊接力賽六

主題軸

十大基

本能力

分段能

力指標

教學

時間

教學

流程

學習

目標

運動技能

一、了解自我與發展潛能

二、欣賞、表現與創新

3-2-3 了解運動規則，參與比賽，表現運動技能。

3-2-4 在遊戲或簡單比賽中，表現各類運動的基本動作或技術。

四節課，160 分鐘。

課前準備→傳接棒練習→起跑與接力區→班際接力賽→預告下一節課

程

一、認知：能了解團隊合作的重要性。

二、技能：能做出傳接動作並和同學合作完成接力遊戲。

三、情意：能遵守遊戲規則並和同學一起完成傳接遊戲。
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班際大隊接力賽六六 班際大隊接力賽

維持接換棒時的跑步速度是贏得接力賽的關鍵

因素。因此傳棒者要盡力維持既有的速度，而接棒

者要加速起跑，在高速行進間將接力棒傳遞下去。

大隊接力是運動會中最受人注目的運動項目，

通常會安排在最後壓軸，過程中需配合多項傳接棒

技巧與絕佳團隊默契才能獲得勝利。讓我們一起來

練習，爭取班級的最高榮譽吧 !

右手接棒上提，左手握住接力棒下方，原地擺臂數

次後再交棒給前一人，完成傳接。

1  傳接棒練習

右手接棒     換手 交棒原地擺臂

　原地換手傳接

42

活動1 傳接棒練習

3-2-3 了解運動規則，參與比賽，表現運動技能

3-2-4 在遊戲或簡單比賽中，表現各類運動的基

本動作或技術。

能學習並做出換手接棒動作。

能做出正確的換手接棒動作。

。

一、重點

渝 能了解並做出換手傳接棒動作。

渔 能了解傳接棒的行進路線。

二、活動（建議節次：第一至二節）

渝 引起動機：大隊接力是校慶運動中

會最受眾人注目的運動項目，通常

會安排在運動賽會的最後壓軸，要

配合多項傳接棒技巧與絕佳團隊默

契才能獲得最後的勝利，讓我們一

起來練習，爭取班級最高榮譽！

渔 換手傳接棒練習：維持接換棒時的

跑步速度是贏得接力賽的關鍵因素

，因此傳棒者要盡力維持既有的速

度，而接棒要迅速起跑加速，在高

速的行進間將接力棒傳遞下去。

颖 原地換手傳接棒

优 將學童四至八人分為一組，每

組一支接力棒，並在跑道上取

出間距，每人相距一公尺。

悠 所有學童先以弓箭步預備，第

一棒直接以左手先持棒（不換

手），其餘學童伸出右手預備

接棒。

忧 第一棒學童開始時先原地擺臂

數次，再喊出「接」口令，再

以左手交棒至下一棒。

尤 接棒者右手接棒後，上提到左

手握住接力棒下方（如圖所示

），原地擺臂數次後，再交棒

至前方跑跑者。

由 完成所有傳接棒後，全體向後

轉，反方向再練習一次，直到
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颖跑

在快接棒時，交棒者

應盡量跑在跑道右半

側，接棒者則盡量位

於左半側預備起跑。

映接

硬伸

哟換手握棒

伸！

接！

3～4大步

接棒者起跑後在左側

助跑並伸右手接棒，

交棒者跑在右半側，

維持速度至交完棒。

在高速行進間完成

交接棒的過程，容易

發生前後選手衝撞，

掌握正確的交接棒位

置，可以使我們避免

接換棒時產生危險。

靠左半側

靠右半側

　行進間傳接棒

　傳接棒跑步路線練習

43

班際大隊接力賽六六 班際大隊接力賽

維持接換棒時的跑步速度是贏得接力賽的關鍵

因素。因此傳棒者要盡力維持既有的速度，而接棒

者要加速起跑，在高速行進間將接力棒傳遞下去。

大隊接力是運動會中最受人注目的運動項目，

通常會安排在最後壓軸，過程中需配合多項傳接棒

技巧與絕佳團隊默契才能獲得勝利。讓我們一起來

練習，爭取班級的最高榮譽吧 !

右手接棒上提，左手握住接力棒下方，原地擺臂數

次後再交棒給前一人，完成傳接。

1  傳接棒練習

右手接棒     換手 交棒原地擺臂

　原地換手傳接

42

哨子、接力棒、跑道或平坦安全的場地。

操作傳接棒練習應注意傳接棒間的距離與行進路

線，以免造成前後棒次衝撞。

誗 許義雄等（民 88 年），兒童發展與身體教育，

臺北：美商麥格羅希爾國際股份有限公司。

熟悉為止。

硬 行進間傳接棒

优 將學童分為數組分立於各跑道

，每組約四至八人，每人約距

離 10 公尺。

悠 以換手接棒方式進行行進間接

力練習。

忧 當傳棒者皆進接棒者約 3至 4

大步時，接棒者即起跑加速。

尤 傳棒者在接近交棒者時喊出「

伸」、「接」口令，並將接力

棒傳接下去。

由 接棒者接到棒後於行進間完成

換手握棒動作，並依上述「跑

、伸、接」動作要訣將手中接

力棒傳交給下位隊友。

映 傳接棒跑步路線練習

优 教師說明：在快速行進間完成

交接棒的過程很容易發生前後

選手衝撞，傳棒者與接棒著應

分立跑道左右兩側，以避免正

面碰撞，如圖所示。

悠 在快到接棒時，傳棒者應盡量

跑在跑道右半側，接棒則盡量

位於跑道左半側預備起跑。

忧 起跑後接棒者維持左側助跑並

伸右手接棒，交棒者應盡量跑

在跑道右半側，並維持速度直

至交棒動作結束。
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  颖起跑點設定與練習

不同的傳接棒組合，起跑點的設定也會不同。和伙

伴一起練習，直到找出你們傳接配合的最佳起跑時機。

  硬分道次接力區

當接力賽開始時，各隊伍依賽前指定道次就位，在

尚未搶跑道前的選手需跑在指定跑道上，並在指定接力

區中完成傳接棒。

無論起跑設定的遠或近，都必須在

接力區的範圍內完成傳接棒動作。

2  起跑與接力區

3～5大步

10 公尺 10 公尺

44

活動2 起跑與接力區

3-2-3 了解運動規則，參與比賽，表現運動技能

3-2-4 在遊戲或簡單比賽中，表現各類運動的基

本動作或技術。

能學會起跑時機設定與接力區內的傳接棒規則。

一、能設定與伙伴傳接棒時的起跑時機。

二、能了解並說出接力區內的傳接棒規則。

。

一、重點

渝 能設定好與伙伴傳接棒時的起跑時

機。

渔 能了解接力區內的傳接棒規則，並

在接力區中完成傳接棒動作。

二、活動（建議節次：第三節）

渝 起跑點設定與練習

颖 教師說明

优 每個人跑步的速度不同，起跑

的速度也不同，因此和不同的

隊友傳接棒組合，起跑點的設

定也會不同，所以要和你的伙

伴一起練習，直到找出屬於你

們傳接配合的最佳起跑時機。

悠 傳接起跑時機（距離）設定原

則：和跑步速度快傳棒者接力

時，起跑時機要更提早（即起

跑的距離要加長），反之縮短

硬 將學童分組及分棒次練習，培養

傳接棒默契。

渔 分道次接力區

颖 教師說明：接力線前後各 10 公

尺為接力區，只要接棒時在此區

域即可，所以跑步速度較快的選

手可以在接力區再向前走三、四

步，如此可在助跑後一進入接力

區就接到棒，增加持棒跑步的距

離；相反的，速度較慢的選手在

中央線等待及助跑，盡量在接力

區的後 10 公尺中完成傳接棒，

以減少跑步距離。

硬 將學童分為數組，先進行未搶跑

。
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  映不分道次接力區

當搶跑道棒次通過搶道線後轉為不分道次賽，接力

道次及接力區不再固定隊伍，而是依循領先次序分配，

速度最快隊伍的接棒員要站在最內道，以此依序向外道

排列。

接棒選手可在領先隊伍通過後，依序移向內道。

  哟傳接棒後動作練習 

　　選手交棒後，為避免妨礙其他跑者，應在原跑道上

順勢減速，並回頭觀察其他隊伍進行情形，在不妨礙其

他隊的情況下，往內側跑道離開。

交棒後順勢減速 回頭觀察後方 向內側離開

規則叮嚀

    運動員傳棒後，跑錯位置或跑出分道而形成阻礙他

隊隊員者，違規情節重大會遭判定取消比賽資格。

45

  颖起跑點設定與練習

不同的傳接棒組合，起跑點的設定也會不同。和伙

伴一起練習，直到找出你們傳接配合的最佳起跑時機。

  硬分道次接力區

當接力賽開始時，各隊伍依賽前指定道次就位，在

尚未搶跑道前的選手需跑在指定跑道上，並在指定接力

區中完成傳接棒。

無論起跑設定的遠或近，都必須在

接力區的範圍內完成傳接棒動作。

2  起跑與接力區

3～5大步

10 公尺 10 公尺

44

哨子、接力棒、跑道或平坦安全的場地。

教師須特別注意，進行多道次的傳接力練習時，

須特別告知接力區的傳接棒規則與傳接棒後動作

，以免造成選手在接力區衝撞。

誗 許義雄等（民 88 年），兒童發展與身體教育，

臺北：美商麥格羅希爾國際股份有限公司。

道前單圈分道次接力練習，讓學

童熟悉不同道次的接力區範圍，

並依序輪換不同道次練習。

隅 不分道次接力區

颖 教師說明

优 接力賽的賽道前伸數通常以半

圈（第二棒搶跑道）或一圈（

第三棒搶跑道）來設定，當搶

跑道棒次通過搶道線後，比賽

轉為不分道次賽。

悠 當接力賽轉為不分道次接力，

接力道次及接力區不再固定隊

伍，而是依循領先次序分配。

忧 速度最快隊伍的接棒員要站在

最內道，依序向外道排列。

硬 將學童分為數組，先進行搶跑道

與不分道次接力練習，讓學童熟

悉不分道次的接力區規則。

予 傳接棒後動作練習

颖 教師說明：進行班級大隊接力賽

時，由於參賽的班級與選手都非

常的多，所以在接力區中的傳接

棒一定要遵守許多傳接棒規則，

尤其是傳棒後的選手也要遵循傳

棒後的行進路線離去才不會妨礙

其他跑者。

硬 動作練習：當傳棒者將接力棒傳

交接棒者後，應繼續留在原跑道

上順勢減速，並回頭觀察其他隊

伍進行情形，在不妨礙他隊的情

形下，往內側跑道離開。
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３  班際接力賽

緊張刺激的接力賽就要展開了！和其他班級來

一場友誼賽，一起展現練習成果與團隊精神。

使用換手握棒的傳接

棒方法，跑第一棒的

人以左手持棒，並使

用蹲踞式起跑。

接力區

46

活動3 班際接力賽

3-2-3 了解運動規則，參與比賽，表現運動技能

3-2-4 在遊戲或簡單比賽中，表現各類運動的基

本動作或技術。

能學會大隊接力賽的傳接棒規則與完成比賽。

一、能與伙伴正確的完成大隊接力賽。

二、能了解大隊接力的傳接棒規則。

。

一、重點

渝 能與隊友順利完成大隊接力競賽。

渔 能與一起參賽班級共同展現大隊接

力競賽的精神。

二、活動（建議節次：第四節）

渝 在練習一段時間後，教師安排協同

教學，邀請其他班級來一場友誼賽

，考驗彼此的練習成果與展現各班

團隊精神。

渔 事先安排好大隊接棒次及道次。

隅 教師先行協調工作分配，如主裁判

發號口令，接力區裁判指揮接力區

選手進出等。

予 教師利用實際比賽進行教學驗收：

颖 讓學童展現對於大隊接力賽的規

則了解與遵守。

硬 傳接棒的技巧與默契。

优 使用換手握棒的傳接棒方法，

跑第一棒的人以左手持棒，並

使用蹲踞式起跑。

悠 如果在比賽中掉棒了，只有掉

棒者可以將棒子重新撿起，不

得由旁人撿棒，但在撿棒時不

能妨礙他人進行比賽。

映 團隊精神。
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國小場地通常為200公尺的跑道，

如果每人跑100公尺，通常是由第

二棒通過彎道以後搶跑道。

如果在比賽中掉棒，只有

本人可以將棒重新撿起，但

不能妨礙他人進行比賽。

接力區

搶道線

47

３  班際接力賽

緊張刺激的接力賽就要展開了！和其他班級來

一場友誼賽，一起展現練習成果與團隊精神。

使用換手握棒的傳接

棒方法，跑第一棒的

人以左手持棒，並使

用蹲踞式起跑。

接力區

46

哨子、接力棒、跑道或平坦安全的場地。

教師需特別注意，邀請其他班級共同進行大隊接

力賽時，接力區的傳接棒容易發生碰撞或糾紛，

教師應事先分配接力區裁判，指揮選手進出接力

區，以免造成選手在接力區發生衝撞。

誗 許義雄等（民 88 年），兒童發展與身體教育，

臺北：美商麥格羅希爾國際股份有限公司。

娱 場地說明

颖 不同的場地的道次前伸數不同，

搶道線也不同，應依各校實際場

地調整。

硬 通常國小場地通常為 200 公尺的

跑道，如果每人跑 100 公尺，通

常是由第二棒通過彎道以後搶跑

道，如圖所示。
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◎班際大隊接力規則

渝 參加大隊接力賽跑的選手服裝，全隊的式樣、顏色必須一致。褲子穿著應

以短褲為限（內穿緊身衣、褲不受限制）。

渔 每一接力區有 20 公尺長，只有在接力區內，才能進行起跑、助跑、接力

棒傳接。每一接力區的起跑準備位置，為接力區入口線後。

隅 在 400 公尺跑道進行的比賽，第一棒至第三棒必須是分道比賽，第四棒選

手通過 320 公尺搶道線後即可不再分道。

予 分道比賽時，選手可以在自己的跑道上標示記號，如使用自粘膠帶，最大

面積為 5公分×40 公分，而且色彩不可混淆跑道上其他永久記號。

娱 不分道比賽時，不可在跑道上標示記號。

雨 第五棒以後的接棒選手，應在該接力區裁判指揮下，依前一棒，接棒後之

先後順序，由內到外排列各自的接棒順序。接棒選手不可改變在接力區起

點處原來排列的順序，否則該接力隊將被取消資格。

与 當進行不分道比賽時，接棒的選手在同隊傳棒隊員即將到達時，只要不違

犯接棒順序、不發生衝撞、不阻擋、不妨礙其他選手，可站在較為靠內圈

的位置。

屿 在整個比賽過程中，接力棒必須拿在手上。若掉棒時，必須由掉棒者拾回

；掉棒選手可以離開自己的跑道去拾棒，但不可因此而減少應跑距離，也

不可因此妨礙其他跑道選手。

禹 接力棒的傳接是以接力棒傳交於次一接棒者手中為完成。選手不准穿戴手

套或在手中放置物質，以獲得較佳接棒抓力。在接力區內的判定是根據接

力棒的位置，而不是根據選手的身體位置；如在接力區外傳接棒，該接力

隊將會被取消資格。

宇 選手在接棒之前和傳棒之後，應留在各自跑道或接力區內，直到跑道通暢

，以免阻擋其他選手。若離開自己的位置或跑道，以致妨礙他隊選手進行

比賽時，該接力隊將會被取消資格。

訜十一 用手推動或用其他方法（如場外陪跑）來協助選手者，該隊將會被取消資

格。

訜十二 接力隊選手只要是報名參加該次賽會的選手，均於出賽前替換，惟於檢錄

後不得替換。

訜十三 不可赤足或穿著釘鞋（含塑膠釘鞋）。

訜十四 接力隊的正確名單與棒次，應在每輪比賽所公布的限定時間內正式提出。
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