
 
 

領域/科目 健康與體育領域/體育科 設計者 鹿港國小 洪偉益 

實施年級 三年甲班 總節數 共_3_節，_120 分鐘 

單元名稱 跑步趣 

設計依據 

學習 

重點 

學習表現 

 1c-I-1 認識身體活動的基本

動作。 

 2c-I-1 表現認真參與的學習

態度。 

 3b-Ⅱ-2 能於引導下，表現

基本的人際溝通互動技

能。 

 3c-I-1 表現基本動作與模仿

的能力。 

 4c-I-1 認識與身體活動相關

資源。 

學習目標 

 能從活動中表現基

本人際互動。(3b-Ⅱ-

2) 

 能認識快跑的基本

動作 (擺手、步伐

等)，並且能模仿快

跑的姿勢。(1c-I-1、
3c-I-1) 

 

 積極參與活動，並

且願意在生活中實

踐(2c-I-1、4c-I-1) 

學習內容 
 Ga-I-1 走、跑、跳與投擲遊

戲。 

核心

素養 

總綱核心

素養 

領剛/科目核心素養 呼應核心素養之教學重點 

A1身心

素質與自

我精進 

健體-E-A1 

具備良好身體活動與健康生活

的習慣，以促進身心健全發

展，並認識個人特質，發展運

動與保健的潛能。 

 

 以活動教學來引起學生對身體肌

肉的控制與協調。 

 提供學習過程與活動中所具備的

知能，再透過活動中的練習，培

養個人特質與運動保健的潛能。 

 

議題 

融入 
無 

 

教學設備/資源 撲克牌、哨子、角椎 

教學活動內容及實施方式 備註 

第一節 腳勤 

一、 熱身活動(10分鐘) 

1、新式健康操 

1、動動腦 

使用撲克牌，讓學生玩加減法遊戲，再進行分組。 

 

2、跑步姿勢 

說明跑步時的基本動作(步輻、步頻、擺手、下腳位

置、重心….等)，以及注意事項。 

 

二、 主要活動(10分鐘) 

1、攻城堡 

將學生分成兩組，然後在兩端點擺上角錐，當作攻城最後

一道防線，每隊一次跑出一個人，跟對方相遇時猜拳，贏

的人繼續向前跑，輸的一方換下一個人出場，直到有人攻

 

 

。 

 

讓學生熱身，預防運

動傷害。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

利用自我分享，讓學



進城裡就算獲勝。 

 
三、 反思與分享(15分鐘) 

請學生分享在活動中遇到的問題或感受，並且說出如何改

善，或讓獲勝的機率變高，和跑步姿勢等。 

。 

四、 總結(5分鐘) 

      將學生分享的快跑重點整理，把正確的動作再次跟學生說

明。 

 
 

生對跑姿有更深的印

象。 

 

 

 

 

 

 

 

 

第二節 無影腳 

一、 熱身活動(5分鐘) 

基本的暖身操和慢跑操場兩圈。 

 

二、  學習情境(20分鐘) 

1、利用小欄架擺放的位置，模擬快跑的的腳步和抬腿的高

度，再用塑膠圈擺放較大的距離，讓學生能讓腳步變大，且步

頻維持，做多功能性練習。 

 

 

 

 

 

2、請學生分享在不同的器材上，要如何維持速度和快跑姿

勢？(步輻、步頻、擺手、下腳位置、重心….等) 

 

三、 體驗挑戰(10分鐘) 

將學生分成三組，進行同上的競賽活動，配合不同的器材最快

完成那一組獲勝。 

 

四、 總結(5分鐘) 

再進行活動時，如何最快完成活動，就是步輻、步頻、擺手、

下腳位置、重心….等最到最完整，這樣就能達到加快速度的

目標。 

 

 

 

 

透過暖身操讓進行活

動時不易受傷。 

 

運用多種器材來幫助

學生更快達到快跑姿

勢與技術。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

讓學生從活動中跟同

學間的競賽，增加趣

味性。 

 

 

 

 



 

 
 

第三節 全民賽跑 

一、 熱身活動(10分鐘) 

1、攻城保衛戰 

將學生分成兩組，再行進中的路程擺上小欄架和塑膠圈，

增加難易度，然後在兩端點擺上角錐，當作攻城最後一道

防線，每隊一次跑出一個人，跟對方相遇時猜拳，贏的人

繼續向前跑，輸的一方換下一個人出場，直到有人攻進城

裡就算獲勝。 

 

二、 主要活動(20分鐘) 

1、音速小子 

將班級的人數平均分組，跑 100公尺並計時。 

 

2、檢討問題 

讓學生獎剛快跑的動作和跑姿問題提出來，並分享和

解決問題。  

3、再進行一次比賽。 

 

三、    反思分享(10分鐘) 

1、快跑行進間，擺手有沒有達到快跑的跑步姿勢？ 

2、快跑行進間，腳步有沒有達到快跑的跑步姿勢？ 

3、快跑行進間，抬腿有沒有達到快跑的跑步姿勢？ 

 

 

 

 

 

透過遊戲進行中，將

上膛課程內容融入遊

戲中，讓學生能再次

複習快跑動作。 

 

 

 

 

 

利用活動來觀察，學

生的快跑姿勢有沒有

學起來。 

 

 

 

 

 

 

 

 

評量 

認知：能詮釋快跑動作的技能(學習單) 

情意：能展現出主動參與並樂於嘗試快跑的學習態度(情意量表) 

技能：能做出正確的快跑姿勢的身體活動(實務操作) 

行為：能提升自我快跑的速度(成績評量) 


