
 健康與體育領域單元教學活動設計(三年級） 

單元 

名稱 

單元五 健康好體能 

活動一 樂跑我最行 

適用年級 三年級 教學時間 40分鐘 
活動 

名稱 

折返跑 

設計者 張永坤 

單元學習目標 學習表現 

1、體驗各種不同形式的跑步遊戲。 

2、討論運動後的保健。 

1c-II-1 認識身體活動的動作技能。 

4d-II-2 參與提高體適能與基本運動能力的身

體活動。 

教材 

資源 

一、健康與體育領域翰林版課本第五冊 

二、健康與體育領域翰林版電子書 

三、硬式棒球、軟式棒球、半圓角錐 

教    學    活    動 時間 教學資源 評量方式與項目 

    第三節 熱身活動 

 教師指導學生進行伸展活動。 

 請學生慢跑走兩圈，完成後喝適當

的水分。 

壹、賽跑要訣  

 教師講解並示範賽跑要訣： 

1. 雙腳一前一後站立於起跑線後。 

2. 聽到口令：「各就位」時，身體

前傾，重心放在前腳。 

3. 起跑後，後腳快速前抬，前腳用

力往後蹬，往前跨步時，以前腳  

掌著地，雙臂彎曲90 度，前後擺動

前進。 

 待學生動作較為熟練，可利用跑

道，進行60公尺分組比賽，以了解

學生學習成果。 

 評分參考依據： 雙手臂擺動的正確

性，占30％。 跑步速度，占50%。 

直線跑的規則（不搶跑道，遵守口

令，跑到終點時能全力 

衝刺），占 20%。 
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紅白旗、碼錶 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

學生能正確完成暖身

動作。 

 

 

學生能認真聽講並了

解跑步要訣。 

 

 

 

 

 

學生能熟練跑步要訣

進行分組示範賽。 

 

 

 

 

 



 

壹、折返跑- 

教師講解折返跑活動規則： 

1. 學生分成四組，每組6人，每組

使用一顆硬式棒球與一顆軟式棒

球。 

2. 將半圓角錐放置直道離起跑處約

10公尺與20公尺處，半圓角錐上各

放置一顆硬式棒球(15公尺)和一顆

軟式棒球(30公尺)。 

3. 學生依序接力從起跑處出發，將

15公尺處的球拿至30公尺處更換置

好，回程將30公尺處的球放置於15

公尺處的半圓角錐上，再回起跑處

交接給下一棒。 

4. 最先完成即獲勝。 

5. 可採用個人或分組合作方式進行

遊戲。 

 請學生分組進行折返跑遊戲。 

 

綜合活動 

 教師指導學生進行緩和運動，並發

表學習心得。 

       ~ ~本節結束~~ 

 

 

5分鐘 

 

 

 

 

 

 

10分鐘 

 

 

 

 

 

 

 

 

4分鐘 

 

硬式棒球、軟式棒

球、半圓角錐 

 

 

 

 

 

 

學生能認真聽講並了

解遊戲規則。 

 

 

 

 

 

 

 

 

學生能依照活動規則

進行分組遊戲。 

 

學生能確實做好緩和

運動並分享上課感

想。 

 


