
課程名稱   
領域/科目  健康與體育 單元名稱：徑賽- 蹲踞式起跑   

 

學習目標 

 

能了解蹲踞式起跑作要領 

能確實做出蹲踞式起跑的動作 

能由活動中觀察自己與同學間的差異 

培養挑戰自我與團隊合作的精神 

 

 

 

三面九項 核

心素養  

 

 

 

 

 

 

課程教學原則 

 

 

 

 

 

學習表現 △ 1c 運動知識     △ 4c 運動計畫 

△ 2c 體育學習態度 △技能   3 策略運用 

學習內容 A 生長.發展與體適能 C 群體健康與運動參與 H 競爭類型運動 

教學流程  教學課程 時間  

 一、預備活動 

1.檢視上課場地、器材是否充足及安全 

2.熟悉上課內容及流程 

3.確實點名及介紹上課內容 

二、暖身活動 

1.慢跑 5 圈 

2.伸展操：關節部分：由上至下做關節的舒展。 

 筋骨部分：由上至下做筋骨的舒展。 

三、引起動機 

1、蹲踞式起跑的歷史、蹲距式起跑的功能及運用時機 

四、主要活動 

1、身體不同位置起跑練習 

（1）、屈膝正面坐、反向坐反應起跑 

（2）、直膝正面坐、反向坐反應起跑 

（3）、仰臥正面坐、反向坐反應起跑 

2、蹲踞式起跑動作講解與示範 

（1）、說明蹲踞式起跑的方法與要領 

＊各就位 

1.跪立在調整好的起跑架上，前腳膝關節距離起跑線約一個拳

頭。 

2.手臂伸直，四指合併與大拇指分開，以大拇指及食指指間立

 

 

 

 

 

 

10min 

 

5min 

 

 

7min 

 

 

 

5min 

 

 

 

 

 

 

確實點名 

 

確實完成 

 

 

 

 

是否專注

聽講 

 

參與熱烈

程度 

 

 

 

 

 

能跟上教

師動作及

動作正確 



於起跑線後。 

3.重心落於前腳稍前方，頭頸自然放鬆下垂。 

＊預備 

1.雙腿膝關節微微撐直，呈預備用力狀態。 

2.雙手撐直用力，維持身體前傾平衡，並將臀部上提略高於肩，

讓身體重心微向前傾至雙臂上。 

＊起跑 

1.雙腳瞬間用力向起跑板蹬伸，後腳先向前跨出，步幅不可過

大，步頻要快！ 

2.雙手配合腳蹬動作擺動，讓身體前傾推出。 

3.不要在身體前移的瞬間抬起頭，以免減低前進推動的力量。 

3、分組練習： 

1. 2 人一組，一個人操作實施練習另一個輔助指導糾正，並發

另 

2.集體分組練習，一組三個人，由老師發令，做蹲踞式起跑  

 

本節課程重點提示 

指正動作缺失 

讚美動作正確及互動性佳的學生給予回饋 

預告下節進度 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

15min 

 

 

 

 

 

3min 

 

 

 

 

參與熱烈

程度 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

指出優缺

點 

 

 

 

教材教具 /

器材 

場地:操場 

器材:起跑架、發令槍、哨子 

 

設計者: 張秋萍 

 

 


