
1 

彰化縣國民中小學「素養導向教學與評量」設計案例表件 

一、課程設計原則與教學理念說明（請簡要敘明） 

在體育活動和健康生活中樂於與人互動、公平競爭，並與團隊成員合作，促進身心健

康。 

二、教學活動設計 

 （一）單元 

領域科目 健康與體育 設計者 蕭翔隆 

單元名稱 來玩呼拉圈 總節數 共 40 分鐘 

教材來源 

▉教科書（□康軒□翰林▉南一□其他      ） 

□改編教科書（□康軒□翰林□南一□其他 ） 

□自編（說明：） 

學習階段 

■第一學習階段 （國小一、二年級） 

□第二學習階段 （國小三、四年級） 

□第三學習階段 （國小五、六年級） 

□第四學習階段 （國中七、八、九年級） 

實施年級 

一年級上學期 

學生學習 

經驗分析 

利用工具來幫助身體的伸展活動 

設計依據 

學科價值定位 能利用呼拉圈進行身體的伸展活動，並培養合作精神 

領域核心素養 

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。 

健體-E-C2 具備同理他人感受，在體育活動和健康生活中樂於與人互動、

公平競爭，並與團隊成員合作，促進身心健康。 

單元 

課程 

學習 

重點 

學習表現 

1c-I-1 認識身體活動的基本動作。 

2c-I-2 表現認真參與的學習態度。 

2d-I-1 專注觀賞他人的動作表現。 

3d-I-1 應用基本動作常識，處理練習或遊戲問題。 

4c-I-2 選擇適合個人的身體活動。 

學習內容 
Bc-I-1 各項暖身伸展動作。 

Cb-I-2 班級體育活動。 

單元課程目標 

⒈能利用呼拉圈做各種身體的伸展活動，並能簡單運用身體操作呼拉圈。 

⒉能完成搖動呼拉圈的動作。 

⒊能運用身體做出指定動作。 

⒋能表現認真參與活動的積極態度。 

⒌能在運動過程中，避免運動傷害。 

⒍能認真觀察並公正評判同學的動作。 

⒎能與同學培養默契通力合作，完成動作。 

⒏能注意同學的動作，學習、了解如何完成指示動作。 

⒐平時能利用呼拉圈做運動。 

⒑能利用呼拉圈選擇適合自己的身體活動。 
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核心素養呼應說明 
健體-E-C2 具備同理他人感受，在體育活動和健康生活中樂於與人互動、

公平競爭，並與團隊成員合作，促進身心健康。 

議題 

融入 

實質內涵 （非必要項目） 

融入單元 （非必要項目） 

與他領域／科目連結 （非必要項目） 

教學設備／資源 
呼拉圈、播放設備、快節奏音樂、平坦安全的場地、圓錐（依分組組數

準備圓錐）、畫線器、素養評量單。 
 

參考資料  

 （二）規劃節次（請自行設定節次，可自行調整格式） 

節次規劃說明 

選定節次 

（請打勾） 
單元節次 教學活動安排簡要說明 

ˇ 1 第 1 節課 利用呼拉圈來進行伸展運動及運用身體的部位來轉動呼拉圈 

    

   
 

    

    

    

    

    

    

    

    

 （三）各節教案（授課節次請撰寫詳案，其餘各節可簡案呈現） 

教學活動規劃說明 

選定節次 1 授課時間 40 

學習表現 

1c-I-1 認識身體活動的基本動作。 

2c-I-2 表現認真參與的學習態度。 

2d-I-1 專注觀賞他人的動作表現。 

3d-I-1 應用基本動作常識，處理練習或遊戲問題。 

4c-I-2 選擇適合個人的身體活動。 

學習內容 
Bc-I-1 各項暖身伸展動作。 

Cb-I-2 班級體育活動。 

學習目標 

⒈能利用呼拉圈做各種身體的伸展活動，並能簡單運用身體操作呼拉圈。 

⒉能完成搖動呼拉圈的動作。 

⒊能運用身體做出指定動作。 

⒋能表現認真參與活動的積極態度。 

⒌能在運動過程中，避免運動傷害。 
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⒍能認真觀察並公正評判同學的動作。 

⒎能與同學培養默契通力合作，完成動作。 

⒏能注意同學的動作，學習、了解如何完成指示動作。 

⒐平時能利用呼拉圈做運動。 

⒑能利用呼拉圈選擇適合自己的身體活動。 

情境脈絡 

 

 

 

 

 

 

 

 

                          

   

                                                  

 

 

 

 

 

 

 

 

                             

教學活動內容及實施方式 時間 學習檢核／備註 

【活動 1：呼拉圈真好玩】 

•利用呼拉圈伸展身體 

(一)教師帶領學童先將手、腳、手腕、腳踝等用到的身體部位，進行

熱身活動。 

(二)伸展活動 

⒈腰部伸展活動 

⑴兩人一組，雙手各握著呼拉圈置於兩人中間，聽口令，外腳弓箭

步，身體向內側彎，達到身體側面腰部伸展後，換邊。 

⑵教師提醒學童不可用力拉呼拉圈，伸展的重點在腰部。 

⒉坐姿伸展活動 

⑴兩人一組面對面坐著，雙腳互相抵住雙手握著呼拉圈，拉平身體

以伸展手部和上半身。 

⑵教師提醒學童不可用力拉呼拉圈，伸展的重點在手部及上半身。 

⒊腳部伸展活動：兩人一組，一人手持呼拉圈，另一人坐著並將單腳

伸至呼拉圈中，用腳勾住，持呼拉圈的人慢慢將呼拉圈往上提 15 

秒後放下，重複四次再換另一腳，亦可直接勾著雙腳的方式，完成

後互換。 

(三)教師歸納：詢問學童進行呼拉圈伸展運動時，有什麼感覺？還可
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認真參與 

實作表現 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

參與討論 

1-1 利用

呼拉圈

伸展身

體 

呼拉圈

真好玩 

1-2 串糖

葫蘆 

1-4 呼拉

圈高手 

1-3 搖動

呼拉圈 



4 

以做哪些伸展動作？ 

•*串糖葫蘆 

(一)教師帶領學童進行手、腳、手腕等部位的熱身活動，再加上跑步

活動。 

(二)活動前，利用呼拉圈做身體伸展及搖一搖呼拉圈。 

(三)發展活動 

⒈五人或多人一組，手拉手不能放開，教師指導學童運用身體的擺

動，將呼拉圈從頭部或腳部開始穿越的方式，由第一位穿到最後一

位，看哪一組運用的時間最短為優勝。 

⒉可以嘗試將人數擴增來進行遊戲，此活動可以訓練學童之間的合作

及反應能力。 

⒊教師應提醒學童不能放開手，要站穩再進行動作，不要跌倒。 

(四)教師歸納：詢問學童，一起合作完成任務，有什麼特別感受。 

•*搖動呼拉圈 

(一)熱身活動：加強手、腳等部位的熱身，亦可帶領學童跑步熱身。 

(二)搖呼拉圈 

⒈運用單手手臂搖動呼拉圈：將一個呼拉圈置於左手或右手後，甩動

手部帶動呼拉圈擺動。 

⒉運用雙手搖動呼拉圈：將兩個呼拉圈各置於左、右手後，甩動雙手

帶動呼拉圈擺動。 

⒊運用腰部搖動呼拉圈：將一個呼拉圈置於腰部，雙腳分開與肩同寬

站立，上體保持正直不動，扭動臀部和髖關節，帶動呼拉圈擺動。 

⒋試試用腰部搖動兩個呼拉圈：將兩個呼拉圈置於腰部，雙腳分開與

肩同寬站立，上體保持正直不動，扭動臀部和髖關節，帶動呼拉圈

擺動。 

(三)教師指導學童體驗腰部與呼拉圈搖動的感覺，找到成功搖動呼拉

圈的訣竅。 

(四)教師歸納：搖呼拉圈是一種全身性的運動，可以達到運動瘦身的

效果，但因運動強度並不強，只有延長運動時間且持續性的搖呼拉

圈，才能達到有氧運動的階段。 

•*呼拉圈高手 

(一)比一比：利用自己身體最擅長的部位搖動呼拉圈，讓學童找同學

比賽搖動呼拉圈，比比看誰能搖得久。 

(二)數一數：依據此表格評量學童，利用身體部位搖動呼拉圈，數一

數次數並記錄下來，激勵學童持續更久時間（可複印附錄三素養評量

單使用）。 

次數 

身體部位 
第一次 第二次 第三次 

手部 
   

腳部 
   

                     ～第一節結束～ 
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口頭發表 

 

認真參與 

實作表現 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

認真參與 

實作表現 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

認真參與 

評量檢核 
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學習任務說明 

能利用身體來轉動呼拉圈,達到運動的目的 

三、教學回饋（待教學實踐後完成） 

教學照片（至少四張） 

 
 

 

 
利用呼拉圈來做伸展運動 1 利用呼拉圈來做伸展運動 2 

 

 

 
呼拉圈遊戲-串糖葫蘆 利用腰部力量來旋轉呼拉圈 

教學心得與省思 

  學生先利用呼拉圈來進行身體的伸展運動，接下來利用呼拉圈來進行各項遊戲，讓學生由遊戲

中體會其實身體有很多部位是可以用來轉動呼拉圈。呼拉圈是一種低強度的運動，除了可以用來

訓練身體的柔軟度之外，同時也是很好的有氧運動。 

 

 

 

 

 


