
健康與體育教學單元設計 
 

領域/科目 健康與體育-體育 設計者 陳淑珍 

實施年級      三年級 節數 共 1節，40分鐘 

主題名稱 快樂向前衝-正確的擺臂 

設計依據 

學習 

重點 

學習 

表現 

 

1d-II-1 認識動作技能概念與動作練習的策

略。 

1d-II-2描述自己或他人動作技能的正確性。 

2c-II-1遵守上課規範和運動比賽規則。 

2d-II-1描述參與身體活動的感覺。 

 

核心 

素養 

健體-E-A2 具備探索

身體活動與健康生活

問題的思考能力，並

透過體驗與實踐，處

理日常生活中運動與

健康的問題。 

健體-E-C3 具備理解

與關心本土、國際體

育與健康議題的素

養，並認識及包容文

化的多元性。 

 
學習 

內容 
Ga-II-1跑、跳與行進間投擲的遊戲。 

議題 

融入 

說明 

學習 

主題 

‧品德教育 

E3溝通合作與和諧人際關係。 

 
實質 

內涵 

‧品德教育 

E3溝通合作與和諧人際關係。 

與其他領域/ 

科目的連結 無 

教材來源 
南一版健康與體育第五冊〔三上〕主題貳第六單元 

教學設備/資源 
平坦安全的場地、哨子、寶特瓶（加水）。 

學習目標 

⒈知道跑步的基本動作要領。 

2.能努力體驗不同擺臂動作跑步。 

3.能練習正確擺臂動作。 

 



教學活動內容及實施方式 時間 學習評量 

【活動 1：正確的擺臂】 

㈠熱身活動 

⒈教師指導學童整隊，帶操熱身。 

⒉教師帶領學童到平坦的場地或操場跑道，進行跑步活動。 

㈡發展活動 

⒈跑步體驗 

⑴教師指導學童，擺出各種不同的手部動作，進行短距離體

驗跑。 

⑵分組讓學童嘗試體驗不同擺臂方式的跑步。 

⑶教師引導學童說出不同擺臂動作體驗後的感想，及不同的

擺臂方式對跑步是否有影響。 

⑷教師試著經由學童的討論中，引導學童更有效的增加跑步

速度。 

⒉正確的擺臂動作 

⑴眼睛注視著前方，手臂自然彎曲前後擺動。 

⑵手肘盡量保持 90度，前後擺臂。 

⒊全速前進 

⑴利用短距離（10至 15公尺）進行全力衝刺，衝刺時保持

手肘正確的擺動。 

⑵多練習幾次，讓學童熟悉正確的擺臂動作。 

⑶學會擺臂動作後，一起來試著以全速向前快跑。 

㈢做做看：負重擺臂 

⒈學童兩手拿著裝水寶特瓶，練習坐姿擺臂、原地站姿擺臂、

原地抬腿擺臂等動作。 

⒉讓學童藉由簡易負重練習，增加手臂擺動的穩定性。 

 

10 分鐘 

 

 

 

 

 

 

 

5 分鐘 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10 分鐘 

 

 

 

 

 

5 分鐘 

 

 

 

 

 

 

10 分鐘 

能認真參與活動並實作

表現 

 

 

 

 

 

 

能認真參與活動並實作

表現 

 

能參與討論、發表 

 

 

 

 

 

 

 

能認真參與活動並實作

表現 

 

 

 

 

能認真參與活動並實作

表現 

 

 

 

 

 

能認真參與活動並實作

表現 

 

 

 

 

 


