
彰化縣永豐國小公開授課教案

主題 田徑跑跳擲

課程規劃/ 張見銘 老師

一、 教學設計理念說明

(一)單元設計緣起

本單元透過跑步、跳躍等田徑活動，讓學生體驗並熟練所有運動的基礎動作，奠基

良好的運動能力與習慣。

(二)學生學習素養與需求

1.曾經從事跑步與跳躍運動

2.學會各種運用繩梯進行跑步與跳躍的動作要領

(三)核心素養的展現 (表格自行增刪)

總綱核心素

養面向

總綱核心素

養項目

領域核心素養具體

內涵

主要教學內容

A 自主行動 A3

規劃執行

與

創新應變

健體-E-A3

具備擬定基本的

運動與保健計畫

及實作能力，並以

創新思考方式，因

應日常生活情境。

1.能了解田徑運動的起源。

2.能運用繩梯進行跑步與跳躍動

作練習。

3.能透過團體遊戲培養團隊精

神。

4.能正確作出不同姿勢的跳躍動

作，且安全著地。

(四)學習重點(表現與內容)的統整與銜接

學習

表現

學習

內容

1d-II-1 認識動作技能概念與動作練習的策略。

3c-II-1 表現聯合性動作技能。



Ga-II-1 跑、跳與行

進間投擲的遊戲。

單元名稱: 田徑跑跳擲

學習目標:

1.能了解田徑運動的起源。

2.能運用繩梯進行跑步與跳躍動作練習。

3.能透過團體遊戲培養團隊精神。

4.能正確作出不同姿勢的跳躍動作，且安全著地。

(五)重要教學策略與評量說明

1、教師先逐一示範繩梯動作，並以一個組合動作為單位，視學生表現情況往上遞增組合數

量。

2、輔以跳躍口令，讓學生可以口令配合動作，較容易上手。

3、如學生覺得繩梯格子太小，可以準備粉筆將格子畫大一點。
評量實作：學會各種運用繩梯進行跑步與跳躍的動作要領。

二、 單元架構

1. 更快、更高、更強

2. 田徑跑跳擲(本課內容)

3. 誰能擲得遠

三、 活動設計

領域/科目 健康與體育 設計者 張見銘

實施年級
四

總節數
共 6節，240分鐘，本節
為第 1節

單元名稱
單元六 跑跳擲我真行

活動二 田徑跑跳擲

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。

3c-II-1 表現聯合性動作技

能。
核心

素養

健體-E-A3

規劃執行與創新應變。

學習內

容

Ga-II-1 跑、跳與行進間投擲

的遊戲。

議題

融入

實質內

涵



所融入

之學習

重點

與其他領域 /科
目的連結

教材來源 翰林四上健康與體育課本

教學設備/資源 教用版電子教科書

學習目標

1.能運用繩梯進行跑步與跳躍動作練習。

2.能透過團體遊戲培養團隊精神。

3.能正確作出不同姿勢的跳躍動作，且安全著地。

教學活動設計

教學活動內容及實施方式 時間 備註

第一節課 熱身活動

l 教師指導學生進行伸展活動。

l 教師引導學生了解，田徑運動的起源。

健跑小達人

l 併腿跳

1 教師講解動作要領：站在梯格第一個方格的左邊，兩腳分

開下蹲，然後跳進斜對角的梯格裡。接著再從地面上跳起，

跳到梯格的左側，並繼續快速前進。

2 請學生進行併腿跳動作練習。

l 深蹲跳

1 教師講解動作要領：雙腳打開與肩同寬，分別站在梯格第

一格的兩側。往前一格跳深蹲跳，再站起迅速往下一格跳。

2 請學生練習深蹲跳動作練習。

l 側向弓箭步

1 教師講解動作要領：站在梯格的側邊，左腳踩在第一個方

格，右腳在梯格外，呈弓箭步。每過一格，雙腳交叉跳躍，

跳到繩梯的終點。

2 請學生練習側向弓箭步動作練習。

側步腳尖觸地

l 教師講解動作要領: 站在繩梯的右側，面對梯子，膝蓋微

彎，左腳跳向左前方格，然後右腳越過一方格，跳至第三

5分

15分

5分

實作:學

會各種運

用繩梯進

行跑步與

跳躍的動

作要領。

問答:能

說出在不

同活動情

境中採取

的策略。



格，最後往正後方後跳至繩梯右側，跳到繩梯的終點。

l 請學生練習側步腳尖觸地動作練習。

想一想

l 將學生分成數組，請各組共同設計一組有趣的繩梯動作，

並在練習後示範。

綜合活動

l 教師指導學生進行緩和運動，並發表學習心得。

10分

5分

試教成果：（非必要項目）

試教成果不是必要的項目，可視需要再列出。可包括學習歷程案例、教師教學心得、

觀課者心得、學習者心得等。

參考資料：（若有請列出）

附錄：

列出與此示案有關之補充說明。

附件：

補充資料或學習單


