
 111 學年度第 一 學期  健康與體育領域教案設計 

一、 設計理念 

本單元以 3-2-2、3-2-4、6-2-1、6-2-3 和 6-2-5 為主學習。透過活動設計，增進學生跑、

跳、接、擲等技能。 

二、 單元架構 

五上健康與體育第三教學單元是田徑跑跳接，課次名稱分為 1.跑跳變化多。2.接力大贏家。

3.跳高有妙招。以各項田徑運動的基本動作，安排遊戲活動及練習，讓學生在學習過程中體

會成功的喜悅，同時享受運動的樂趣。 

三、活動設計 

領域/科目 健康與體育/體育 設計者 林文科 

實施年級 五年級 總節數 共 二 節，80 分鐘 

單元名稱  跳高有妙招 

設計依據 

學習 

重點 

學習表現 學會背向式跳高的技巧 

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。 

學習內容 

起跳、助跑起跳、背向式跳

高 

議題 

融入 

議題/學習主

題 

【性別平等教育】 

 1-3-4 理解性別特質的多元面貌。 

【生涯發展教育】 

 1-2-1 培養自己的興趣、能力。 

 2-2-1 培養良好的人際互動能力。 

實質內涵  

與其他領域/科目的連

結 

 

教材來源 康軒五上第三教學單元第三課 

學習目標 

1. 了解跳高的運動方法與技巧。 

2. 學會跳高的運動技巧。 

3. 遵守各項運動規則，積極的學習並快樂參與活動。 

 

學習活動設計 

學習引導內容及實施方式（含時間分配） 學習評量 備註 

【活動一】起跳練習  20’ 

1.進行活動前，先帶領學生做腳踝、膝關節的

暖身活動，避免運動傷害。 

2.教師先示範原地下蹲後起跳的動作，並提醒

學生注意：(1)起跳時，起跳腳要用力下踩(在

跳高墊子前面放置小踏板)，同時將前導腳及

雙手用力向上擺振。(2)起跳後身體側向後仰, 
跳起後背部會面向橫竿作挺腰的動作( 呈現倒 
U 字形的樣子 ) 在橫竿的上方掠過。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



3.教師引導學生觀察他人起跳動作的異同，並

請學生找出正確的動作後，繼續練習跨步起

跳。 

4.待大部分學生的近距離起跳動作沒問題後，

則可進行 5～7步助跑起跳練習。 

【活動二】助跑起跳練習  20’ 

1.教師鼓勵學生嘗試跳躍，了解自己的跳高能

力，並選擇適合自己挑戰的高度。 

2.引導學生嘗試跳躍：(1)助跑時，單腳側面

起跳，速度由慢而快，步伐逐漸加大，最後三

步逐漸降低身體重心，預備起跳。(2)起跳腳

用力下踩，前導腳及雙手用力向上擺起跳。

(3)落地時以背部落地，以增長著地時間，吸

收力量使身體安全著地。 

3.器材足夠時可分為兩組，以不同高度進行練

習，除了能試驗學生的跳高能力之外，也可增

加學生練習的次數。 

4.教師提醒學生，進行跳高運動時，應穿著輕

便防滑的運動鞋，以確保安全。 

【活動三】背向式跳高  40’ 

1.教師於活動前帶領全班進行暖身活動，強調

腳部與腰部的伸展。 

2.教師示範並說明剪式跳高分解動作與技巧。 

(1)助跑：慣用左腳起跳者，在場地右側準備

助跑。慣用右腳起跳者，在場地左側準備助

跑。(2)起跳：起跳前兩步，身體重心稍微降

低，上身微微後仰，前導腳（非起跳腳）向前

上方用力擺，起跳後往上方垂直跳起。(3)過

竿：以剪式的動作起跳, 起跳後身體側向後

仰, 跳起後背部會面向橫竿作挺腰的動作( 呈

現倒 U 字形的樣子 ) 在橫竿的上方掠過, 雙

腳也依著倒 U 字形的軌跡掠過橫竿。 (4)落

地：過竿後雙腳伸直, 背部落在軟墊上, 完成

背向式的動作。 

3.教師適時指導學生分析自我與他人的差異，

從中學會關心自己，並建立個人價值感。練習

時要考量自己的體能狀況，確保運動安全。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. 觀察：樂於參與跳高的練習。 

評量原則：能主動餐與各項跳高

活動的練習。 

2. 操作：進行各項跳高的練習。 

評量原則：能完成背向式跳高動

作，至少成功一次。 

 

教學設備/資源： 

教師於課前確認跳高活動場地的設備(跳高架、橫竿、安全軟墊)安全性 

參考資料： 

https://tmrc.tiec.tp.edu.tw/HTML/RSR20081120151628A0T/way_3.html 跳高學習網 

附錄： 

 

 

 

四、教學成果與省思 

 


