
健體領域體育課程設計教案 
 

單元名稱 跑步真有趣 教學時間 共 1 節(40 分鐘) 

教學者 施丞苡老師 教學對象 三年級 

 

領域 健康與體育領域—體育課程 

學習表現 1c-II-1 認識身體活動的動作技能 

3d-II-1 運用動作技能的練習策略 

4d-II-1 培養規律運動的習慣並分享身體活動的益處 

 

學習內容  

學習目標 1.培養動作感覺、知覺能力‚建立學生認識身體與時間、空間的關係。 

2.培養學童創造思考能力。 

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。 

 

教學流程與策略 時間 評量 

一、暖身活動 

 教師訓練體育小老師帶領全班做暖身操 

 

二、發展活動 

  (一)進行分組 

     1. 透過兩兩猜拳,將全班分為兩組。 

     2. 同一組每人各穿上同色背心,以方便辨認,同時協助孩子不跑錯組  

       別。 

  (二)主要活動說明 

    1.規則說明 

     (1)教師在地上佈置呼拉圈,每組各有 10 個呼拉圈。 

     (2)從起點起跑到終點時,每人每個呼拉圈都要跑到/踩到,最後看哪一  

       組最先跑完完整路線。 

     (3) 正式比賽開始前,請其中一組先示範練習一次再開始。 

    2.正式進行活動 

     (1)第一輪比賽:呼拉圈位置由教師佈置。學生行進方式(如單腳跑、  

        雙腳跳……)不限,但每人皆需通過每個呼拉圈。 

     (2)團體討論:得到比賽結果後,共同討論: 

        ① 怎麼做可以讓小組全員速度加快? 

        ② 如何提高小組獲勝率? 

     (3) 第二輪比賽:由各小組自己佈置呼拉圈位置,其他規則與第一輪  

         相同。 

     (4) 團體討論: 得到比賽結果後,共同討論 

         ① 怎麼改進小組通過的速度? 

         ② 如果可以改變呼拉圈位置,你們會怎麼設計陣型? 
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     (5) 第三輪比賽: 由各小組幫對手佈置呼拉圈位置,其他規則與第一 

        輪相同。再進行比賽。 

     

三、綜合活動 

   (一)教師引導全班討論: 從三場比賽經驗中,你們覺得哪些因素會影響  

       速度,進而影響到比賽成績? 

   (二) 小組討論→個人發表 

   (三) 教師總結 

 

---------------該節課程結束----------------- 
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教材與教具 呼拉圈 20 個 雙色背心各 11 件 

 

 


