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領域/科目 健康與體育 設計者  

實施年級 五 總節數 共 3節，120分鐘 

單元名稱 
單元五 團隊合作樂無窮 

活動一 敏捷大進擊 

設計依據 

學習 

重點 

學習表現 

1d-III-3  

了解比賽的進攻和防守策略。 

3c-III-1  

表現穩定的身體控制和協調能

力。 

3d-III-2  

演練比賽中的進攻和防守策略。 

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。 

 

學習內容 
Ce-III-1  

其他休閒運動進階技能。 

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 翰林五上健康與體育課本 

教學設備/資源 教用版電子教科書 

學習目標 

1.能觀察對手動作，敏捷做出急停、轉換重心與方向等身體動作。 

2.能和同學討論並思考遊戲策略。 

3.能擬定遊戲攻防策略，並於賽中演練、執行。 

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 

⚫ 教師播放卡巴迪比賽影片（可參考全國卡巴迪錦標賽－小學組），

並討論相關規則與動作。 

⚫ 教師帶領學生進行伸展熱身。 

 

折返跑練習 

⚫ 教師說明：以進二退一方式，逐步以手觸線前進。 

⚫ 以排為單位，操作練習多次。 

⚫ 觸地前，重心需放低，最後一步跨步並觸地。 

 

 

 

10分 

 

 

5分 

 

 

 

實作：能掌

握動作要

領，並透過

練習和遊

戲，身體敏

捷性和協

調性有所

進步。 
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進行「紅綠有別」遊戲  

⚫ 遊戲規則： 

1.全班分成四組，每組輪流派一人站在起始線。 

2.起始線兩端各有紅色和綠色角錐，當老師喊「紅色」時，選手需 

  以折返跑方式前進，碰觸紅色角錐後，直接跑回起始線。 

3.依返回順序，每位選手分別得4 分、3 分、2 分、1 分。全部輪 

  完後，分數高的組別獲勝。 

4.全部輪完後，計算總次數，分數高的隊伍獲勝。 

⚫ 引導學生思考：身體的準備動作會影響反應的時間和速度，你會怎

麼做？組員的順序會影響得分的高低嗎？你們的策略是什麼？ 

 

進行「追著數字跑」遊戲 

⚫ 教師說明遊戲規則後，進行比賽。 

⚫ 引導學生思考：你會在起跑時想好跑的數字順序，還是邊跑邊想？

為什麼？ 

 

綜合活動  

⚫ 教師帶領學生做暖和運動。 

 

 第二節課  

熱身活動 

⚫ 教師帶領學生進行伸展、折返跑熱身。 

 

進行「關卡突破戰」遊戲 

⚫ 遊戲方式： 

1.全班分成進攻與防守兩隊，進攻隊每人紮上一長帶。 

2.每一回合，兩隊各派4 人分別進攻與防守，進攻隊需穿越防守隊 

  兩層關卡至對面，而防守隊需在防守區域移動，如抓下對方長帶 

  則得1分。 

3.兩隊均不可故意推人或撞人，違者扣1分。 

4.全隊輪完後，攻守交換，最後以總得分高的隊伍獲勝。 

⚫ 引導學生討論思考：進攻時有什麼策略？有什麼閃躲技巧可以運

用？防守時，可以怎麼分配和布陣，彼此可以怎麼合作？ 

 

進行「鬼抓人任務」遊戲 

⚫ 遊戲方式： 

1.分成A、B 兩隊競賽，每隊人數6∼10人，各自站在兩邊陣地。 

2.每一回合計時30 秒，A 隊先派一人紮上長帶擔任鬼，至對方陣 

  地執行抓人任務，期間碰觸到人得1分，該員出局至場外，如果 

  鬼的綁帶被抓取，則該回合結束。 

10分 

 

 

 

 

 

10分 

 

 

5分 

 

 

5分 

 

15分 

 

 

 

 

 

15分 

 

 

 

觀察：能和

同學討論

並思考遊

戲策略。 

實作：遊戲

後修正並

擬定攻防

策略， 

 

 

 

 

 

 

實作：能掌

握動作要

領，並透過

練習和遊

戲，身體敏

捷性和協

調性有所

進步。 

觀察：能和

同學討論

並思考遊

戲策略。 
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3.裁判在最後5秒時，會倒數計時提醒，鬼需於時限內回到自己陣 

  地，否則扣1分。 

4.一回合結束後，換隊進攻，場外出局人員則可重新進入場內遊 

  戲。 

5.全部輪完後，總得分高的組別獲勝。 

⚫ 引導學生觀察、討論思考：怎樣的姿勢、準備動作有利於進攻或防

守？抓人時，要怎樣避免腰後帶子被取走？防守時，人員怎麼分

布？怎樣互相合作？ 

 

綜合活動 

⚫ 教師帶領學生進行緩和運動。 

 

 第三節課  

熱身活動 

⚫ 教師帶領學生進行伸展、折返跑熱身。 

 

進行「全面攻防戰」比賽 

⚫ 比賽規則： 

1.A、B兩隊各6人，站在起始線上。 

2.A隊先派一人紮上長帶，擔任進攻者，B隊在進攻者跨越中後，開 

  始進行防守攔截。 

3.進攻得分：在綁帶未被抓取的情況下 碰觸任一防守者後，跑回 

  中線。踩到得分線。 

4.防守得分：抓取進攻者綁帶。 

5.出局：進攻者被抓取綁帶、防守者被碰觸失分，則進入等待區。 

  後續當隊友得分後，可救回一位隊員。 

6.兩隊輪流派人進攻，所有人輪完後，分數高的隊伍獲勝。 

 

策略討論與驗證 

⚫ 教師引導學生分組討論進攻與防守策略。 

⚫ 進攻重點： 

1.身體重心與姿勢。 

2.閃避綁帶被抓取的策略。 

3.碰觸或踩得分線的時機選擇。 

⚫ 防守重點： 

1.合作包圍、人員分布的方式。 

2.抓取綁帶的策略：包圍時、對方碰觸隊員欲回中線時。 

⚫ 再進行一次比賽，驗證討論成果，重點非勝負，而是看是否有進

步。 

 

 

 

 

 

 

5分 

 

5分 

 

15分 

 

 

 

 

 

 

15分 

 

 

 

 

 

 

實作：遊戲

後修正並

擬定攻防

策略，於再

次遊戲時

演練、執

行。 

 

 

 

實作：能掌

握動作要

領，並透過

練習和遊

戲，身體敏

捷性和協

調性有所

進步。 

觀察：能和

同學討論

並思考遊

戲策略。 

實作：遊戲

後修正並

擬定攻防

策略，於再

次遊戲時

演練、執

行。 
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綜合活動 

⚫ 教師引導學生發表小組賽的攻防心得。 

⚫ 教師帶領學生進行緩和運動。 

5分  

試教成果：（非必要項目） 

 

參考資料：（若有請列出） 

 

附錄： 

 

 


