
12年國教素養導向教學方案格式 
一、教材分析 

樂趣化體育教學就字面上的意義為快樂，愉悅的體育教學。其主旨在提供學習者

學習的樂趣，增加學習者對體育活動的喜愛，並且享受成功的樂趣。學習者從運動

樂趣中，養成規律運動的好習慣，並達到終身運動的最終目標。 

『教材遊戲化、遊戲教材化』。雖然遊戲並非是樂趣化體育教學的全部，但是遊

戲教學絕對可以改善教學的效果與學習的樂趣。在遊戲中，學生有自我表達的機

會，同時也可以觀察同僚的個性特徵，更進一步學習社交技巧。另外，藉著團體遊

戲培養學生之間的默契、互助合作、和團隊精神。 

本體育教學活動以最簡單的遊戲「攻佔堡壘」為基本模式，將所有運動帶入此基

本模式中來進行；模式進行前是將所有運動項目分析、解構後套入每個關卡，學生

以過關的方式進行遊戲，相遇猜拳後，勝者繼續前進往前攻佔，敗者則離開由下一

位出發來阻擋，以此直至一方先到達對方陣地踢罐勝出。 

雖然是一個簡單的遊戲模式，設計者期望能達到以下三點目標： 

        一、將繼能透過遊戲化的練習方式，不再是枯燥的技能練習；透過遊     

    戲與競爭來刺激並提昇技能與學習興趣。 

        二、利用簡單的遊戲規則模式來將各項運動分析後再重組，達到將繼 

    能熟練後運用至遊戲比賽中。 

        三、分站、分段的技能學習，達到學習遷移與帶著走的能力。 

二、本節教學重點與教學方法： 

1.暖身遊戲的進行。 

2.發展運動概念與運動技能，提升體適能。 

3.培養增進人際關係與互動的能力。 

4.了解「攻佔堡壘」遊戲規則。 

5.賽後講評與檢討。 

6.發展比賽遊戲技能。 

 
 

領域/科目 體育 設計者 郭佳哲 

實施年級 四年級 總節數 共___1_節，_40_分鐘 

單元名稱 體適能遊戲 

設計依據 

學習 

重點 

學習表現 

 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。 

 2c-Ⅱ-2 表現增進團隊合

作、友善的互動行為。 

 3c-Ⅱ-2 透過身體活動，探

索運動潛能與表現正確的身

體活動。 

 4c-Ⅱ-2 了解個人體適能與

基本運動能力表現。 

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-B1 具備運用體

育與健康之相關符號知

能，能以同理心應用在

生活中的運動、保健與

人際溝通上。 

 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
學習內容 

 Ab-Ⅱ-1 體適能活動。 

 Ab-Ⅱ-2 體適能自我檢測方

法。 



 Bc-Ⅱ-1 暖身、伸展動作原

則。 

 Cb-Ⅱ-1 運動安全規則、運

動增進生長知識。 

 Ga-Ⅱ-1 跑、跳與行進間投

擲的遊戲。 

動、公平競爭，並與團

隊成員合作，促進身心

健康。 

議題 

融入 

實質內涵 

 以總綱十九項議題為考量、並落實議題核心精神，建議列出將融入

的議題實質內容。 

 議題融入不是必要的項目，可視需要再列出。 

所融入之

學習重點 

 列出示例中融入之學習重點(學習表現與學習內容)，以及融入說

明，建議同時於教學活動設計之備註欄說明。 

 若有議題融入再列出此欄。 

與其他領域/科目

的連結 

 與其他領域/科目的連結不是必要的項目，可視需要再列出。 

教材來源 1.暖身遊戲的進行。 

2.發展運動概念與運動技能，提升體適能。 

3.培養增進人際關係與互動的能力。 

4.了解「攻佔堡壘」遊戲規則。 

5.賽後講評與檢討。 

6.發展比賽遊戲技能。 

教學設備/資源  

學習目標 

一、 認知  

 1、能瞭解運動規則，參與比賽，表現運動技能。 

 2、能瞭解並培養健全的生活態度與運動精神。 

二、 情意 

 1.能樂於與同儕一同學習覺察問題所在。 

 2.能與同儕相互激勵勇於接受挑戰。 

 3.能尊重同儕間之個別差異。 

 4.能遵守團體競賽規則並確實發揮運動精神。 

三、 技能 

 1.能正確完成各項指定動作。 

 2.能在比賽中掌握指定動作的時間與力量。 

 3.能與同學討論並實際解決問題。 

四、實踐 

 1.能將覺察如何解決問題及做決定，應用在其它類 

   運動。 

 2.樂於享受運動 

 3.培養終身運動好習慣  

 

教學活動設計 

教學活動內容及實施方式 時間 評量方式 

 第一節 認識身體部位 

.一熱身活動: 

（一）、檢查場地： 

       地面平坦、足夠活動空間、  

 

 

 

 

 

 

暖身伸展動作 

說明: 

可視為身體適應生活與環境（例



    場地安全無虞。 

（二）、檢查教材： 

       呼拉圈、三角錐、鐵罐、寶特瓶，全無以

粉筆代替全部。 

  (三)「搶救寶塔」，配合哨子之熱身操。 

 

二教學活動 

1. 引起動機 

 

 

2. 導體適能的基示範並指導 

(1) : 心肺適能，也可以稱為心肺耐力，是指

個人的肺臟與心臟，從空氣中攜帶氧

氣，並將氧氣輸送到組織細胞加以使用

的能力。 

動作要領: 測量之空地或場地於測量前要

準確丈量距離，並畫好起、 終點線。 

     (2) 直立體前彎: 身體的柔軟度是非常重要

的，一般柔軟度比較好的人，其身體的血液循

環、代謝、肌肉健康與耐力都會比身體僵硬的

人好許多，甚至可以預防運動傷害、關節炎及

骨質疏鬆症，因此提升柔軟度是非常重要的！ 

 伸展部位:下背及腿後肌群 

         動作要領：  

a. 雙腿合併，膝蓋微彎，上半身緩慢下

彎至手能 握住踝關節為止。 

      b. 盡量使胸部靠近膝蓋。 

 

     (3) 立定跳遠:提升肌肉適能的重要性保持良

好的肌力和肌耐力對促進健康、預防傷害與提

高工作效率有很大的幫助。 

        動作要領: 

     受測者立於起跳線後，雙腳打開與肩同寬，

雙腳半蹲， 膝關節彎曲，雙臂置於身體兩側後

方。 

  2. 雙臂自然前擺，雙腳「同時躍起」、

「同時落地」。 

1.攻佔堡壘路線說明練習。 

    附件(一)動作分析 

    (1)手摸筒椎，折返跑前進。 

        (心肺適能) 

    (2) 直膝前彎伸展(柔軟度) 

    (3) 立定跳遠(肌肉能力) 

  2.遊戲說明後比賽開始。 

  3.時間到仍未分出勝負，停止比 

    賽，進入下個活動。 
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如；溫度、氣候變化或病毒等因

素）的綜合能力。體適能較好的人

在日常生活或工作中，從事體力性

活動或運動皆有較佳的活力及適應

能力，而不會輕易產生疲勞或力不

從心的感覺。在科技進步的文明社

會中，人類身體活動的機會越來越

少，營養攝取越來越高，工作與生

活壓力和休閒時間相對增加，每個

人更加感受到良好體適能和規律運

動的重要性。 

 

(1)測量:心肺功能或有氧適能 

評估: 盡力以跑步完成 測驗，如中途

不能跑步時，可以走路代替， 

 

 

 

 

(2)測量柔軟度 

評估: 後腿與下背關節可動範圍肌 

肉、肌腱與韌帶等組織之韌性或伸

展度。 

 

伸展部位： 下背及腿後肌群 

動作要領：  

a. 雙腿合併，膝蓋微彎，上半身緩

慢下彎至手能 握住踝關節為止。 

b. 盡量使胸部靠近膝蓋。 

c. 停留約 10到 15秒，反覆 2、3次。 

 

(3)測量瞬發力 

評估:跳的最近的落地點。 

 

指肌肉對抗某種阻力時所發出力

量，一般而言是指肌肉在一次收縮

時所能產生的最大力量。 

 

2. 肌耐力： 

指肌肉維持使用某種肌力時，能持

續用力的時間或反覆次數。 

 

 

 

遊戲規則： 

※ 在 S(開始)旁畫一個小圓圈，

在圓圈裡放一罐子，鐵鋁罐或保特

瓶。 



三、綜合活動（5分鐘）： 

  1.提問：每一樣動作所對應的體 

          適能項目? 

  學生回饋： 

      (1)手摸筒椎，折返跑前進。 

          (心肺適能) 

      (2)直膝前彎伸展 (柔軟度) 

      (3) 立定跳遠(肌肉能力) 

  2.提問：對遊戲規則有甚麼建 

          議，或是可替換的動 

          作、技巧。 

  學生回饋：提出新的遊戲規則建  

          議或是對應的動作，並   

          做出示範。 

  3.提問：在這個遊戲中有沒有發 

          現自己的缺點或同儕的 

          優點? 

  學生回饋：表達自己的意見。 

四、 課後整理： 

1.檢視是否如期達到教學目標？有哪些還

沒達到？ 

2.學生的回饋是否如預期？若無，是否要

調整教學方式？ 

3.學生的參予度是否如預期中熱烈？原因

為何？ 

4.檢視教學內容是否能為學生接受？以調整

教學步伐！ 

    

※ 在經過中點後，將動作順序

反流程來做。 

※ 相遇的兩方在猜拳後，輸的

原地離開，贏的繼續前進，直到遇

到下一個阻擾者，再猜拳決定離開

或繼續。 

※ 當到達對方起始點前，將罐

子踢飛者，獲勝。 

 

 

 

試教成果：（非必要項目） 

  

 

 

 

 

 

 

參考資料：（若有請列出） 

110年 2月教育部修訂的 12年國民基本教育課程綱要 

附錄： 

列出與此示案有 

關之補充說明。 

 
 


