
 

領域/科目 健康與體育-體育 設計者 吳茂聯 

實施年級 五年級 教學節次 共 3節 

單元名稱 跳遠 

設計依據 

學習 

重點 

學 習 內

容 

由助跑、起跳、空中姿勢與落地等所構成，結合快速跑及單腳跳，連

貫空中姿勢及落地，已達到有效的完整跳遠動作。 

 

教學活動設計 

壹、準備活動 

(1)課前準備三角錐，標誌旗，並規劃助跑道與擺設好跳板和

海綿墊。 

 (2)成四列橫隊集合，由教師說明本單元教學內容。 

 (3)由教師率領做下列準備運動： 

 a.繞著操場慢跑 400 公尺。 

 b.成四列橫隊作暖身運動。 

 其內容包括下肢屈伸、繞環、上肢擺振、軀體前後彎體、轉

身、跳躍。 

 c.加強柔軟度（腰部背部），可兩人一組。 

貳、發展活動 

一．引起動機 

 教師說明並示範跳遠的三種空中姿勢（蹲踞式、弓身式、走

幅式），讓學生提高興致，並藉由教師示範，分析自我動作

能力的評估。 

二．連續抬腿高跳 

 以慣用腳起跳，前導腳膝蓋抬高，連續高跳 10 公尺。此時

應配合跳躍腳與兩臂前後擺的動作，以求身體平衡，跳完之 

後由跑道左側走回各組行尾休息。 

三．練習短助跑（5~7 步） 

 各組依隊形，距離跳板 5~6 公尺的起跑線排列。然後依順序

由慣用腳起跑。經助跑後起跳落海綿墊。其要點如下： 

(1)先確定助跑步數 5 步或是 7 步。 

(2)如決定採用 7 步助跑，即由慣用腳 

開始助跑，經過 7 步助跑後在起跳點起跳。 

(3)助跑到起跳點時，勿跨大步幅或小碎步勉強起跳。 

 (4)起跳時兩臂盡量上振，前導腳屈膝前上舉，以提高身體

重心。 

(5)起跳後身體在空中時，成為上體微向前傾屈膝收腹成蹲距

姿勢。 

(6)落地時兩臂前振小腿前伸。然後屈膝重心前移，以免臀部

著地。 

四．分組練習 

(1)連續向上抬腿高跳：每排各練習 2~3次。 

(2)短助跑跳遠：分兩組同時練習，此時應在海綿墊旁標出距

離，使學生了解跳多遠。每個人輪流試跳 3~5 次。 

40分 強調柔軟度 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

學生能正確量好 

步點 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



五．動作欣賞 

 教師指派一名動作較正確的學生上台示範，其他學生亦可推

派二名同學上台示範。 

參、綜合活動 

(1)整理運動：以簡單輕鬆的四肢，軀幹運動做為整理運動，

以消除疲勞。 

(2)檢討學習得失，最後由教師講評。 

(3)收拾器材，歡呼解散。 

－－－－本節結束－－－－ 

 
 
 


