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領域/科目 健康與體育 設計者  

實施年級 三 總節數 共 4節，160分鐘 

單元名稱 
單元七 一起來 PLAY 

活動四 你丟我閃 

設計依據 

學習 

重點 

學習表現 

1d-II-1 認識動作技能概念與動

作練習的策略。 

3d-II-1 運用動作技能的練習策

略。 

4d-II-2 參與提高體適能與基本

運動能力的身體活動。 
核心 

素養 

健體-E-C1 

具備生活中有關運動與健康的

道德知識與是非判斷能力，理

解並遵守相關的道德規範，培

養公民意識，關懷社會。 

學習內容 

Hb-II-1 陣地攻守性球類運動相

關的拍球、拋接球、傳接球、擲球

及踢球、帶球、追逐球、停球之時

間、空間及人與人、人與球關係 

攻防概念。 

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 翰林三下健康與體育課本 

教學設備/資源 教用版電子教科書 

學習目標 

1. 能正確做出擲、接球及閃躲動作。 

2. 能與同學合作練習及遊戲。 

3. 能利用課餘時間，進行躲避球練習或遊戲。 

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 

⚫ 教師帶領學生進行熱身，加強手臂和膝關節伸展。 

擲、接球動作練習 

⚫ 教師示範擲、接球動作，並說明要領。 

⚫ 學生兩人一組練習，教師居間巡視指導。 

⚫ 熟練後，逐步加入高手傳接、彈地傳接。 

三角傳接練習 

⚫ 三人一組呈三角形，進行胸前傳接、高手傳接、彈 

⚫ 地傳接等複合練習。 

5分 

 

 

10分 

 

 

 

5分 

 

 

實作：能正

確做出擲、

接球及閃

躲動作。 

觀察：能享

受、合作，

和同學進

行練習與

遊戲。 

分享：利用
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⚫ 熟練後，鼓勵學生加大距離練習。 

進行「搶寶物」遊戲 

⚫ 遊戲規則： 

1.三人圍成三角形，距離2.5 公尺，腳下各放三角錐，中間站一 

  人。 

2.三人可任意傳接球，中間的人只能搶持球者的三角錐。 

3.球還沒離手時三角錐被搶走，或沒接住球，都算寶物被搶。此時 

  內外交換，繼續遊戲。 

⚫ 提問思考： 

1.怎樣才能搶到寶物？（判斷球路、假動作等） 

2.怎樣不讓寶物被搶走？（導傳快速、傳球位置佳、接球穩等） 

⚫ 再玩一次，檢驗學生進步情形。 

綜合活動 

⚫ 教師綜合結論，並進行緩和運動。 

第二節課 

熱身活動 

⚫ 教師帶領學生進行熱身，加強手臂和膝關節伸展。 

複習三角傳接 

⚫ 三人一組呈三角形，進行胸前傳接、高手傳接、彈地傳接等複合練

習。 

進行傳球接力賽 

⚫ 遊戲規則： 

1.全班分成兩隊，各隊在三角形後方平均縱隊排列。 

2.各隊進行三角傳接球，傳球後至隊伍後方，下一位準備接球。 

3.球沒接住，需由接球者撿回，再繼續傳球。 

4.先輪完的隊伍獲勝。 

擲牆接球練習 

⚫ 教師示範並說明要領：用力擲牆→判斷球路，移位接球→繼續擲

球。 

⚫ 熟練後，加大距離練習。 

進行「擲牆接力」遊戲 

⚫ 遊戲規則： 

1.全班分兩隊。 

2.由排頭開始，擲牆接球後，傳球給下一位（擲傳或交傳先不強 

  調，留予學生討論伏筆），下一位接球後，才能跑到線前擲球。 

3.先全部輪完的隊伍獲勝。 

⚫ 提問思考：怎樣能快速輪完？ 

1.力道強。 

2.擲牆勿過高或過低。 

3.換位直接擲傳。 

 

15分 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5分 

 

 

5分 

 

5分 

 

 

10分 

 

 

 

 

 

5分 

 

 

 

10分 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

課餘時間

進行相關

練習或遊

戲，並完成

運動記錄。 
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⚫ 變化玩法：在牆上畫一圓圈，擊中圓圈才能傳給下一位。 

綜合活動 

⚫ 教師綜合結論，並進行緩和運動。 

第三節課 

熱身活動 

⚫ 教師帶領學生進行熱身，加強手臂和膝關節伸展。 

轉身動作練習 

⚫ 教師示範並說明：閃躲動作是躲避球遊戲重要的技巧，學習後可以

讓身體更加敏捷、靈巧。首先，不論球在哪個方向，我們要迅速轉

身面對來球。 

⚫ 學生五人一組練習，四人在外傳接，中間一人隨時轉身面對球。 

⚫ 強調導傳要快、無方向性，1 分鐘後交換練習。 

轉身練習遊戲 

⚫ 遊戲規則： 

1.五人一組，四人在方陣（約8 公尺）外擲球，一人在方陣內閃 

  躲。 

2.四人可擲球或傳球，方陣內球員只能閃躲，不能接球。 

3.若被擲中，則和擲中球員互換；若2 分鐘內未被擊中，則閃躲球 

  員得1 分，並換人擔任閃躲員。 

4.不可故意攻擊頭部，教師需嚴格規定。 

閃躲動作練習 

⚫ 教師示範各式閃躲動作及運用時機：側身閃躲、蹲低閃躲、跳躍閃

躲。 

⚫ 教師喊指令，全班依指令動作做出閃躲。 

⚫ 三人一組，兩人任意高、中、低球擲接，一人在中間只閃躲不接

球。 

⚫ 2 分鐘後交換練習。 

綜合活動 

⚫ 教師綜合結論，並進行緩和運動。 

第四節課 

熱身活動 

⚫ 教師帶領學生進行熱身，加強手臂和膝關節伸展。 

進行樂趣躲避球賽 

⚫ 教師提問： 

1.擲傳； 

2.接球； 

3.閃躲要領及注意事項。 

⚫ 遊戲規則： 

1. 全班分成獵人和羚羊兩組，獵人在外場進攻，羚羊在內場閃躲

或接球。 

 

5分 

 

 

5分 

 

10分 

 

 

 

 

 

12分 

 

 

 

 

 

 

 

8分 

 

 

 

 

 

 

5分 

 

 

5分 

 

20分 
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2.得分：1羚羊被擊中或沒接住球，則獵人得1 分。2球未落地前被 

  羚羊接住，則獵人扣1 分，以上都要重新發球。 

3.扣分：獵人不可故意攻擊頭部，否則扣2分。 

4.羚羊被擊中或沒接住球，仍可繼續留在場內。 

5.過5 分鐘後角色互換，最後計算兩隊得分，分數高的隊伍獲勝。 

⚫ 賽後提問及思考： 

1.羚羊在場內怎麼分布，較不容易被擊中？ 

2.獵人有哪些進攻手段？一定要直接攻擊嗎？ 

⚫ 教師引導學生反思：是否有做到擲傳、接球、閃躲等動作要領。 

⚫ 再比一次，驗證討論成果。 

課後練習指導 

⚫ 教師鼓勵學生利用課後進行躲避球遊戲或練習。 

⚫ 教師強調應彈性運用身邊場地、器材等資源，和同學或家人一起運

動。 

⚫ 躲避球可以一至三人或多人玩，規則可以自訂，但需注意安全。 

綜合活動 

⚫ 教師綜合結論，並進行緩和運動。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10分 

 

 

 

 

5分 

試教成果：（非必要項目） 

試教成果不是必要的項目，可視需要再列出。可包括學習歷程案例、教師教學心得、觀課者心

得、學習者心得等。 

參考資料：（若有請列出） 

 

附錄： 

列出與此示案有關之補充說明。 
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躲避練習 
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公開授課自我省思表 

主題名稱 你丟我閃(躲避球教學) 

課程設計 1.活動設計遊戲化，雖然有趣，但秩序掌控不易，應該由

老師依能力分組，而不要讓學生自由分組，才能讓活動的

進行更順暢。 

教學反省 1.分組人數太多導致練習時太過擁擠，容易產生碰撞， 

  宜拉大組距。 

2.女生力氣比較小，控制球的技巧較欠缺，應該男女分組  

  練習會比較好，減少漏球、追球的時間。 

觀課建議 1. 練習部份時間可以再增加，讓同學傳接與躲避技巧更熟練。 

 

 

 

 


