
健康與體育領域一上第十單元教案 
領域/科目 健康與體育 設計者 林聖恩 

實施年級 一上 教學時間 320分鐘 

主題名稱 貳、運動樂趣多 

單元名稱 十、和球做朋友 

設計依據 

學
習
重
點 

學
習
表
現 

1c-I-1認識身體活動的基本動作。 

1d-I-1描述動作技能基本常識。 

2d-I-1專注觀賞他人的動作表現。 

3c-I-2表現安全的身體活動行為。 

3d-I-1應用基本動作常識，處理練習或遊戲問題。 

4c-I-2選擇適合個人的身體活動。 

總綱
與領
綱之
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-C2 具備同理他人

感受，在體育活動和健康

生活中樂於與人互動、公

平競爭，並與團隊成員合

作，促進身心健康。 

學
習
內
容 

Bc-I-1各項暖身伸展動作。 

Ga-I-1走、跑、跳與投擲遊戲。 

Hc-I-1標的性球類運動相關的簡易拋、擲、滾之手眼動

作協調、力量及準確性控球動作。 

融入議
題與其
實質內
涵 

•品德教育 

品 E1良好生活習慣與德行。 

品 E3溝通合作與和諧人際關係。 

•安全教育 

安 E7探究運動基本的保健。 

•生涯規劃教育 

涯 E7培養良好的人際互動能力。 

與其他

領域/科

目的連

結 

無 

教材 

來源 
南一版健康與體育第一冊〔一上〕主題貳第十單元 

教學設

備/資

源 

軟球（排球或躲避球）、瑜珈彈力球、墊子、哨子、電子書、播放器材、平坦安全的場地、

球籃、圓錐、排球、樂樂棒球、壘球或其他種類的球、紙箱、標靶、橡皮筋繩或童軍繩。 

學習目標 

1.能知道教材示範身體和球的動作。 

2.能知道教材示範夾球、夾球跳和滾接的動作。 

3.能了解教材的活動關卡動作。 

4.能盡力的完成教材動作。 

5.能和同學互相合作完成活動。 



6.能觀察他人活動的表現。 

7.能做出教材夾球、夾球跳和滾接的動作技巧。 

8.能做出教材闖關活動的動作技巧。 

9.能在玩球的過程中，認識自己身體活動能力，並選擇適合自己的運動。 

10.能利用課餘時間，從事玩球運動。 

教學活動設計 

教學活動內容及實施方式 時間 評量方式 

【活動 1：地上繞球】 

㈠教學準備 

⒈教師指導學童整隊後，帶領學童進行熱身活動。 

⒉教師準備適當球種，數量足夠讓學童每人獨立操作。 

㈡用雙手和球接觸。 

⒈彎腰繞：彎下腰，以手掌控球，將球沿著雙腳周圍繞轉數圈，活動過

程中雙眼注視球的移動方向，身體保持平衡。 

⒉坐地繞：雙腿盤坐，以手掌控球，將球沿著雙腳周圍繞轉數圈，活動

過程中雙眼注視球的移動方向，身體保持平衡。 

⒊坐地分腿繞：雙腿分腿而坐，以手掌控球，將球沿著小腿→大腿→臀

部周圍繞轉數圈，活動過程中雙眼注視球的移動方向，身體保持平衡。 

⒋蹲地繞：蹲姿，以手掌控球，將球沿著身體周圍繞數圈，活動過程中

雙眼注視球的移動方向，身體保持平衡。 

⒌創意發揮繞球：教師引導學童，讓學童創造不同的繞球動作，教師從

旁觀察學童動作。 

•和球玩遊戲 

㈠靠著大球做動作 

⒈腿放大球：身體坐地，以臀部為重心及支撐點，將雙腳抬起放置彈力

球的上方，以雙手後撐平衡身體，練習穩定動作 3至 5秒。 

⒉球上平衡 1：將身體腹部抵住球，穩定身體再慢慢往前延伸，兩手張

開前撐，雙腿張開抵住地上，將球穩定於腹部 3至 5秒。 

⒊球上平衡 2：延續上一個動作，將身體腹部穩定放置球面，慢慢平舉

左（右）手，並同時抬起右（左）腳；來回交替 2至 3次，注意維持

身體的平穩。 

㈡帶著小球玩遊戲 

⒈滾球爬山：身體站立，雙手持球，將球由小腿至腰、肩，由下而上滾

動，感受一下身體和球接觸滾動的感覺。 

⒉原地自轉：身體呈蹲姿，用手指轉動球，可嘗試一指或多指轉球，感

受一下手指和球接觸轉動的感覺。 

㈢總結活動 

⒈教師表揚表現較好的學童給予鼓勵，並請他們示範給班上觀摩。 

⒉鼓勵學童發揮創意，創造不同身體動作結合滾球，藉以培養學童球感。 

～第一節結束/共 8節～ 

 

【活動 2：夾球真好玩】 
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•單人旅行 

㈠一人將球夾住，可以用手、腳部、背部或肩膀來夾球。 

㈡鼓勵學童發揮創意，用身體的部位完成單人夾球動作。 

•結伴同行 

㈠兩人一組，活動進行之前，兩人可先討論好用哪些部位來夾球。 

㈡當音樂停止後，互相用身體不同的部位將球夾住。 

⒈胸前夾球：兩人面對面，將球放在兩人胸前夾住。 

⒉背後夾球：兩人背對背，將球放在兩人背部夾住。 

⒊腿部夾球：兩人面對面，將球放在兩人大腿部位夾住。 

㈢鼓勵學童發揮創意，用不同的身體部位將球夾住或拿起。 

•同心齊力 

㈠分組進行夾球前進活動，一開始由單人夾球往前移動前進至指定地點，

中途加入一人合作，成為雙人接力前進，到達目的地之後將球放至指定

地點。 

㈡當前一組將球放置到指定地點後，下一個學童再往前出發。 

㈢若球不小心落地時，將球撿起後從落地的地方再開始前進。 

㈣待學童熟練後，可分組計時競賽。比賽時間結束，教師統計各組球數，

多者為贏。 

㈤總結活動 

⒈教師表揚表現較好的學童給予鼓勵，並請他們示範給班上觀摩。 

⒉鼓勵學童發揮創意，創造不同身體動作，藉以培養學童球感。 

㈥自我評量 

⒈想想看，還可以利用身體哪些部位進行夾球接力？並和同學試試看。 

⒉下課後，和同學一起試試看，再將夾球部位及一起玩的同學名字寫在

課本上。 

～第二節結束/共 8節～ 

 

【活動 3：球球跳一跳】 

㈠教師帶領學童做各關節緩慢的繞環活動，並加強腿部肌肉與關節運動。 

㈡練習完夾球的球感訓練後，接下來進行夾球跳一跳。 

⒈大腿夾球原地跳：用大腿夾住球，跟著教師的節拍原地往上跳，跳的

過程中盡量保持將球夾在大腿內。 

⒉大腿夾球左右跳：用大腿夾住球，跟著教師的節拍，左右來回跳躍，

跳的過程中盡量保持將球夾在大腿內。 

⒊大腿夾球向前跳：用大腿夾住球，跟著教師的節拍往前跳躍，跳的過

程中盡量保持將球夾在大腿內。 

㈢教師從旁指導學童練習，並注意學童練習時的情況，避免跳的過程中發

生碰撞或重心不穩跌倒情形。 

•夾球接力 

㈠分組進行活動，夾球往前跳出發，繞過定點圓錐後，再夾球跳回原先出

發點，然後將球交給下一位同學。 

㈡注意學童操作過程，叮嚀學童要將身體穩定住後再跳，切勿太過急躁。 
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㈢教師從旁協助並觀看學童動作，動作表現較好之學童，教師當場給予表

揚。 

㈣學童熟練夾球動作後，可分組比賽，每組人數相同，看哪一組先完成則

獲勝。教師可視情況增加距離，提升學習難度及成就。 

㈤總結活動 

⒈教師表揚表現較好的學童給予鼓勵，並請他們示範給班上觀摩。 

⒉鼓勵學童發揮專注力嘗試和同學合作協調，並透過活動過程中培養球

感。 

～第三、四節結束/共 8節～ 

 

【活動 4：地上滾接】 

㈠教師指導學童整隊，帶操熱身。 

㈡教師準備數量足夠的球讓學童操作。 

⒈面對面互相滾球傳接：和同學兩人一組面對面，腳掌朝前，彎腰將球

滾到對方面前，讓對方能接住。兩人來回滾接，熟悉正面滾接的動作。 

⒉側面互相滾球傳接：和同學兩人一組併排站立，彎腰將球滾給對方接

住。兩人來回滾接，以熟悉側邊滾接的動作。 

⒊背對背互相滾球傳接：兩人一組背對背，腳掌朝前，彎腰將球滾到對

方胯下位置，讓對方能接住。兩人來回滾接，熟悉背對背滾接的動作。 

•滾球接力 

㈠4至 6人一組合作，依序練習往前滾、往後滾、往旁邊滾，給下一位接

好後，再依序滾接下去。 

㈡當球滾到最後一位後，再由最後一位反方向滾接回去。 

•滾中目標 

㈠場地布置如下： 

 

㈡將六個小圓錐放置在場地中間，由學童由左、右兩邊各距離 5至 10公

尺的位置，嘗試將球滾中場內小圓錐。 

㈢兩人互相合作，用相同滾球方式，兩人來回滾動，試著滾中場上的圓錐；

盡量嘗試不同的滾接方式，但是不可將球拿起丟向圓錐。 

㈣學童兩人互相溝通、協調滾球路徑，能越精準的滾中目標物，該組學童

表現越佳。 

㈤教師從旁協助學童滾球的動作，並觀察學童活動情形。 

㈥教師從旁統計學童於一定時間內能擊中幾個圓錐（30秒、40秒……），

教師可視情況進行時間上調配。 

㈦總結活動 
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⒈教師表揚表現較好的組別，並給予鼓勵，請他們示範給其他同學觀摩。 

⒉鼓勵學童發揮專注力並嘗試和同學合作協調，一起培養滾接的球感。 

～第五、六節結束/共 8節～ 

 

【活動 5：玩球小高手】 

㈠教師指導學童整隊後，帶領學童進行熱身活動。 

㈡教師準備數量足夠的球，讓學童輪流操作。 

•滾球入洞 

㈠準備幾個紙箱放置地上，讓學童在距離 3 至 5 公尺的後方，依序試著

將球滾進紙箱內。 

㈡試著用不同種類、大小的球滾進去，一段時間內統計進球的球數。 

㈢教師從旁提示學童嘗試用不同的滾球方式，如單手、雙手、跪姿或蹲姿

滾球。 

•轟炸紙箱 

㈠準備幾個紙箱放置地上，讓學童在 3至 5公尺的後方，依序用球試著丟

中紙箱。 

㈡試著用不同種類、大小的球丟擊，一段時間內統計丟中目標的球數。 

㈢教師從旁提示學童嘗試用不同丟球的方式，如單手、雙手、高手、低手

投擲。 

•丟中目標 

㈠在 3至 5公尺的前方，用橡皮筋繩或童軍繩，上方吊掛標靶紙（或是吊

掛鐵盒蓋上貼標靶紙，可由聲音辨別是否擊中）。 

㈡讓學童試著用不同種類的球丟擊，統計時間內丟中目標的球數。 

㈢教師從旁提示學童嘗試用不同丟球的方式，如單手、雙手、高手、低手

投擲。 

㈣完成活力存摺：教師引導學童回顧本單元的課程學習，協助學童進行課

本上的自我檢測（或複印附錄三素養評量單使用）。 

⒈歸納本單元學習內容，並請學童依照檢核表為自己的表現評分。 

⒉教師表揚表現較好的學童給予鼓勵，並請他們示範給其他同學觀摩。 

⒊鼓勵學童發揮專注力，認真體驗不同球類滾、丟的感覺，並和大家分

享闖關的感想。 

～第七、八節結束/共 8節～ 
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評量檢核 

參考資料 ●南一版健康與體育一上教師手冊 

 


