
 

 

小健體領域第一冊(一上)單元五 泳往擲前 

單元名稱 第 1課 擲向天際 總節數 共 5節，200分鐘 

設計依據 

學習 

重點 

學習 

表現 

1d-Ⅲ-1了解運動技能的要素和要

領。 

1d-Ⅲ-2比較自己或他人運動技能的

正確性。 

2c-Ⅲ-3表現積極參與、接受挑戰的

學習態度。 

3c-Ⅲ-2在身體活動中表現各項運動

技能，發展個人運動潛能。 

3d-Ⅲ-3透過體驗或實踐，解決練習

或比賽的問題。 

領域核

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 

Ga-Ⅲ-1跑、跳與投擲的基本動作。 

核心素養 

呼應說明 

 

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 

 

摘要  

學習目標 

1.了解並表現原地推擲球的動作技能。 

2.了解並表現原地肩上投擲、行進間肩上投擲的動作技能。 

3.比較自己或他人推擲球和肩上投擲動作技能的正確性。 

4.表現積極參與、接受挑戰的學習態度。 

5.在活動中表現擲遠，發展個人運動潛能。 

6.透過體驗或實踐，解決擲遠活動的問題。 

教材來源 康軒健康與體育領域第十一冊(6上)單元五 

教學設備/資源 

1.教師依據班級人數準備每人 1顆壘球。 

2.教師課前請學生上網搜尋鉛球、標槍運動，了解鉛球運動相關資訊。 

3.教師準備粉筆或畫線筒、數顆鉛球、生肖圖卡、數面不同國家的國旗、32

顆樂樂棒球、2個呼拉圈和球籃。 

4.教師準備粉筆或畫線筒、數個簡易標槍（準備泡棉管約 100 公分，以泡棉

雙面膠將塑膠管黏在泡棉管空心處，泡棉管約 45 公分處以膠布標示握槍

處，頂端部分以膠布密封）。 

5.教師準備第 223頁「標槍練習計畫」學習單。 



 

 

教學活動內容及實施方式 時間 教學評量/備註 

《活動１》認識鉛球運動  

(一)教師提問：鉛球是田徑運動的投擲項目，起源於古

歐洲士兵推擲砲彈的比賽。你看過鉛球比賽嗎？說

一說你對鉛球運動的了解。 

(二)教師統整學生的回答，並配合影片介紹鉛球運動。 

(三)教師提醒：進行鉛球運動前，務必做好身體各部位

暖身，並確認推擲時周圍無人停留。 

(四)重點歸納：認識鉛球運動。 

 

《活動２》鉛球握球方法  

(一)教師說明並示範「鉛球握球」的動作要領： 

1.五指微開，球握於手掌前半部。 

2.預備時，手握球緊貼頸側。 

(二)教師將全班分成 6組，持壘球練習鉛球握球動作。

練習時和同學互相觀察，確認彼此動作的正確性。

活動結束後，教師請學生分享自己或同學鉛球握球

動作須改進之處。 

(三)重點歸納：練習鉛球握球動作。 

 

《活動３》原地正面推擲  

(一)教師說明並示範「原地正面推擲」的動作要領： 

1.預備：一手握球緊貼頸側。 

2.蹲：雙膝微蹲，身體順勢微側轉。 

3.蹬：雙腳推蹬，身體轉回正面、推出球。 

(二)教師提醒：在推出鉛球之前，鉛球都不能離開頸

側，否則容易造成運動傷害。 

(三)教師將全班分成 6組，先徒手練習原地正面推擲動

作，再持壘球練習。請學生練習時互相觀察，確認

彼此動作的正確性。活動結束後，教師請學生分享

自己或同學原地正面推擲動作是否正確。 

(四)重點歸納：練習原地正面推擲壘球。 

 

《活動４》原地轉身推擲  

(一)教師說明：學會鉛球握法和推擲姿勢後，再運用轉

體使推擲的力量和速度加乘，讓球飛得更遠。 

(二)教師說明並示範「原地轉身推擲」的動作要領： 

1.預備：左肩與左手帶動身體背向推擲方向，右手

握球緊貼頸側。右腳屈膝下蹲，左腳腳尖點地，

重心放在右腳。 

2.轉體：左肩與左手臂擺動，帶動身體轉往推擲方

向，雙腳推蹬，身體重心漸由右腳移向左腳。 

3.擲出：右手將球向前上方推擲出去，身體自然向
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1.操作：持壘球練習鉛球握

球、原地正面推擲動作。 

評量原則：能持壘球正確

做出鉛球握球、原地正面

推擲動作。 

2.發表 

(1)分享對鉛球運動的了

解。 

(2)描述自己或他人鉛球

握球、原地正面推擲

動作的正確性。 

評量原則 

(1)能分享鉛球運動的特

性。 

(2)能清楚表達自己和同

學鉛球握球、原地正

面推擲動作的正確

性，並修正動作。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1.操作：持壘球做出原地轉

身推擲。 

評量原則：能持壘球正確

做出原地轉身推擲。 

2.發表：描述自己或他人原

地轉身推擲動作的正確

性。 

評量原則：能清楚表達自

己和同學原地轉身推擲動

作的正確性，並修正動



 

 

前上方延展，重心轉移到左腳。 

4.緩衝：腳踩定，維持平衡、身體不前傾。 

(三)教師將全班分成 6組，先徒手練習原地轉身推擲動

作，再持壘球練習。請學生練習時互相觀察，確認

彼此動作的正確性。活動結束後，教師請學生分享

自己或同學原地轉身推擲動作是否正確。 

(四)重點歸納：練習原地轉身推擲壘球。 

 

《活動５》推鉛球體驗 

(一)教師布置「推鉛球體驗」活動場地，用粉筆或畫線

筒在地面畫一個半徑約 2公尺的圓，為推擲區。從

推擲區的圓心延伸兩條夾角約 35度的直線，延伸

線內部的範圍為有效落地區。 

(二)教師說明：用你學過的方法推擲鉛球，觀察並檢核

同學的動作，做到的動作要領在課本第 165頁「推

擲鉛球動作檢核表」打勾。 

(三)教師說明「推鉛球體驗」活動規則：4人一組，輪

流練習運用「原地正面推擲」、「原地轉身推擲」

的方式推擲鉛球。 

(四)活動結束後，教師請學生分享自己或同學鉛球推擲

動作是否正確。 

(五)重點歸納：體驗推擲鉛球。 

 

《活動６》推擲跳跳數生肖  

(一)教師布置 2組「推擲跳跳數生肖」活動場地，每組

場地用粉筆或畫線筒在地面畫一個半徑約 2公尺的

圓，為推擲區。從推擲區的圓心延伸兩條夾角約 35

度的直線，延伸線內部的範圍為有效落地區。在落

地區約 3公尺、6公尺、9公尺標示圓弧形的距離

線（可視學生練習情況調整距離線位置）。推擲區

另一側用粉筆或畫線筒在地面繪製 12格線梯，線

梯每格邊長約 40公分，在每個線梯格旁擺放生肖

圖卡。 

(二)教師說明「推擲跳跳數生肖」活動規則： 

1.4人一組，一次 2組進行，各組每人輪流上場推

擲鉛球。推擲的距離決定前進的格數（球落於 3

公尺內前進 1格，落於 3～6公尺間前進 2格，

落於 6～9公尺間前進 3格，超過 9公尺前進 4

格）。 

2.推擲球後，到線梯場地雙腳跳躍前進。前進的同

時，須依次說出每格相對應的生肖。 

3.下一人推擲球後，從前一人所在的線梯位置出

發，繼續雙腳跳躍前進，先抵達最後一格（生肖
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1.操作：表現推擲鉛球動

作。 

評量原則：能運用原地正

面推擲、原地轉身推擲的

方式推擲鉛球。 

2.發表：描述他人推擲鉛球

動作的正確性。 

評量原則：能清楚表達同

學推擲鉛球動作的正確

性，並修正動作。 

 

 

 

 

 

1.操作：推擲鉛球擲遠，發

展個人運動潛能。 

評量原則：能運用原地正

面推擲、原地轉身推擲的

方式推擲鉛球擲遠，發展

個人運動潛能。 

2.發表：分享活動策略。 

評量原則：能清楚表達

「推擲跳跳數生肖」的活

動策略。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

豬）的組別獲勝。 

(三)活動結束後，教師帶領學生討論活動策略。 

(四)重點歸納：練習推擲鉛球。 

 

《活動７》認識標槍運動 

(一)教師提問：標槍和鉛球一樣，是一項田徑運動的投

擲項目。你看過投擲標槍的比賽嗎？ 

說一說你對標槍運動的了解。 

(二)教師統整學生的回答，並配合影片介紹標槍運動。 

(三)重點歸納：認識標槍運動。 

 

《活動８》原地肩上投擲標槍  

(一)教師說明：還記得原地肩上投擲的動作要領嗎？試

一試，運用原地肩上投擲的方式擲標槍。 

(二)教師說明並示範「原地肩上投擲」的動作要領：持

標槍舉過肩，先將標槍帶至身後，再轉腰向前擲

出。 

(三)教師布置「原地肩上投擲標槍」活動場地，距離排

球網約 3公尺用粉筆或畫線筒在地面標示投擲線。 

(四)教師說明「原地肩上投擲標槍」活動規則： 

1.4人一組，輪流練習運用「原地肩上投擲」的方

式投擲標槍，擲出標槍越過球網。 

2.投擲後向前撿標槍，接著排到隊伍後方，再換下

一人投擲。 

(五)教師請學生觀察同學的投擲動作，活動結束後，教

師請學生分享自己或同學原地肩上投擲標槍動作是

否正確。 

(六)重點歸納：練習原地肩上投擲標槍。 

 

《活動９》投擲跑跳大富翁  

(一)教師布置 2組「投擲跑跳大富翁」活動場地，用粉

筆或畫線筒在地面標示投擲線，從投擲線延伸兩條

直線的範圍為落地區，在落地區約 7公尺、10公

尺、13公尺標示距離線（可視學生練習情況調整距

離線位置）。投擲區另一側用粉筆或畫線筒在地面

繪製線梯，線梯每格長、寬約 40公分，線梯格旁

擺放數個角錐，每個角錐插上不同國家的國旗。 

(二)教師說明「投擲跑跳大富翁」活動規則： 

1.4人一組，輪流運用「原地肩上投擲」的方式投

擲標槍，投擲的距離決定前進的格數（標槍落於

7公尺內前進 2格，落於 7～10公尺間前進 3

格，落於 10～13公尺間前進 4格，超過 13公尺

前進 5格）。 

 

 

 

 

5' 

 

 

 

 

 

 

10' 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

25' 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1.操作：表現原地肩上投擲

標槍。 

評量原則：能正確做出原

地肩上投擲標槍。 

2.發表 

(1)分享對標槍運動的了

解。 

(2)描述自己或他人原地

肩上投擲標槍動作的

正確性。 

評量原則 

(1)能分享標槍運動的特

性。 

(2)能清楚表達自己和同

學原地肩上投擲標槍

動作的正確性，並修

正動作。 

 

 

 

 

 

 

 

 

操作：完成「投擲跑跳大富

翁」活動。 

評量原則：能原地肩上投擲

標槍，合作完成活動任務。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

2.投擲後，到線梯場地抬腿跑前進。 

3.抬腿跑經過國旗時，須說出該國的國名，若無法

說出則在此格停下。 

4.下一人投擲後，從前一人所在的線梯位置出發，

繼續抬腿跑前進，用最少人次抵達最後一格的組

別獲勝。 

(三)教師變換線梯動作規定（例如：快速跑、前交叉步

跑）和國旗，請學生再次進行活動。 

(四)重點歸納：練習原地肩上投擲標槍，融入國際教

育。 

 

《活動１０》行進間肩上投擲標槍  

(一)教師說明：完整的預備動作加上步伐推進，可以增

強標槍投擲的力量，把標槍擲得更遠，試著運用行

進間肩上投擲方式投擲標槍。 

(二)教師說明並示範「行進間肩上投擲」的動作要領： 

1.側併步肩上投擲：助跑後，以側併步加上墊步的

步伐，配合轉腰動作將標槍擲出。 

2.前交叉步肩上投擲：助跑後，以前交叉步的步

伐，配合轉腰動作將標槍擲出。 

(三)教師布置「行進間肩上投擲標槍」活動場地，距離

排球網約 3公尺用粉筆或畫線筒在地面標示投擲

線，距離排球網約 6公尺標示預備線。 

(四)教師說明「行進間肩上投擲標槍」活動規則： 

1.4人一組，輪流練習運用「側併步肩上投擲」、

「前交叉步肩上投擲」的方式投擲標槍，擲出標

槍越過球網。 

2.投擲後向前撿標槍，接著排到隊伍後方，再換下

一人投擲。 

(五)教師請學生觀察同學的投擲動作，活動結束後，教

師請學生分享自己或同學行進間肩上投擲標槍動作

是否正確。 

(六)重點歸納：練習行進間肩上投擲標槍。 

 

《活動１１》投擲再投擲  

(一)教師布置 2組「投擲再投擲」活動場地，用粉筆或

畫線筒在地面標示預備線，距離預備線 3公尺標示

投擲線，從投擲線延伸兩條直線的範圍為落地區，

在落地區約 7公尺、10公尺、13公尺標示距離線

（可視學生練習情況調整距離線位置）。投擲區另

一側擺放呼拉圈，呼拉圈中放置 16顆樂樂棒球。

距離呼拉圈約 5公尺放置球籃。 

(二)教師說明「投擲再投擲」活動規則： 
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1.操作：表現行進間肩上投

擲標槍。 

評量原則：能運用「側併

步肩上投擲」、「前交叉

步肩上投擲」方式投擲標

槍。 

2.發表：描述自己或他人行

進間肩上投擲標槍動作的

正確性。 

評量原則：能清楚表達自

己和同學行進間肩上投擲

標槍動作的正確性，並修

正動作。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

1.4人一組輪流投擲，自行選擇運用「側併步肩上

投擲」、「前交叉步肩上投擲」的方式投擲標

槍。 

2.投擲的距離決定獲得的球數（標槍落於 7公尺內

獲得 1顆球，落於 7～10公尺間獲得 2顆球，落

於 10～13公尺間獲得 3顆球，超過 13公尺獲 4

顆球）。 

3.持球向球籃投擲，投進一次得 1分，累積得分最

高的組別獲勝。 

(三)重點歸納：練習行進間肩上投擲標槍，合作完成活

動任務。 

 

《活動１２》標槍擲遠團體競賽  

(一)教師布置「標槍擲遠團體競賽」活動場地，用粉筆

或畫線筒在地面標示預備線，距離預備線 3公尺標

示投擲線，從投擲線延伸兩條直線的範圍為落地

區，在落地區約 10公尺、15公尺、20公尺標示距

離線（可視學生練習情況調整距離線位置）。 

(二)教師說明「標槍擲遠團體競賽」活動規則： 

1.4人一組，每次 2組上場。 

2.每人有 3次投擲機會，在三次投擲中，選擇最遠

的落地位置做記號，以該落地位置判定個人得

分。 

3.標槍落於 10公尺內得 2分，落於 10～15公尺間

得 4分，落於 15～20公尺間得 6分，超過 20公

尺得 8分。 

4.最後累積得分較高的組別獲勝。 

(三)教師請學生記錄組員獲得的最高分及其投擲的方

式，完成課本第 176頁生活行動家。 

(四)教師請學生課後自製紙棒作為標槍替代器材，運用

原地肩上投擲和行進間肩上投擲的方式練習，檢視

自己肩上投擲的表現，完成「標槍練習計畫」學習

單。 

(五)重點歸納：以個人擅長的投擲方式擲遠。 
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1.操作：完成「標槍擲遠團

體競賽」活動。 

評量原則：能以個人擅長

的投擲方式擲遠，挑戰自

我，贏得積分。 

2.實作：完成「標槍擲遠團

體競賽」活動紀錄。 

評量原則：能記錄組員獲

得的最高分及其投擲的方

式，完成課本第 176頁生

活行動家。 

3.運動撲滿：自製紙棒，運

用原地肩上投擲和行進間

肩上投擲的方式練習投擲

標槍，完成運動撲滿設定

的課後運動實踐。 

評量原則：能完成指定的

運動實踐事宜，將運動實

踐情形記錄在「標槍練習

計畫」學習單。 

教學提醒 

1.學生初次接觸鉛球運動，宜先運用重量較輕的壘球練習，以掌握鉛球正確握法和

推擲姿勢。 

2.教師宜提醒學生推擲鉛球時注意周圍無人停留，觀察動作時須保持安全距離。 

3.學生已於本版教材第八冊學習原地和行進間肩上投擲，教師可以此為基礎引導標

槍投擲學習。 

網站資源 
體育課程與教學資源網 https://sportsbox.sa.gov.tw/ 

關鍵字 鉛球,標槍,推擲球 
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