健體領域(5 上)單元三(康軒版)教案
	單元名稱
	單元三 田徑跑跳接
第 1 課 跑跳變化多
	總節數
	共 3 節，120 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。
3c-Ⅲ-1 表現穩定的身體控制和協調能
力。
	領域核心素養
	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。

	
	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
	【生涯規劃教育】
涯 E4 認識自己的特質與興趣。

	
	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. 了解各種跑跳活動的動作要領。
2. 熟悉各種變化跑跳動作，練習肢體協調性，加強迅速敏捷的運動能力。
3. 從活動中產生興趣，培養認真參與學習及愛好運動的習慣。
4. 了解快速跑的動作變化，建立跑步的敏捷反應。
5. 學會並熟悉蹲踞式起跑的動作要領。

	教材來源
	康軒健康與體育領域第九冊(5 上)單元三

	教學設備/資源
	學校操場跑道(雨天備案：多功能教室)

	教學活動

	第一節
【活動一】繞場變化跑跳 20'
㈠教師說明並示範繞場變化跑跳的方式：
1. 側面連續踏併步：身體面向操場外側，左腳踏右腳併，向側面方向移動。
2. 向前碎步踢臀跑：向前小跑步，同時後腳交互踢觸自己的臀部。
3. 轉身向後走 5 步再轉身向前走：先轉身向後走 5 步再轉身向前走 5 步，輪流進行，以走步的動作舒緩運動的強度。
4. 向前提膝碰手跑：兩手屈臂掌心向下，平舉於腰部高度，向前跑時，提膝觸碰兩手掌心。
5. 單腳向前跳：左腳提膝，右腳連續向前跳 6～8 次，再換右腳提膝，左腳連續向前跳 6～8
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次。
㈡教師帶領學生繞著操場跑道完成上述動作，項目可增減，每一種跑步變化的方式各約 20 公尺。
㈢重點歸納：熟悉各種變化跑跳的動作，練習肢體協調性。
【活動二】直線變化跑跳 20'
㈠教師指導學生利用跑道的直線，設計跑跳變化的活動。
㈡直線變化跑跳的動作設計範例：
1. 直線左右側跑：右腳踩在直線左側後向前跑 2 步，接著左腳踩在直線右側後向前跑 2 步。
2. 左右踏併跑：跑步時，先向直線右側右腳踏左腳併步，接著再向直線左側左腳踏右腳併步。
3. 併腿前後跳躍橫移：雙腳同時向前跳越直線，接著雙腳向後跳越直線，同時往側面移動前進。
㈢教師鼓勵學生嘗試並練習其他創意直線跑跳動作。
㈣重點歸納：熟悉各種變化跑跳的動作，建立迅速敏捷的運動能力。
第二節
【活動三】線梯快速跑 15'
㈠教師於課前準備 1～2 個線梯的場地。
㈡教師指導學生在線梯場地上練習快速向前跑，跑步時每一步都要踩在框內。
㈢學生依序練習，一人跑完後，下一人再出發，避免發生碰撞。
㈣重點歸納：透過線梯，建立快速跑及敏捷反應的身體能力。
【活動四】線梯跑跳樂 25'
㈠教師說明並示範線梯跑跳的動作：
1. 側面踏併跑：往側面移動，腳踩在框中完成「踏、併」的動作。
2. 分腿併腿跑：向前跑時，先分腿於框的兩側，再併腿於框裡。
3. 向前跑跑跳：左腳向前踏一個框，接著右腳踏一個框，最後併腳跳進下一個框中。
㈡學生依序完成上述動作的練習。
㈢教師鼓勵學生嘗試其他不同的練習方法。
㈣重點歸納：熟悉各種變化跑跳的動作，建立迅速敏捷的運動能力。
第三節
【活動五】蹲踞式起跑 15'
㈠教師分段說明口令，並讓學生練習蹲踞式起跑的分解動作：
1. 各就位：聽口令走到起跑線，下蹲並依前腳、後腳、雙手的順序呈各就位的姿勢；前腳尖距起跑線約 1～1.5 個腳板，後腳尖距前腳跟約 10～20 公分，雙手打開與肩同寬，虎口打開、四指併攏，手指撐地緊鄰起跑線，目視起跑線前方約 1 公尺處。
2. 預備：聽口令立即提起臀部略高於肩，兩手撐直，身體重心前移後固定姿勢不動，等待口令或哨音（槍響）。
3. 起跑：聽到口令或哨音（槍聲），後腳迅速前抬、前腳立即用力後蹬，雙手則用力前後擺動，身體前傾避免立即豎直。
	4.加速跑：擺臂抬腿，由膝部、小腿向前踢出，加速向前衝刺。
㈡學生熟悉分解動作後，再練習連續的起跑動作。
㈢重點歸納：熟練蹲踞式起跑的動作，使起跑更快速有力。
【活動六】裁判工作分配 10'
㈠教師準備馬錶、哨子及成績登錄簿，並指導學生協助擔任裁判工作。
㈡教師說明裁判工作：
1. 檢錄員：負責唱名及引導選手進入起跑位置。
2. 起跑發令員：負責用哨音發令，並配合手勢由上往下劈落，以便計時員依其手勢同時按馬錶。執行工作時站在起跑線側邊，以便觀察有無違規情形。
3. 終點裁判：負責判定名次，執行工作時站在終點線側邊以便判定。
4. 計時員：負責按馬錶，執行工作時站在終點線側邊以便判定。
5. 成績登錄員：負責登錄每位跑者的成績。
㈢裁判工作由兩組人員輪流擔任，以便替換，才能檢測每個人的成績。
㈣重點歸納：學習執行跑步的裁判工作。
【活動七】跑出好成績 15'
㈠教師指導學生進行 100 公尺快速跑檢測。
㈡可採取兩個人一組同時比賽的方式進行，使用兩條跑道，終點裁判 2 人，分別按壓兩位跑者的馬錶以判讀成績。
㈢成績檢測的目的不是比速度或名次，而是讓學生了解自己跑完 100 公尺所需的時間，此成績應確實登錄，以作為之後「跑步接力」時參考的數據。
㈣重點歸納：使用蹲踞式起跑方式進行 100 公尺快速跑，並完成成績登錄。

	教學資源

	1. 教師準備 1～2 個線梯的場地，「線梯」即在平坦地面上畫出像梯子一樣一格一格的方框。線
梯總長約 5～6 公尺，每格線梯為邊長 40 公分的正方形。
2. 教師準備馬錶、哨子及成績紀錄簿，測量並登錄跑步成績。

	網站資源

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

	關鍵字

	變化跑跳,操場,線梯,蹲踞式起跑,快跑,裁判,競賽


	單元三
1.跑跳變化多

	五年
班 座號
姓名 
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「蹲踞式」姿勢起跑，是短距離賽跑中最能發揮快跑速度的起跑方 式，請將正確的動作內容與動作要領填入下列步驟中。
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（
）
下蹲並依前腳、	、的順序呈就位的姿勢。





 	略高於肩，兩手撐直，身體





 	前移。





 	迅速前抬、	立即用力後蹬，雙手用力前後擺動。





擺臂抬腿，加速向前衝刺。
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