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彰化縣立鹿江國際中小學 健康與體育領域教學活動設計 

領域科目 健體領域/體育 設計者 尤彥閔 

課程主題 心肺耐力跑壘遊戲 總節數  1 

教材來源 

□教科書（□康軒□翰林□南一□其他      ） 

■改編教科書（□康軒□翰林■南一□其他      ） 

■自編（說明：參考體育署漸速耐力折返跑檢測手冊編擬） 

學習階段 

□第一學習階段 （國小一、二年級） 

□第二學習階段 （國小三、四年級） 

□第三學習階段 （國小五、六年級） 

■第四學習階段 （國中七、八、九年級） 

實施 

年級 

國中 

七年級 

學生學習 

狀況分析 

1. 學生國小階段大部分有體適能受測經驗。 

2. 學生漸速耐力折返跑初次體驗須了解起始行為。 

3. 國中學習階段皆須普遍性施測，受測成績並上傳體育署網站。 

設計依據 

學習 

重點 

學習表現 

1c-IV-2 評估運動風險，維護安全的運動情境。 

1d-IV-2 反思自己的運動技能。 

4c-IV-3 規劃提升體適能與運動技能的運動計畫。 

4d-IV-2 執行個人運動計畫，實際參與身體活動。 

學習內容 Ab-IV-1 體適能促進策略與活動方法。 

學習 

目標 

認知 能明白體適能相關知識及重要性。 

情意 能主動並協助他人參與體適能活動。 

技能 能明白體適能各項檢測要領，並積極完成檢測。 

行為 能制定提升體適能運動計畫，養成運動習慣之健康行動力。 

素養 領綱 

健體-J-A1 具備體育與健康的知能與態度，展現自我運動與保

健潛能，探索人性、自我價值與生命意義，並積極

實踐，不輕言放棄。 

健體-J-A3 具備善用體育與健康的資源，以擬定運動與保健計

畫，有效執行並發揮主動學習與創新求變的能力。 

議題融入 
閱 J3 理解學科知識內的重要詞彙的意涵，並懂得如何運用該

詞彙與他人進行溝通。 

教學策略 認知講述、實作示範 

教學設備／資源 

 空曠場域 (30公尺平方)、丈量距離器材 (如皮尺)  

樂樂棒球壘包、揚聲器、檢測專用音訊檔 (20公尺版

本)、記錄板及成績紀錄表、角錐、號碼衣、籃球、排

球、靜音球、樂樂棒球等。  

 
  

參考資料 

1.體育署漸速耐力折返跑檢測手冊 

2.體育署漸速耐力折返跑操作說明簡報檔 

3.體育署漸速耐力折返跑與仰臥捲腹測驗體育教師自我檢核

表 

4.體育署漸速耐力折返跑檢測專用音訊檔(2023 年 9 月版) 

5.體育署漸速耐力折返跑操作說明影片(5'36) 
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教學活動內容及實施方式 教學資源 
教學 

評量 

 
【心肺耐力跑壘遊戲】 
 
一、課前準備 
    (一)教師-布置跑壘場地(附件) 
    (二)學生-執行體適能增能計畫 
 
二、準備活動 (5 分) 
    (一)口頭詢問有無身體不適者(可擔任統計分數助理)。 
   (二)問答:學生有無打過樂樂棒球經驗。  

(三)樂樂棒球規則說明，特別強調跑壘及防守規定。 
 

 
三、發展活動 (35 分) 
    (一)暖身活動：心肺運動、各關節繞環與肌肉伸展等動作(5 分) 

 提升肌肉溫度、增加關節活動範圍、增加肌肉延
展性、降低運動傷害風險 

  (二)分組活動(5分):  
   1.男女生依身高排成2列隊伍，分別1、2報數。 
   2.報1的為第1隊、報2的為第2隊。 
   3.兩隊各派一代表猜拳決定先攻隊伍。 
  (三)規則說明(4分): 
   1.攻擊方-裁判哨音一響，攻擊方第一棒直接從本壘出發直

奔一壘、二壘、三壘再回本壘，如速度比防守方球先到
本壘則獲得一分，反之則無得分。接著下一棒就位，重
複上一棒動作…，直到全數隊員一輪上場比賽完畢，統
計得分後，輪回防守方。 

   2.防守方-內野分派捕手、一壘手、二壘手、三壘手負責丟
球傳遞。裁判哨音一響，捕手直接從本壘傳球給一壘
手、一壘手再傳球給二壘手、二壘手再傳球給三壘手、
三壘手再傳球回本壘給捕手，如球速比攻擊方先到本壘
則完成封殺，反之則封殺失敗，對方得分。防守方其餘
成員把守外野，負責將內野傳漏的球，傳回給各壘手，
如一壘手漏接，球滾到外野，外野手須迅速將球傳回給
一壘手，一壘手再將球傳給二壘手…. 

   3.第一輪比賽使用籃球傳遞、第二輪比賽使用排球傳遞、
第三輪比賽使用靜音球傳遞、第四輪比賽使用樂樂棒球
傳遞，漸進式增加傳球速度與得分難度。 

   4.犯規說明-攻擊方跑壘員一定要踩到壘包才能順序再前進
下一壘，如無踩壘而有得分，所得分數不列入計算。 

  (四)傳球示範說明(1分):教師示範傳球方式與技巧-直接傳
球、落地彈跳傳球、滾地傳球。   

  (五)跑壘接力賽(20分): 
   1.第1回合-籃球與人賽跑 
   2.第2回合-排球與人賽跑 
   3.第3回合-靜音球與人賽跑 
   4.第4回合-樂樂棒球與人賽跑 
   5.統計成績-累計分數多者獲勝 
     (視課程進行時間，機動調整 
      體驗球類種類) 

 

 
四、綜合活動 (5 分) 
    1.學生心得分享與討論-如何得更多分、如何更有效防守 
    2.後續課程預告-漸速耐力折返跑檢測說明 
 

（課程結束/共 1節） 

 

 

 

 

 

活動中心

或足球場 

籃球 

排球 

靜音球 

樂樂棒球 

哨子 

智慧電視 

筆電 

 

 

 

 

課堂 

觀察 

 

 

技能 

實作 

 

 

口語 

問答 
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附件一 

心肺耐力跑壘遊戲場地圖(可男女各別分組劃分 2個場地分別進行) 

 

 

 

壘距 12-15 公尺 

內野區 

中外野 右外野 

左外野 

攻擊方選手等待區 
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附件二 教學回饋 
教學照片 

  

共同備課 教學前會談 

  

公開授課 議課 

教學心得與省思 
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附件三  彰化縣立鹿江國際中小學健康與體育領域教學活動設計公開授課 
觀察紀錄表 

回饋人員  
任教

年級 
 任教領域/科目  

授課教師 尤彥閔 
任教

年級 
七年級 任教領域/科目 健康與體育 

教學單元 心肺耐力跑壘遊戲 教學節次 
共  1  節 

本次教學為第  1  節 

教學觀察/公開授課日期及時間 
114 年 11 月 21 日 

15: 10 – 15 : 55 
地點 活動中心(或足球場) 

層

面 
指標與檢核重點 

事實摘要敘述 

(含教師教學行為、學生學

習表現、師生互動與學生

同儕互動之情形) 

評量 

（請勾選） 

優

良 

滿

意 

待

成

長 

A 

課 

程 

設 

計 

與 

教 

學 

A-2 掌握教材內容，實施教學活動，促進學生學習。    

A-2-1 有效連結學生的新舊知能或生活經驗，

引發與維持學生學習動機。 

 

A-2-2 清晰呈現教材內容，協助學生習得重要

概念、原則或技能。 

A-2-3 提供適當的練習或活動，以理解或熟練

學習內容。 

A-2-4 完成每個學習活動後，適時歸納或總結

學習重點。 

A-3 運用適切教學策略與溝通技巧，幫助學生學習。    

A-3-1 運用適切的教學方法，引導學生思考、

討論或實作。 

 

A-3-2 教學活動中融入學習策略的指導。 

A-3-3 運用口語、非口語、教室走動等溝通技

巧，幫助學生學習。 

A-4 運用多元評量方式評估學生能力，提供學習回饋並調整教學。    

A-4-1 運用多元評量方式，評估學生學習成

效。 

 

A-4-2 分析評量結果，適時提供學生適切的學

習回饋。 

A-4-3 根據評量結果，調整教學。 
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層

面 
指標與檢核重點 

事實摘要敘述 

(含教師教學行為、學生學

習表現、師生互動與學生

同儕互動之情形) 

評量 

（請勾選） 

優

良 
滿

意 

待

成

長 

B 

班 

級 

經 

營 

與 

輔 

導 

B-1 建立課堂規範，並適切回應學生的行為表現。    

B-1-1 建立有助於學生學習的課堂規範。 

 

B-1-2 適切引導或回應學生的行為表現。 

B-2 安排學習情境，促進師生互動。    

B-2-1 安排適切的教學環境與設施，促進師生

互動與學生學習。 

 

B-2-2 營造溫暖的學習氣氛，促進師生之間的

合作關係。 

 


