
國立臺東大學健康與體育領域教學研究中心 

國小健康與體育領域教案示例                                                       

壹、設計理念 

在十二年國民基本教育健康與體育領域綱要中，「挑戰類型運動」被列為每個學習階段九大必授

主題之一，其中含「田徑」與「游泳」2個次項目。本次教案設計主要為田徑項目中的「跳遠」，透

過教學引導學生不斷挑戰自我、突破自我、超越自我。 

本次跳遠教材在設計理念上，我們注重學生技能的學習，也兼顧學生的個別差異，因此讓學生自

行評估自身程度和能力狀況，設計不同難度和挑戰任務，鼓勵學生挑戰自己的極限，幫助他們充分發

揮自己的潛力。 

透過系列課程內容和教學方法，進行有系統的教學，從基本的跳躍技巧、落地姿勢、助跑起跳等

方面進行練習。 

整體教學設計可以發展學生的協調性、平衡感和肌肉力量，進而在跳遠的過程中達成更遠的距離。

通過這樣的設計理念，學生可以在跳遠項目中享受到運動帶來的挑戰和成就感，同時也能提升他們的

自我價值和信心。 

 

貳、教學分析 

一、 教材分析： 

挑戰類型運動主要的特點就是開發自己的潛能，並主動挑戰自己的身體極限及他人的運動技能，

主要在透過對紀錄的挑戰，並以時間（速度）、距離（遠度、高度）的形式呈現挑戰結果。 

第一節課運用各種單腳跳躍單腳落地的活動設計幫助學生加強控制腳部力道和平衡能力，透過學

生自行選擇挑戰教師、同儕或自己所設計之不同距離的難度，進而提高跳躍時的單腳起跳技能。 

第二節課主要將第一節課習得之單腳起跳動作，連結學生立定跳遠之舊經驗，讓學生能夠藉由挑

戰自行選擇教師、同儕或自己所設計不同難度的距離，同時做出踩蹬踏板時，單腳起跳雙腳同時落地

的動作。 

第三節課主要將第二節課奠定的基礎跳躍動作加深加廣。因學生技能發展趨近成熟，已能引導進

入跳遠進階技巧性的學習，讓學生在動作的學習上，做一連貫動作模組的學習和修正。故課程做有步

驟性的設計，將起跳動作分解並口訣化讓學生加深印象，待熟悉後進行起跳連續動作練習。 

第四節課主要將第三節所習得之跳遠技巧加入助跑，並確認慣用腳進而能使用慣用腳進行起跳動

作。首先在平面透過敏捷圈進行七步助跑起跳跳過拉繩，讓學生建立信心後再帶到沙坑進行疾行跳遠

練習。課程中引導學生反思跳遠的動作組成，並能挑戰自我。 

 

二、 學生分析(先備經驗)： 

1. 學生已具備基本的身體協調能力，包含平衡、姿势调整和空間感知能力等。 

2. 學生已具備一定的跑步能力，能夠熟練的進行奔跑。 

3. 學生已具備執行體適能之立定跳遠動作。 
 

三、 教學方法分析 

運用 SMART目標設定法在跳遠教學中，幫助學生不斷的設定並挑戰自己的學習目標，並在學習

過程中不斷挑戰自己的極限，最終超越自我： 

【以第二節課為例】 

1. 目標必須是具體的（Specific） 

例如：從 A線為起點，挑戰到終點 B線，總距離為籃球場短邊。 

2. 目標必須是可衡量的（Measurable） 

例如：數算自己從 A線到 B線的距離，所跳的總次數。 

3. 目標必須是可實現的（Attainable） 

例如：鼓勵學生挑戰自己的極限，不斷超越自我。(次數越少越好)。 

4. 目標必須與其他目標相關（Relevant） 



跳跳滾球

單腳起跳

個人

接力跳

雙腳落地

起跳及

落地姿勢

踏抬跳

助跑起跳

七步助跑

例如：挑戰在各小欄架中不同難度單腳起跳雙腳落地動作的同時，習得跳遠技能。 

5. 目標必須有明確的截止時間（Time-based） 

例如：本節課即完成每一個人自我挑戰的階段性目標。 
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四、 課程概念架構圖 

十二年國教素養導向教學/活動/策略/評量方式（可依上列參考項目自行繪製概念架構圖） 

 

 

 

參、教學活動設計 

領域/科目 健康與體育領域 設計者 許以亭、張詞訓 

實施年級 六年級 總節數 4 

單元名稱 挑戰類型運動-田徑-跳遠 

設計依據 

學 

 

習 

學 

習 

表 

【認知】 

1c-Ⅲ-1 了解運動技能要素和基本運

動規範。 

核 

心 

素 

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

https://online.visual-paradigm.com/app/diagrams/#infoart:proj=0&type=StrategicAnalysis&gallery=/repository/64253ac1-4833-4555-8f25-0f04495b4301.xml&name=Champion%20SMART%20Goal%20Strategic%20Analysis
https://online.visual-paradigm.com/app/diagrams/#infoart:proj=0&type=StrategicAnalysis&gallery=/repository/096d64a7-738f-497e-a357-a9cc630ff336.xml&name=SMART%E5%8E%9F%E5%88%99%E6%A8%AA%E5%90%91%E5%9B%BE%E8%A1%A8
https://online.visual-paradigm.com/infoart/templates/strategic-analysis/champion-smart-goal-strategic-analysis/
https://online.visual-paradigm.com/infoart/templates/strategic-analysis/champion-smart-goal-strategic-analysis/
https://online.visual-paradigm.com/cn/infoart/templates/strategic-analysis/champion-smart-goal-strategic-analysis/


 

重 

 

點 

現 1d-Ⅲ-1 了解運動技能的要素和要

領。 

【情意】 

2c-Ⅲ-1 表現基本運動精神和道德規

範。 

2c-Ⅲ-3 表現積極參與、接受挑戰的

學習態度。 

【技能】 

3c-Ⅲ-1 表現穩定的身體控制和協調

能力。 

3d-Ⅲ-1 應用學習策略，提高運動技

能學習效能。 

【行為】 

4c-Ⅲ-2 比較與檢視個人的體適能與

運動技能表現。 

養 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。 

議題 

融入 

學習

主題 

略 

實質

內涵 

略 

與其他領域/

科目的連結 

無 

教材來源 一、十二年國民基本教育課程綱要 

二、自編教材 

教學設備/資

源 

足球、圓軟墊、長條軟墊、小欄架、敏捷圈、拉繩、角錐、體操跳板、體操軟墊 

學習目標 

1. 學習跑、跳的遊戲(Ga-Ⅱ-1, 2c-Ⅱ-1, 2c-Ⅱ-2, 2c-Ⅱ-3)。 

2. 學習跑、跳的相關的基本技巧與練習策略(Ga-Ⅱ-1, 1c-Ⅱ-1, 1d-Ⅱ-1, 3c-Ⅱ-2)。 

3. 透過自評或互評，描述自己和他人動作的有效性(Ga-Ⅱ-1, 1c-Ⅱ-1)。 

4.透過由簡至繁的動作練習操作、遊戲與簡易器材的協助來學習田徑的基本動作要素(1c-Ⅲ-1, 1d-

Ⅲ-1, 3c-Ⅲ-2, Ga-m-1)。 

5.瞭解跳躍的基本原理及動作，並且藉由團隊活動增進學習動機，能夠反思跳遠的動作技能及比賽策

略 (1c-IV-1, 1d-IV-1, 3d-IV-2)。 

教學活動內容及實施方式 備註  

第一節 

學習目標：學生能做出踩蹬跳遠踏板時的單腳起跳動作。 

【準備活動】 

一、 活動名稱：跳跳滾球 

二、 活動內容： 

 

 

10 分鐘 

 

 

 



1. 教師示範藉由單腳輕踏足球，另一隻腳踏蹬地面向前推進，踏蹬推進的

過程中輕踏足球的腳需將球控制好，不得讓球離開腳底。 

2. 說明以上為今日做操後要進行的動態熱身活動，並進行做操。 

3. 讓學生以籃球場短邊為單趟距離，以說明 1之方式完成任務後換腳折返

做為動態熱身。 

4. 進行此熱身活動後，引導學生發表感受到身體哪些肌肉被大量使用。 

5. 教師藉此引導跳遠項目中起跳動作所需練習的肌力。 

【主要活動】 

一、 活動名稱：單腳起跳單腳落地 

二、 活動內容： 

[直線自選往返] 

1. 教師先行布置小欄架於籃球場上，較低欄架一排，稍高欄架一排。 

2. 讓學生自行選擇透過任何方式通過較低欄架排，完成任務可選擇於折返

時從旁邊走回起點，亦可挑戰以通過稍高欄架排之方式回起點。 

[不同難度挑戰圈] 

1. 說明第二階教師將進行場地調整，於老師布置場地的同時，請學生觀察

並思考如何完成下一階段任務。 

2. 任務說明:場地已從直線轉變成由高低小欄架相間所組成之大圓，每個

欄架中皆有三片離欄架不同距離之軟墊。請想像軟墊旁邊都是岩漿，軟

墊則是救命柱，惟有踩踏在救命柱上才能存活。從起點出發後，欄架與

欄架中一次只能選擇一個救命柱踩踏，完整完成一圈回到起點則完成任

務(過程中失去越少條命越好)。 

3. 教師布置場地的同時，學生觀察場地配置，並思考任務策略。 

4. 全班完成挑戰一圈後，教師詢問學生用掉幾條命，以自己第一次使用的

命數量減少做為下一次挑戰的目標，再進行第二次挑戰。 

【綜合活動】 

[自行設計挑戰圈] 

1. 教師將小欄架間隔取開後，由每生自行布置一關卡(欄架與欄架間)，每

個關卡要有三種不同的難度(放置三個軟墊)，設計關卡者要自己能完成

中階難度，所設計之關卡始得成立。 

2. 學生布置關卡後，教師依序檢視各關是否成立，若無法成立，則由教師

引導調整該生所設計之關卡難度。 

3. 所有關卡成立後，全班到起點準備，進行挑戰由每位同學自行設計出來

的關卡。 

足球 

 

 

 

 

 

 

 

20 分鐘 

 

 

 

小欄架 

 

 

小欄架、圓軟

墊 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10 分鐘 

小欄架、圓軟

墊 

 

第二節 

學習目標：學生能做出踩蹬跳遠踏板時單腳起跳後，雙腳同時落地的動作。 

【準備活動】 

一、活動名稱：個人接力跳 

二、活動內容： 

1. 教師示範手持兩片長條軟墊，於以立定跳之方式進行跳躍(越遠越好)，

落地定點後，將第一條手持長條軟墊放置於後腳跟位置，依此標記做為

下一起跳之起點，落地後放置第二條長條軟墊，返回拿取第一條長條軟

 

 

10 分鐘 

 

 

長條軟墊 

 

 

 



墊，再從第二個標記處起跳，依此類推。 

2. 說明以上為今日做操後要進行的動態熱身活動，並進行做操。 

3. 以說明 1 之方式，讓學生以籃球場短邊為單趟距離，計算以幾跳的次數

完成單趟，折返時以超越自己的紀錄做為目標。 

4. 藉此熱身活動，讓學生從複習舊經驗(立定跳)。 

5. 進行本節課程說明，讓學生知道，本節課將連結上節課學習之單腳起跳

動作，並結合剛剛所練習的雙腳落地兩部分，進入本節主要活動。 

【主要活動】 

一、活動名稱：單腳起跳雙腳落地 

二、活動內容： 

[直線自選往返] 

1. 教師先行布置小欄架於籃球場上，較低欄架一排，稍高欄架一排。 

2. 學生需以單腳起跳雙腳落地之方式通過較低欄架排，完成任務可選擇於

折返時從旁邊走回起點，亦可挑戰以通過稍高欄架排之方式回起點。 

[不同難度挑戰圈] 

1. 說明第二階教師將進行場地調整，於老師布置場地的同時，請學生觀察

並思考如何完成下一階段任務。 

2. 任務說明: 情境與上節課相同，但本節課動作難度提高，需以單腳起跳

雙腳同時落地。場地已從直線轉變成由高低小欄架相間所組成之大圓，

每個欄架中皆有三片離欄架不同距離之軟墊。請想像軟墊旁邊都是岩

漿，軟墊則是救命柱，惟有踩踏在救命柱上才能存活。從起點出發後，

欄架與欄架中一次只能選擇一個救命柱踩踏，完整完成一圈回到起點則

完成任務(過程中失去越少條命越好)。 

3. 教師布置場地的同時，學生觀察場地配置，並思考任務策略。 

4. 全班完成挑戰一圈後，教師詢問學生用掉幾條命，以自己第一次使用的

命數量減少做為下一次挑戰的目標，再進行第二次挑戰。 

【綜合活動】 

[自行設計挑戰圈] 

1. 教師將小欄架間隔取開後，由每生自行布置一關卡(欄架與欄架間)，每

個關卡要有三種不同的難度(放置三個軟墊)，設計關卡者要自己能以單

腳起跳雙腳同時落地之動作完成中階難度，所設計之關卡始得成立。 

2. 學生布置關卡後，教師依序檢視各關是否成立，若無法成立，則由教師

引導調整該生所設計之關卡難度。 

3. 所有關卡成立後，全班到起點準備，進行挑戰由每位同學自行設計出來

的關卡。 

 

 

 

 

 

 

 

 

20 分鐘 

 

 

小欄架 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10 分鐘 

小欄架、圓軟

墊 

 

第三節 

本節重點：跳遠－起跳及落地姿勢 

 

一、準備活動 

(一)全身熱身活動，提醒安全事項。 

(二)各組學生排成縱隊，老師於各組前方穿插放置數個低欄架及角錐等不同高

低之障礙物。學生以跑步方式出發，遇到障礙物時以單腳「跳躍」方式通

 

 

 

10 分鐘 

 

角錐、小欄架 

 

 



過。 

(三)引導學生發現，跳躍障礙物時通常是哪隻腳起跳，找出自己的慣用腳。另

外需注意起跳的距離、起跳速度等，都會影響是否能成功跳過障礙物。 

(四)教師說明急行跳遠是由助跑、起跳、空中及落地動作所組成。而今天要練

習的是起跳動作及落地姿勢。 

二、發展活動 

(一)起跳動作分解練習 

老師於各組前方放置體操跳板及軟墊，學生輪流練習起跳分解動作。 

  1.踏:利用慣用腳踏上跳板。 

  2.抬:雙手抬高並抬起引導腳。 

  3.跳:向上起跳並雙腳併攏落下軟墊，落墊時雙腳彎曲進行緩衝。 

  (二)起跳連續動作練習 

      1.學生將分解動做連貫進行起跳練習。 

      2.學生加入助跑進行起跳練習。 

  (三)比賽-遠渡重洋 

      1.於墊子上貼上標示，距離越遠分數越高。 

      2.挑戰個人最佳紀錄。 

      3.小組合作累計。 

三、綜合活動 

  (一)集合學生。 

  (二)詢問學生並請學生分享，「個人挑戰時是如何突破之前的紀錄？」「比賽

過程中自己與小組之間是否有相互提醒和鼓勵？」 

  (三)教師進行總結及回饋。 

 

 

 

 

 

 

 

25 分鐘 

 

體操跳板、體

操軟墊 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5 分鐘 

第四節 

本節重點：跳遠－助跑起跳 

 

一、準備活動 

(一)全身熱身活動，提醒安全事項。 

(二)各組學生排成縱隊，老師於各組前方放置 7個敏捷圈並於最後一圈後方架

設拉繩。 

(三)確認慣用腳 

學生先以單腳跳的方式進行，第一次右腳單腳跳、第二次左腳單腳跳。教

師引導學生透過兩次的練習，可以感受出哪隻腳控制能力較佳且較有力

量，這隻腳可能就是自己的慣用腳，後續練習就能以這隻腳為「起跳腳」。 

(四)助跑七步起跳過繩 

引導學生以 7步助跑預備姿勢，將慣用腳放後。每步皆踩在環內，最後以

慣用腳起跳動作過繩並雙腳落地。  

(五)教師說明急行跳遠是由助跑、起跳、空中及落地動作所組成，今天是統整

練習。 

二、發展活動 

(一)7 步助跑跳入沙坑練習 

  1.老師於沙坑前方放置 7個敏捷圈。 

 

 

 

12 分鐘 

 

敏捷圈、拉繩 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

25 分鐘 

敏捷圈、拉繩 

 

 



  2.引導學生踩板起跳。 

  3.學生以 7步助跑預備姿勢，將慣用腳放後。每步皆踩在環內，最後以慣用 

    腳踩板起跳並雙腳落入沙坑。 

  (二)疾行跳遠練習 

    1.取消敏捷圈。 

    2.學生以 7步助跑預備姿勢，將慣用腳放後。最後以慣用腳踩板起跳動作 

      並雙腳落入沙坑。 

    3.挑戰自我，逐步加速跑，感受不同速度起跳、起跳角度對距離的影響。 三、

綜合活動   

  (一)集合學生。 

  (二)詢問學生並請學生分享，「每次練習起跳腳是否相同？可能的原因?」 

     「疾行跳遠時你如何越跳越遠？」 

  (三)教師進行總結及回饋。 

 

 

 

 

 

 

 

 

3 分鐘 

 


