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教案設計表 

設計教師 陳雅馨 授課日期 109.01.13 

授課班級 三年甲班 授課科目 體育 

授課單元 單元五-肢體運動王 本單元第幾節 快步向前跑 

學生 

前置經驗 

學生在日常生活的遊戲與體育課程中已經有跑步的運動動作展現，對於田徑已有田賽與徑賽的

先備知識。 

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。 

學習重點 

學習表現與

學習內容需

能連結 

學習表現 
3技能-c技能表現 3c-Ⅱ-2 透過身體活動，探索運動潛能與表現正確的身體活

動。。 

學習內容 G.挑戰類型運動-a.田徑-Ga-Ⅱ-1 跑、跳與行進間投擲的遊戲。 

學習目標 學生透過分組賽跑活動可以使用擺臂姿勢與站立式起跑方式跑步。 

  

 

學習活動歷程    時間 教學目標 

 

準 

備 

活 

動 

 

一、準備活動:暖身操 

二、引起動機:  

(一)分三組，勇往「紙 」前 40公尺趣味競賽 

    1.男女混合分成三組，進行 40公尺賽跑活動。 

    2.每位跑者須將報紙限用單手輔助放在胸前，以站立式起跑 

      方式準備。 

    3.哨聲響時，跑者跑向終點的過程中，報紙不能落地，挑戰 

      則成功! 

 

(二)教師引導學生發表討論，什麼樣的方式可以不讓紙張掉落地 

    面，讓學生討論出自己的想法後，再帶入到擺臂姿勢對跑步 

    的影響。 

 

 

5分鐘 

10分鐘 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

(1)讓學生能體驗

並了解跑步時正

確的擺臂姿勢 
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(一)教師引導學生使用正確的擺臂姿勢跑步。 

    1.教師引導學生嘗試用各種手臂擺放位置不同的跑步方式， 

      體驗手臂位置與跑步位置之關聯性。(例如:手往後擺、手 

      側平舉、手放在後腦快跑等) 

    2.體驗不同手臂的擺放位置時，請學生討論擺手臂的動作對 

      跑步有哪些影響? 

    3.教師依據學生所討論出來的感受，引領學生了解跑步時正 

      確擺臂的重要性。 

10分鐘 

 

二、發展活動:體驗持續加速跑步前進超越的感覺。 

(一)變速跑活動 

    1.兩人變速跑:兩人一組，兩人前後慢跑，後者已快跑超越 

     前者後便慢跑，另一人再以同樣方式超越。 

    2.多人變速跑:教師安排 4~5人一組，排成一直線，沿著跑 

      道慢跑。 

    3.遊戲開始時，隊伍中的最後一人須從右側快跑持續加速前 

      進，直到超越隊伍最前方同學後，改為慢跑。如此反覆至 

      所有人回到原來的前後排序。 

(二)你追我跑活動:練習站立式起跑 

    1.教師示範並引導正確的站立式起跑 

    2.兩人一組，前者站在起跑區前的位置，後者站在起跑區的 

      位置，當哨聲響起時，起跑區跑者與前者同時起跑，且要 

      想辦法在前者跑者抵達終點前碰到前者肩膀。遊戲結束 

      後，兩位跑者交換位置，進行數回合。 

10分鐘 (2)讓學生體驗並

了解持續加速超

越的技巧。 

發 

展 

活 

動 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

5分鐘 

 

 

 

 

 

 

(3)練習就起跑位

置時的正確站立

式起跑方式。 

綜 

合 

活 

動 

(三)再次分三組，勇往「紙 」前 60公尺趣味競賽 

    1.男女混合分成三組，進行 60公尺賽跑活動。 

    2.每位跑者須將報紙限用單手輔助放在胸前，以站立式起跑 

      方式準備。 

    3.哨聲響時，跑者跑向終點的過程中，報紙不能落地，挑戰 

      則成功! 

    4.引導學生發表討論第一次活動與第二次活動有什麼樣的差 

      別。 

10分鐘 (4)利用活動讓學

生 統 整 跑 步 技

巧。 

 


