
臺南市 110學年度健康促進績優學校評選 

 

⚫ 指標項目：三、素養導向健康教學 

⚫ 內容說明：3-1-2國小低年級教師教學教案 

1.教學流程 

單元名稱 第 2課 玩球大作戰 總節數 共 6節，240分鐘 

設計依據 

學習 

重點 

學習 

表現 

1c-I-1認識身體活動的基本動作。 

2c-I-1表現尊重的團體互動行為。 

2c-I-2表現認真參與的學習態度。 

3c-I-2表現安全的身體活動行為。 

3d-I-1應用基本動作常識，處理練

習或遊戲問題。 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。 

健體-E-C2 具備同理他人感

受，在體育活動和健康生活

中樂於與人互動、公平競

爭，並與團隊成員合作，促

進身心健康。 

學習 

內容 

Hb-I-1陣地攻守性球類運動相關的

簡易拍、拋、接、擲、傳、

滾及踢、控、停之手眼、手

腳動作協調、力量及準確性

控球動作。 

議題 

融入 

實質 

內涵 

【品德教育】 

品 E3 溝通合作與和諧人際關係。 

所融入

之學習

重點 

1.與同伴合作，認真參與活動，並遵守活動規則。 

學習目標 

1.認識傳球、接球的動作要領。 

2.認識用腳控球、踢球、停球的動作要領。 

3.與同伴合作，認真參與活動，並遵守活動規則。 

4.安全的完成傳球、接球準確性控球活動。 

5.安全的完成踢球、停球和用腳準確性控球活動。 

6.透過團體討論處理遊戲問題。 

教材來源 康軒健康與體育領域第三冊(2上)單元四 

教學設備/資源 

1.教師準備 30顆躲避球、10個球籃。 

2.課前確認教學活動空間，例如：室內活動中心或室外平坦的地面。 

3.教師準備 6顆躲避球、1個大呼拉圈、6個小呼拉圈、15個角錐。 

4.教師依據班級人數準備每兩人 1顆躲避球。 

5.教師依據班級人數準備每三人 1顆躲避球。 

6.教師依據班級人數準備每人 1 顆足球、5 個小白板、5 枝白板筆、籤筒，以

及標示不同數字、形狀的抽籤紙條。 

教學活動內容及實施方式 時間 教學評量/備註 

《活動 1》上下左右傳 

(一)教師說明並示範傳球動作要領： 

20' 

 

1.操作：做出向各方向傳球

動作。 



1.從上面傳：雙手持球高舉，從頭頂向後傳球。 

2.從下面傳：雙手持球，從胯下向後傳球。 

3.從左邊傳：雙手持球，轉腰向左後傳球。 

4.從右邊傳：雙手持球，轉腰向右後傳球。 

(二)教師布置「上下左右傳」活動場地，安排 5組活動

空間，每組前、後各擺 1個球籃，兩個球籃約距 3

公尺，前面的球籃當作起點，放置 6顆球。 

(三)教師說明「上下左右傳」活動規則： 

1.4人一組，排成一縱隊，靠近起點的第一人持

球。 

2.練習「從上面傳球」給下一人，最後一人將球放

到終點球籃中。 

3.傳完 6顆，則一輪結束。 

4.以此類推，再練習從下面傳球、從左邊傳球、從

右邊傳球。 

(四)重點歸納：練習向各方向的傳球。 

 

《活動 2》傳球接力賽 

(一)「傳球接力賽」活動場地布置同「上下左右傳」，

教師可視班級情況調整每組挑戰的傳球數。 

(二)教師說明「傳球接力賽」活動規則：請學生根據

《活動 1》的練習經驗，用各組合作得最順暢的傳

球方向，把球全部傳到終點球籃內，最快完成的組

別獲勝。 

(三)進行「傳球接力賽」活動之前，教師可請各組學生

分別討論，決定比賽的傳球方向，並分享選擇此傳

球方向的原因。 

(四)活動結束後，教師帶領學生分享觀察到的致勝策

略，應用討論的結果，再進行一次活動。 

(五)重點歸納：與同伴溝通合作，選擇最佳傳球方向完

成比賽。 

 

《活動 3》拋傳搶分賽 

(一)教師說明並示範拋傳球動作要領： 

1.向左拋傳：向左後轉腰，雙手輕輕的將球拋出，

傳給下一人。 

2.向右拋傳：向右後轉腰，雙手輕輕的將球拋出，

傳給下一人。 

(二)4人一組，排成一縱隊，練習向左拋傳球、向右拋

傳球。 

(三)教師布置「拋傳搶分賽」活動場地，安排 6組活動

空間，每組擺放一個小呼拉圈，在場地前方設置一
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評量原則：能與同伴合作

完成從上面傳、從下面

傳、從左邊傳、從右邊傳

等傳球方向。 

2.觀察：與同伴溝通合作，

決定最佳傳球方向完成比

賽。 

評量原則：能積極與同伴

討論，決定最佳傳球方向

完成比賽。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1.操作：做出拋傳球的動

作。 

評量原則：能做出向左拋

傳、向右拋傳球，與同伴

合作完成活動。 

2.發表：分享在活動中觀察

到的致勝策略。 

評量原則：能完整表達在

活動中觀察到的致勝策

略。 

 

 

 

 

 

 

 



個大呼拉圈，大呼拉圈裡擺放 15個角錐。 

(四)教師說明「拋傳搶分賽」活動規則： 

1.4人一組，以小呼拉圈為起點，排成一縱隊。 

2.以「向左拋傳」或「向右拋傳」的方式傳球給下

一人。 

3.傳至最後一人時，最後一人向前滾球給第一人。 

4.第一人先將球給第二人，再到前面的大呼拉圈拿

一個角錐，放到自己組的小呼拉圈中。 

5.第一人到隊伍的後面排隊後，排頭才能再開始傳

球。 

6.如果大呼拉圈裡的角錐沒了，可以到別組的小呼

拉圈拿角錐。 

7.時間結束後，小呼拉圈內角錐最多的組別獲勝。 

(五)教師提醒學生：若在傳球過程中掉球，則須重新從

排頭開始傳球。 

(六)活動結束後，教師帶領學生分享觀察到的致勝策

略，例如：看準再傳球以免掉球，或是跑步拿角錐

時加快速度爭取時間。應用討論的結果，再進行一

次活動。 

(七)重點歸納：練習拋傳球的技巧，與同伴合作討論遊

戲策略。 

 

《活動 4》傳球變化多 

(一)教師說明並示範持球、胸前傳球、地板傳球、過頂

傳球動作要領。 

1.持球：雙手五指自然分開，兩拇指相對呈八字

形，虎口稍微張大，用指腹觸球。 

2.胸前傳球：雙手持球在胸前，前腳向前踏一步，

重心向前，手心由內向外翻把球傳出去。 

3.地板傳球：把球傳到對方前面大約 3步的地面，

讓球彈起時對方剛好可以接到。 

4.過頂傳球：雙手把球舉高，手肘微彎，從頭上把

球傳出去。 

(二)教師提醒學生：準備接球時，雙腳微彎，雙手在胸

前，做出像持球的動作。 

(三)2人一組，練習胸前傳球、地板傳球、過頂傳球和

接球。 

(四)重點歸納：練習各式傳球動作。 

 

《活動 5》三角傳接賽 

(一)教師說明「三角傳接賽」活動規則： 

1.3人一組，各相距約 3公尺，圍成三角形。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

20' 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

20' 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

20' 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

操作：做出傳接球基本動

作。 

評量原則：能正確做出持

球、胸前傳球、地板傳球、

過頂傳球和接球的動作。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1.操作：運用策略完成傳接

攻防戰活動。 

評量原則：能運用討論的

策略，完成「二對一傳接

攻防戰」、「四對三傳接攻

防戰」活動。 



2.輪流用三種傳球方式傳球，例如：第一圈用胸前

傳球，第二圈用地板傳球，第三圈用過頂傳球，

以此類推。 

3.在時間內傳完最多圈的組別獲勝。 

(二)教師提醒學生：傳球前，身體先轉向接球的人，再

把球傳出去。 

(三)重點歸納：熟練各式傳接球基本動作。 

 

《活動 6》二對一傳接攻防戰 

(一)教師說明「二對一傳接攻防戰」活動規則： 

1.3人一組，2人傳球，1人防守。 

2.傳球的人練習傳接球，試著不讓防守的人碰到

球。 

3.如果防守的人碰到球，就和傳球的人交換位置。 

(二)活動結束後，教師帶領學生思考：怎麼傳接球才不

容易讓球被碰到呢？例如： 

1.靈活運用不同的傳球方法，讓防守的人不容易攔

截。 

2.加快傳球的速度。 

3.找到防守的空隙趁機傳球，例如：對方沒有防守

上面，就可以用過頂傳球；對方只注意左邊，就

從右邊傳球。 

(三)重點歸納：透過傳接球活動探索攻防概念。 
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2.發表：分享在活動中觀察

到的致勝策略。 

評量原則：能完整表達在

活動中觀察到的致勝策

略。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

教學提醒 

1.教師在布置活動場地時，應規畫適當的跑動空間與操作範圍，讓學生有充足的活

動空間，既可達到運動效果，又能避免運動傷害發生。 

2.活動後宜安排分享與討論時間，鼓勵學生分享學習心得，並適時給予回饋。 

3.剛開始練習「地板傳球」時，教師可先在地面標示彈地位置輔助練習。 

4.學生初步接觸用腳控球的動作，教師宜提供充裕的時間讓學生練習。 

5.剛開始進行大腿踢球或足背踢球時，提醒學生球不踢太高，踢起時距離大腿或膝

蓋約 10公分即可，避免學生因控球不佳多數時間都在撿球。 

網站資源 
1.體育教材資源網 https://sportsbox.sa.gov.tw 

2.愛學網 https://stv.moe.edu.tw 

關鍵字 陣地攻守球類,傳球,踢球,停球 

 

  



2.上課照片 

 

  

  

  

  



3.上課流程 

單元名稱 第 3課 一起來跳繩 總節數 共 6節，240分鐘 

設計依據 

學習 

重點 

學習 

表現 

1c-I-1認識身體活動的基本動作。 

2c-I-1表現尊重的團體互動行為。 

3c-I-2表現安全的身體活動行為。 

4d-I-1願意從事規律身體活動。 

領域核

心素養 

健體-E-C2 具備同理他人感

受，在體育活動和健康生活

中樂於與人互動、公平競

爭，並與團隊成員合作，促

進身心健康。 學習 

內容 
Ic-I-1民俗運動基本動作與遊戲。 

學習目標 

1.認識跳繩擺盪的特性及跳躍過繩的要領。 

2.與同伴互相配合跳躍過繩。 

3.表現認真參與及互助合作的學習態度。 

4.嘗試練習自己甩繩並跳躍過繩的動作。 

5.願意利用課餘時間練習跳繩。 

教材來源 康軒健康與體育領域第二冊(1下)單元五 

教學設備/資源 

1.學生準備一人一條跳繩。 

2.教師準備數條長繩。 

3.教師於課前確認教學活動空間，例如：室內活動中心或室外平坦的地面。 

教學活動內容及實施方式 時間 教學評量/備註 

《活動 1》左右跳過繩 

(一)教師指導學生 2人一組，一人持繩一人跳，持繩者

蹲下將跳繩貼緊地面靜止不動；另一人面對持繩

者，練習左右跳躍過繩。 

(二)左右來回 10次後，兩人角色互換。 

(三)重點歸納：熟悉跳躍過靜止繩的動作。 

 

《活動 2》甩繩掃腳跳 

(一)2人一組，一人蹲下持繩，持繩者將跳繩緊貼地面

左右來回甩動，甩動路徑如鐘擺；另一人面對持繩

者，在原地遇繩即跳，避免被繩掃到腳。 

(二)來回 10次後兩人角色互換。 

(三)重點歸納：學習跳過移動中的繩。 

《活動 3》念謠擺繩樂  

(一)教師指導學生 2人一組，各持一端繩把。 

(二)學生念謠並左右輕盪跳繩，2人配合念謠節奏共盪

一條跳繩。 

(三)重點歸納：配合念謠節奏擺繩。 

 

《活動 4》擺繩原地跳 

(一)3人一組，兩人持繩，各持跳繩的一端盪繩，盪繩

的方式為左右慢慢輕盪。未盪繩前，第三人先站立

於兩位持繩者中間，面對其中一位持繩者；開始盪

7' 
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1.問答：說出跳繩擺盪的特

性及跳躍過繩要領。 

評量原則：能說出跳繩擺

盪的特性及跳躍過繩的要

領。 

2.操作：跳躍過繩。 

評量原則：能做出跳躍過

繩的動作。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



繩後，當繩靠近腳邊時，跳起過繩 1次且順利離開

場地即算成功。每人練習 5次，三人輪流當跳繩

者。 

(二)熟練後可連續左右緩慢盪繩，增加反覆跳躍的次

數，直到絆繩停止。 

(三)重點歸納：熟悉跳繩擺盪的節奏，原地跳過繩。 

 

《活動 5》穿過繩浪 

(一)4～6人一組，兩人持繩，各持跳繩的一端，盪繩方

式為慢慢繞環甩盪；其他人先站在繩外等待，依擺

繩方向以以下兩種方式過繩。 

1.穿越繩浪：組員「順著」盪繩的方向，當繩從上

方落地往前甩去時，順勢跑到對面即算成功。 

2.跳過繩浪：組員「逆著」盪繩的方向，當繩從前

下方而來時，跳跨過繩到對面即算成功。 

(二)學會如何個人穿越過繩後，可以進行兩人挑戰。 

(三)重點歸納：抓準盪繩的節奏，跑過或跳過擺盪中的

跳繩。 

 

《活動 6》大迴旋跳 

(一)3人一組，兩人持繩，各持跳繩的一端盪繩，盪繩

的方式為慢慢環繞甩盪。未盪繩前，第三人站立於

兩位持繩者中間，並面對其中一位持繩者；開始盪

繩後，當繩靠近腳邊時跳起過繩即算成功，連續跳

起過繩，直到絆繩中斷。每人有 3次絆繩中斷再繼

續的機會，絆繩 3次則換人跳繩。 

(二)熟練後可以改變跳躍者面對的方向，讓繩從跳躍者

前方擺盪下來，或從後方擺盪下來。 

(三)重點歸納：熟悉跳繩環繞甩盪的節奏，練習面對不

同方向跳過繩。 

 

《活動 7》前迴旋跳 

(一)動作複習：教師指導學生複習甩繩方式，雙手握繩

把，將跳繩置於身體後方，再甩繩至腳前方，腳踩

住繩，再跨越過繩。 

(二)原地迴旋跨繩：教師指導學生將一跳一迴旋的連續

動作放慢，將跳繩置於身體後方，再甩繩至腳前

方，雙腳踮起跳過跳繩。 

(三)一跳一迴旋：教師指導學生嘗試將上述動作修正為

腳不踩繩，直接雙腳跳過並雙腳同時落地的動作，

達成一跳一迴旋。學生可先嘗試跳一次休息一次，

逐漸縮短完成動作的間距時間，即可連續。 

 

 

 

40' 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

40' 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

40' 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

40' 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1.操作：做出「穿越繩浪」

與「跳過繩浪」的動作。 

評量原則：能成功「穿越

繩浪」與「跳過繩 

浪」動作，至少各一次。 

2.觀察：快樂參與學習活

動。 

評量原則：能認真參與各

項學習活動，並與組員互

相合作。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

操作：做出跳繩基本動作。 

評量原則 

(1)做出原地迴旋跨繩動

作，至少連續五次。 

(2)做出一跳一迴旋動作，

至少連續五次。 

 

 

 

 

 

 

 

 

1.操作：做出跳繩基本動

作。 

評量原則 

(1)做出原地踏步跳動

作，至少連續五次。 

(2)做出向前踏步跳動

作，至少連續五次。 

2.運動撲滿：完成運動撲滿



(四)重點歸納：學習跳繩基本前迴旋技巧、掌握跳繩的

節奏，增進個人跳繩技巧。 

 

《活動 8》踏步跳 

(一)原地踏步跳：教師指導學生變化一跳一迴旋的腳步

動作，將原本雙腳一起跳過甩繩同時落地的方式，

改成雙腳前後提腳跳起，前後落地的方式。 

(二)向前踏步跳：教師指導學生運用「原地踏步跳」的

動作要領，一邊向前踏步一邊跳繩。 

(三)重點歸納：踏步跳的動作須變化腳步，並注意甩繩

的節奏。 

 

《活動 9》練習與欣賞  

(一)5人一組，由教師指定跳繩動作，學生以 30秒內至

少完成 10次動作為目標（可連續或不連續），聽教

師哨音動作，全班輪流完成指定動作。 

(二)教師表揚達成目標的學生，並鼓勵未達目標的學生

利用課餘時間多多練習。 

(三)重點歸納：多練習就能越跳越好。 

 

40' 

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，並如實記

錄。 

教學提醒 

1.可搭配念謠、童謠或兒歌進行擺繩原地跳活動。 

2.跳繩是一種全身性的運動，短時間內可達高程度的運動量，故運動時應注意個人

體力，適度休息。 

3.活動最好在室外進行，若在室內活動，應有足夠的空間並保持空氣流通。活動

時，注意前後是否有其他同學，以確保活動安全。 

4.跳躍時，應保持挺胸、頭正、目視前方的自然姿勢，並留意膝關節不要過度彎

曲，較容易跟上甩繩的速度。 

5.剛開始學跳繩時容易絆繩，可以鼓勵學生課後多練習，以掌握跳繩擺盪的節奏。 

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

 

  



4.上課照片 

 

  

  


