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教學節數：共  1  節

	教學

起訖日期
	5.16
	單元名稱
	跳遠小飛俠

	能力指標
	3-2-1
表現全身性身體活動的控制能力

3-2-2
在活動中表現身體的協調性

3-2-3
在遊戲或簡單比賽中表現各類運動的基本動作或技術

3-2-4
了解運動規則，參與比賽，表現運動技能
4-2-1
了解有助體適能要素促進的活動，並積極參與

4-2-5
透過運動了解本土與世界文化
	重大議題
	性別平等教育

	
	
	教 學 準 備

	
	
	1、 教師方面：1.確認教學活動空間的安全。2.跳箱、繩索、軟墊。
二、同學方面：1.穿著運動服裝。


	月
	日
	節
	教 學 重 點

	5
	2
	1
	讓學生體驗不同跳遠方式，並學會運用擺臂動作輔助，增加立定跳遠距離。

	
	
	
	能做出原地向上跳的動作，並在跳起時屈膝縮胸。

	
	
	
	能認真參與「立定跳遠」活動，體驗不同跳遠方式。

	
	
	
	快樂的參與學習活動。

	學 習 目 標

	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

Ab-Ⅰ-1 體適能遊戲。
Cb-Ⅰ-1 運動安全常識、運動對身體健康的益處。
Ga-Ⅰ-1 走、跑、跳與投擲遊戲。
學習表現

1c-Ⅰ-1 認識身體活動的基本動作。
1d-Ⅰ-1 描述動作技能基本常識。
3d-Ⅰ-1 應用基本動作常識，處理練習或遊戲問題。


	教 學 內 容 指 導 要 點
	教學時間
	教學資源
	評量
重點

	第1節開始

1、 準備活動
(1) 教師指導，並親自帶領學生慢跑操場兩圈，並進行 

暖身活動。(TABATA音樂＋開合跳、波比、抬腿跑、弓箭步。)
(2) 加強腳踝、膝關節活動等部位。
(3) 提問問題，1.世界紀錄跳遠冠軍選手? (鮑威爾8.95公尺，1991年日本東京)2.世界紀錄三級跳遠成績?( 愛華士18.43米 1995年歐洲盃田徑錦標賽) 
金氏世界紀錄 立定跳遠：3.71公尺(1968.10.11 挪威 亞妮屈佛瓦格)3.全國跳遠紀錄保持人？ (乃慧芳是男子跳遠 8公尺34的台灣紀錄保持人. 1993大陸上海市. 世界排名躍升至第八位)
(4) 體適能立定跳遠成績標準常模?

2、 發展活動
1. 教師示範說明「原地向上跳」動作要領:

2. 雙腳併攏、膝關節彎曲、雙手放鬆向後擺。

3. 接著，雙手迅速向上擺動，帶動雙腳像上跳。

4. 跳起時，手扶小腿並彎曲膝關節靠近胸部。
(1) 教師請學生練習「原地向上跳」動作，並適時給予指導。練習時，並提醒學生注意與他人之間的距離。避免碰撞造成危險。
(2) 教師先向學生說明，跳遠可以展現自己的速度、彈跳力和協調性等身體能力，並可以加強心肺耐力，促進身體健康。接著教師將學生分組進行各種跳遠體驗。

1. 跳躍欄架(統一練習)
2. 跳箱高處立定跳遠(統一練習)
3. 跳箱跳躍空中拍球(統一練習)
4. 立定跳測試(分組練習)
3、 綜合活動
(1) 分組對抗遊戲(攻城堡)
1. 全班分成兩組，每組四-五人。
2. 遊戲方式:兩隊距離十公尺，猜拳贏者可以向前跳躍一次(繼續再猜)，輸者排到隊伍後面，換下一位再繼續挑戰，哪一隊先跳到對方的指定位置及攻城堡獲勝。
3. 集合說明本節課程重點活動及運動技能動作，並表揚上課認真練習的同學。

4. 提醒下課後的規定，例如個人衛生習慣和保養。(洗手、擦拭身體、補充水分)
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	教學影片(CD)
教學資料

(教育部體適能立定跳遠標準表)

教師事先確認教學活動空間的安全性
筆尺
繩子

粉筆
三角錐
	能專心聆聽並回答問題
能專心聆聽並回答問題
能專心聆聽

操作學習
能專心聆聽操作學習
參與討論
能確實完成個人衛生管理
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