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教學單元設計參考格式-教案表單 

(各領域/跨領域適用) 
一、教學設計理念 

二、教學單元設計(說明版) 

領域/科目 健體 設計者  

實施年級 四上 總節數 共___5___節，__200__分鐘 

單元名稱 擺臂快跑 

設計依據 

學習 

重點 

學習

表現 

1c-II-1認識身體活動的動作技能。 

1d-II-1認識動作技能概念與動作練習的策略。 

2c-II-1遵守上課規範和運動比賽規則。 

2c-II-3表現主動參與、樂於嘗試的學習態度。 

2d-II-2表現觀賞者的角色和責任。 

2d-II-3參與並欣賞多元性身體活動。 

3d-II-1運用動作技能的練習策略。 

3d-II-2運用遊戲的合作和競爭策略。 

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，並與團隊

成員合作，促進

身心健康。 

學習

內容 
Ga-II-1跑、跳與行進間投擲的遊戲。 

議題 

融入 

學習

主題 

⚫ 人權教育 

實質

內涵 

人 E3了解每個人需求的不同，並討論與遵守團體的規則。 

人 E5欣賞、包容個別差異並尊重自己與他人的權利。 

人 E8了解兒童對遊戲權利的需求。 

與其他領域/

科目的連結 

⚫ 英語 

教材來源 南一版健康與體育四上主題貳單元八 

教學設備 /資

源 

哨子、平坦安全的場地、分配各區段跑走的動作與距離、粉筆或畫線器、操場跑

道。 

學習目標 

⚫ 能遵守遊戲規則，並和同學合作完成遊戲。 

⚫ 能體會並說出用不同的擺臂動作和跑步速度的感受。 

⚫ 能學習正確的擺臂動作。 

⚫ 能學習擺臂動作與腿部走跑動作的配合。 

教學活動設計 

教學活動內容及實施方式 時 備註 
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間 

【活動 1：30公尺擺臂跑】 

(一)教師於活動前，帶領學童做暖身運動，特別加強腿部、肩部與手臂肌

肉的伸展。 

(二)30公尺擺臂跑 

⒈在跑道上或平坦空曠的場地上將學童分四組（如圖示），輪流以不同

的擺臂方式跑 30公尺。 

⑴直臂小擺動跑：跑步時，手臂伸直以前後小幅擺動方式向前跑（如

課本圖示）。 

⑵直臂大擺動跑：跑步時手臂伸直以前後大幅擺動方式向前跑（如課

本圖示）。 

⑶自由式划水跑：跑步時手臂以自由式划水方式向前跑（如課本圖

示）。 

⑷屈肘擺動跑：跑步時手臂以屈肘擺動方式向前跑（如課本圖示）。 

⒉跑完後和學童討論：哪一種動作跑起來比較快？哪一種動作跑起來比

較累？你喜歡哪一種動作？ 

(三)教師引導與歸納擺臂方式和跑步速度的關係。 

◎正確的擺臂 

(一)手臂的擺動和跑步的速度有很大的關係，正確的擺臂動作可以使跑步

速度加快，因此需要好好練習。 

(二)擺臂動作指導 

⒈手指自然放鬆或輕握拳頭。 

⒉兩臂肘關節自然彎屈，約成 L形狀（約 90度）。 

⒊以肩為軸，兩臂貼近身體兩側，前後自然擺動，勿太分開或夾太緊。 

⒋前擺時，與鼻同高，後擺時拳心通過腰際。 

⒌左右動作的幅度不超過身體正中線。 

(三)請學童原地練習，教師巡視指導。 

～第一至二節結束/共 5節～ 

 

【活動 2：擺臂練習】 

(一)擺臂擊掌 

⒈兩人一組，前方學童自然擺臂，手肘往後提高時，要碰觸後方學童掌

心。 

⒉前後擺動似垂擺，要求學童每次手肘提起的高度一致。 

(二)原地擺臂 

⒈學童散開排列，聽教師口令一、二做原地擺臂動作。 

⒉身體微向前傾、雙腳前後開立，身體隨著手臂微微自然擺動。 

⒊當學童掌握擺臂韻律感後，擺動速度可由慢逐漸加快。 
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能實作表現 
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(三)擺臂快走：當學童熟悉原地擺臂韻律節奏後，將學童分組，一組來回

擺臂快走，另一組學童在旁觀看走路的同學的擺臂動作和走路動作是

否順暢與配合。 

～第三節結束/共 5節～ 

 

【活動 3：快跑練習】 

◎碎步跑 

(一)碎步跑動作要訣 

⒈預備時，提腳跟、膝蓋微彎，上身彎約前傾 45度，雙手自然下垂。 

⒉開始時雙手不擺動，但必須放鬆的自然下垂。 

⒊提膝至腳尖離地即可。 

(二)原地 10秒快跑：將學童分成數組，先在原地做碎步跑動作，速度由

慢逐漸加快。 

(三)快跑前進：等待學童熟悉原地遂步跑韻律節奏後，以碎步跑方式快跑

前進，左腳左格右腳右格，快跑通過。 

◎抬腿跑 

(一)抬腿跑動作要訣：上身正直微前傾，兩臂自然擺動，大腿抬高至膝蓋

與腰切齊，以前腳掌著地反覆快速做推蹬前進動作。 

(二)原地抬腿跑：將學童分成數組，先在原地做高抬腿跑動作。 

(三)抬腿快跑：等待學童熟悉原地高抬腿跑韻律節奏後，等候教師鳴哨

後，以擺臂抬腿跑方式向前跑 30公尺。 

◎起跑練習 

(一)跑步過程中的速度會由起跑步前的靜止到加速跑及全速跑，因此擺臂

動作也會有一些不同，讓我一起來認識與練習。 

(二)起跑擺臂動作指導 

⒈預備時：身體微蹲前傾，兩臂前後自然彎屈。 

⒉起跑時蹬腳抬腿，兩臂用力（大弧度）前後擺動。 

⒊中途全速跑時：兩臂正常擺弧，配合腳步前後用力擺動。 

◎60公尺測驗跑 

(一)等待：尚未輪到同學於預備線後排隊等待。 

(二)各就位：聽聞「各就位」口令時，往前至起跑線。 

(三)預備：聽聞「預備」口令時，兩腳前後站立、膝蓋微彎，上身前傾，

重心放在前腳，如課本圖示。 

(四)聽到哨音，即刻起跑，運用所學的擺臂動作配合跑步速度完成擺臂快

跑。 

⚫ ～第四至五節結束/共 5節～ 
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試教成果：（非必要項目） 

試教成果不是必要的項目，可視需要再列出。可包括學習歷程案例、教師教學心得、觀課者心

得、學習者心得等。 
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參考資料：（若有請列出） 

南一版健體四上教師手冊 

•許義雄等（民 88年），兒童發展與身體教育，臺北：美商麥格羅希爾國際股份有限公司。 

•教育部數位教學資源/小碎步跑 

http：//content.edu.tw/junior/gym/tc_md/field/running/b2_4thml 
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