
新北市109年度國中小科技輔助自主學習實施計畫 

「教育雲」 創新教案設計主題—數位 APP應用於體育教學 

服務學校 碧華國民小學 設計者 李春桃 

領域/科目 健康與體育 實施年級 二 

單元名稱 跑跳遊戲 總節數 共7節，280分鐘 

行動載具 

作業系統 

□Android 系統  □Chrome 系統 █iOS系統 □Windows 系統   

設計依據 

學習 

重點 

(只 列

第 五

節) 

學習表現 

1c-I-1認識身體活動的基本動作 

2d-I-1專注觀賞他人的動作表現 

3d-I-1應用基本動作常識，處理

練習或遊戲問題。 

4c-I-2 選擇適合個人的身體活

動 

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。 

學習內容 Ga-I-1 走、跑、跳與投擲遊戲 

議題 

融入 

實質內涵  

所融入之

學習重點 

 

與其他領域/科目

的連結 

 

教材來源 南一版二上教科書 

教學設備/資源 粉哨子、橡皮筋數條、標記三角錐、樂樂棒壘包定位墊、樂樂棒本

壘板、學童椅、平坦安全場地(雨天：三樓綜合場)、素養學習單 

使用軟體、數位

資源或 APP 內容  GOOGLE 試算表 APP、 APP 

學習目標(只列第五節) 

1. 認識並做出單腳跳、雙腳跳及跨跳等跳躍動作。 

2. 能完成跳、跨的組合動作。 

3. 能做出單腳、雙腳跳跨的組合動作。 

能做出助跑，以增加跳躍表現。 

教學活動設計 

教學活動內容及實施方式 
時間 

使用軟體、數位

資源或 APP 內容 

(一).本單元宜選擇在平坦安全的場所。熱身活動要加強

腿部肌肉和腳踝關節伸展，教學前先上網搜集相關影

片，再適時融入各節準備活動。 

(二).彈跳練習要使用具有彈性的橡皮筋及布置練習彈跳

的學童椅，要事先明示器物的用途。 

 

 

 

 
 

 



【活動一】快樂紅綠燈 

(一) 準備活動： 

1. 暖身操(著重腿部及關節的熱身) 

2. 說明遊戲規則及畫定遊戲的範圍 

(二) 發展活動： 

1. 分派小組依序優先練習 

2. 遊戲過程，請場外學童觀察場內同學動作表

現。 

(三) 綜合活動： 

各小組聽哨音結束遊戲，引導學童發表心得，說一

說以直線加速、曲線跑擺脫、使用紅綠燈規則或其

他方式來避免被捉到。 

~~~第一節完~~~ 

【活動二】折返跑-1 

(一) 準備活動 

1. 暖身活動 

2. 說明活動方式與場地布置 

(二) 發展活動 

1. 示範說明：利用跑、急停和方向改變的反應，

完成折返跑的動作。 

2. 嘗試練習：指派小組進行完後，再小組各自練

習。 

玩法一起點與終點約20公尺。學童出發至終

點，跨進呼拉圈後再跨出圈外跑回隊伍後面，

注意方向的改變。 

 
玩法二利用球場四方形線條布置壘包，壘包間

距約10公尺，學童練習以踩中四個壘包後，回

到隊伍中排隊。 

 
(三) 綜合活動 

分享折返跑的動作技巧。 

 【活動二】折返跑-2 

(一) 準備活動 

1. 暖身活動 

2. 說明活動方式與場地布置 

(二) 發展活動 

3. 示範說明：利用跑、急停和方向改變的反應，

完成折返跑的動作。 

4. 嘗試練習：指派小組進行完後，再小組各自練
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習。 

玩法三 

 
玩法四 

 
(三)綜合活動 

1.驗收時刻：經過練習，讓學童說出曲線跑與變向

跑的動作技巧。 

2.將學到的折返跑動作運用在追逐遊戲中。 

--------第三節完------ 

【活動三】彈力精靈-1 

(一) 準備活動 

1. 暖身操：著重腳部關節伸展。 

2. 說明活動方式與分組。 

(二) 發展活動 

1.分組練習：先由簡易的跨跳開始，再進行雙腳起

跳左、右腳單腳跳等動作示範後，再小組個別練習

後集合分享心得。 

  
 

 
2.固定高度練習：將二張學童椅擺在適當高度，讓

學童依序練習，並請最後過關的同學示範與分享心

得。 

(三) 綜合活動 

1. 要通過較高的高度，應該用跨跳與助跑方式。 

2. 引導學童利用下課多花時間練習非慣用腳的跳

躍。 

-------第四節完------- 

 【活動三】彈跳精靈-2 

(一) 準備活動 

1. 暖身操：各關節伸展後，再加上下肢腳踝的練

習 

 

 

 

 

 

 

 

5 

 

 

 

 

5 

 

 

10 

 

 

 

10 

 

 

5 

 

 

5 

 

 

 

10 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

班級經營積點 app 

 
口頭約定記點、

即時記點、或由

學童代表記點 

 

 



(1) 快步抬腳原地向前、向後、側移動約 20

步。 

(2) 原地單腳、雙腳前後左右跳 

(3) 單腳側抬大腿 

2. 說明活動方式與分四組 

(二) 發展活動 

1.跨跳組合練習：四組分別排在椅子後(定位墊)，

依序完成。 

 
2.闖關活動： 

跨越河溝 ：事先編六條橡皮筋替代 

 
步步高升：第一關單腳跳、第二關雙腳跳、第

三關助跑跨跳 

 
(三)綜合活動 

1.記錄闖關單，獎勵與讚美。 

2.平時想練習跳得高或跳得遠，要注意場地器材的

安全，不要用沒有彈性的跳繩練習，橡皮筋的彈性

適中，但勿對人身體彈射。 

 

 

 

 

10 

 

 

 

 

 

10 

 

 

 

 

 

 

 

5 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5 

 

 

15 

 

 

15 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

google試算

表 app 

即時記錄學童闖

關 

 



------第五節完------ 

 【活動四】形影不離 

(一) 準備活動 

1. 暖身活動 

2. 說明與分組 

(二) 發展活動 

1. 遊戲一(第六節) 

(1) 以同質分組方式，將學童分成兩人一組。 

(2) 一人在前面移動並變換方向，一人在 3-5 步

距離後，如同影子般跟隨著移動。 

(3) 操作後，教師以哨音交換角色，或重新配對

分組。 

2. 遊戲二(第七節) 

(1) 場地布置：在地上畫出寬窄不一的河溝(如

下圖) 

 
(2) 動作說明：以跨跳方式，直接跨跳過較窄的

河溝。以雙腳跳方向跳入呼拉圈，再跳出

去。以單腳跳越過兩個呼拉圈。 

(3) 操作後，教師以哨音交換角色。 

(三) 綜合活動 

1. 鼓勵與讚美 

2. 課後完成活力存摺，未做到再練習。 

 

----第六、七節完------- 
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教
學
成
果 

  
學生透過闖關單了解自我學習狀況 平時學童學習記錄 classdojo積點情形 



  
教師說明跨、跳組合 請學童示範跨跳組合練習 

  
定位墊的置放對低年級具有引導作用 說明「跨越河溝」遊戲並請學童示範 

  

透過觀課分享數位 app積點資源 學童示範「步步高升」動作，發闖關卡 

教學

心得

與省

思 

1.教學前評估學童應可以輕易完成跨跳組合動作，所以嘗試讓他們使用左單腳

跳過較低的高度，能完成該組合動作。 

2.橡皮筋的顏色和地板有類似色影響，學童對跨越河溝的闖關較不流暢。步步

高升的闖關興趣較濃，個人認為可能與學童平時玩跳繩的向上彈跳有關。 

3.體育課的場地布置得宜，遊戲闖關明確，師生皆大歡喜。 

4.低年級學童的體育課專注力不足，且活動力大，，教學者透過使用

classdojo的積點獎勵制度，能即時鼓舞與約束學童行為。專注者得到鼓勵，

分心者得到提醒下，更可以避免學童不必要的受傷。 

5.手機上或平板下載「google試算表」，可設定離線使用，不必擔心網路問



題，輸入成績後，可以在具有 wifi狀態下，自動上傳所輸入的資料，同時免除

老師(學生)拿筆和紙，在學童闖關時，由學童練習協助記錄闖關數，教學者可

即時量化學生學習成果。 

6.建議未來能多發展與體育教學活動相關的 app，學童將是最大的受惠對象。 

參考

資料 

南一版健康與體育教科書 

https://www.youtube.com/watch?v=HFCWJN8Ri_k 

https://www.youtube.com/watch?v=rp6K8XGR4ik 

https://www.youtube.com/watch?v=8kbuo6CuYbk 

附錄 
 

 

https://www.youtube.com/watch?v=HFCWJN8Ri_k
https://www.youtube.com/watch?v=rp6K8XGR4ik
https://www.youtube.com/watch?v=8kbuo6CuYbk


附件3  

【授權書】 

 

 

本團隊參加新北市109年度「國中小科技輔助自主學習實施計畫『教育雲』 

創新教案徵選活動」，同意將研發之教學活動設計： 

(包含研究成果及其他相關圖文內容與電子檔)授權新北市教育局享有使用

權，得以運用至各類宣傳、推廣、展覽及一切出版品(含印製、發行等)，提

供各級學校教學參考使用，不另付酬勞或任何費用。 

 

 

 

 

 

作者簽章： 

 

中 華 民 國           年           月          日 

 


