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	一、瞭解大步跑遊戲的意義。

	二、學會大步跑的動作。

	三、養成快樂活潑的學習精神。
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	一、跨步走路：雙手插腰，前腳抬高往前跨步前進。
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	二、超越障礙：地上設置４～８道障礙，以跨步通過障礙物。
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	三、飛象過河：設置４～８道障礙（高２０～３０公分）由起點出發依序大步跨越鬆緊帶的關卡。
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	四、太空漫步：由起點出發，按口令（數字遊戲）跨步前進。
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	１、大步跑遊戲主要發展協調性、肌力的活動。

	２、大步跑為兩腳跨開的跑步，跑步的時盡量將腳跨開。

	３、大步跑時膝蓋部位不宜太彎屈，雙臂前後使力擺振。

	[image: image8.png]E





	一、是否瞭解並學會大步跑遊戲的動作要領？

	二、是否能夠流暢地操作大步動作？

	三、是否能夠遵守遊戲規則並快樂地活動？
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	一、瞭解小步跑遊戲的意義。

	二、學會小步跑的動作。

	三、義成敢進取的學習精神。
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	一、步步為營：地面鋪設紙片，距離儘量縮短以最快速向前進。

	                      [image: image12.png]




	二、爆破專家：每人手持一個汽球，跑步前進至對面，然後將汽球置在椅子上，以屁股壓破汽球方式進行接力賽。
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	三、暢行無阻：利用躲避球場，遇線即折返。
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	四、蝗蟲過境：６～１０人一組，每次二組同時進行。
　　第一組由起點出發將小球搬至終點，另一組則跟在後面追趕，再再小球搬回起點。時間終了數數看起點及終點的小球哪一邊較多者獲勝。
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	１、小步跑遊戲主要發展協調性、速度的活動。

	２、小步跑為兩腳微開的跑步，活動進行時盡量將腳收緊跑步。

	３、小步跑時膝蓋部位不宜太彎屈，兩臂前後擺動。
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	一、是否瞭解並學會小步跑遊戲的動作要領？

	二、是否能流暢地操作小步跑動作？

	三、是否能遵守規則並愉快地學會？
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	一、瞭解穿梭接力遊戲的意義。

	二、學戚穿梭接力的動作。

	三、養成互助合作的精神。
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	一、Ｓ形繞人接力：
　　６～１０人一組成一路從隊。由第一人帶頭左、右繞人跑步至終點。
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	二、Ｓ形繞物接力：設置６～１０道障礙。由第一人從起點以左、右跑步繞障礙物前進至終點。
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	三、打擊魔鬼：全體分成兩組，由一組先圍成圈做各種造形，另一組則以最快速度穿梭完成程之活動。　　　　　　　（每一處造形皆提示闖關者必須做的動作，如：跳三下、轉個圈等活動）。
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	四、打電話：１０人一組手牽手，聽口令穿手手門遊戲。
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	１、穿梭接力主要是發展學童公平競爭的活動。

	２、活動進行時依學童人數適當地分組，每位學童均能參與。

	３、活動進行時須注意安全距離：跑步時可以擊掌代替接力棒。
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	一、是否瞭解並學會穿梭接力的動作要領？

	二、是否在活體進行時能注意自己及同伴的安全？

	三、以隊形完成，最先完成穿梭接力的一組為勝隊。
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	一、瞭解移放接力遊戲的意義。

	二、學會移接力的動作。

	三、養成合作的團隊精神。
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	一、愚公移出：１０人一組圍圈站立，留一空位。空位兩邊的人牽手跑至任一人面前，把他帶回空位坐下；被帶走的人之空位兩旁的人牽時再跑至任一人面前將他帶回，到空位混為止。
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	二、螞蟻搬豆：全體隊員分成三組，甲隊隊員想辦法將乙隊的球搬回；乙隊隊員想辦法將丙隊的球搬回。時間終了數數看哪一隊的球，球數多者獲勝。
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	三、吉時良辰：四人一組，一人扮新娘：兩人飾轎夫；另一人則扮新郎。遊戲開始新娘站在距離約２０公尺處；新郎帶領轎夫前往迎娶新娘。
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	四、偷天換日：６～１０人一組，場地每距離約５公尺處分別放置籃球、排球、躲避球等。每組第一棒由起點出發直接跑至折返點；再依序將球放置原來位置，最先完成之隊伍獲勝。
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	１、移放接力主要是發展學童的反應及協調性活動。

	２、活動進行時，要注意各組間的安全距離。

	３、活動進行時應提醒學童，嚴禁用投擲或丟擲方式置物。
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	一、是否瞭解並學會移放接力的動作要領？

	二、活動進行時能否遵守規則並與同伴愉快地學習？
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	一、暸解繞物接力遊戲意義。

	二、學會繞物接力的動作。

	三、養成同心協力的學習精神。
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	一、雲霄飛車：４～８人一組，前後以以呼啦圈套住。由第一人帶領以Ｓ形跑步前進。
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	二、忍者大進擊：利用學校的建築物或遊戲器材。可以跳躍、翻滾、碎步等前進方法完成繞物接力遊戲。（此遊戲亦可由學童擔任障礙物）
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	三、Ｗ形接力：６～１０人一組，由第一人出發繞Ｗ形障礙前進。

	                           [image: image43.png]




	四、超越巔峰：６１０人一組，場地每距離約５公尺處分別放置器物，終點放置一個籃球。每組由第一棒出發向前繞跑；向前跑時需穿越過排列在途中的物品，跑至終點時將籃球攜回。跑回時亦需繞過途中的物品，然後將籃球交給第二棒，第二棒依前之動作順序將籃球送回終點。
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	１、繞物接力，主要是發學童的協調性及平衡感的活動。

	２、活動進行時，要注意各組間的安全距離。

	３、活動進行中，宜提醒學童勿碰撞障礙物，避免受傷。
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	一、是否瞭解並學會繞物力的動作要領？

	二、活動進行時能否遵守規則並愉快地享受遊戲的樂趣？


中年級

短距離跑　賽跑遊戲　中、高年級適用
	[image: image47.png]




	一、明瞭各種賽跑遊戲的動作要領和安全的練習方法。

	二、學會各種賽跑遊戲動作。

	三、對各種賽跑遊戲產生興趣，並認真練習。
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	一、抱球跑
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．抱球跑比賽。
．抱球跑與徒手跑比賽。

	二、搶球跑
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．球擲出後，向前搶球。
．注意投擲距離與速度。要配合學生體能狀況。

	三、追逐遊戲
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ａ兩組學生各排列於中線的一端。
ｂ面相對的兩人猜拳，猜贏者追猜輸者。
ｃ跑進安全區以前被補算失則，失則者出場。
ｄ可輪流換人猜拳。

	四、變方向跑
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．１０人至１６人為一組，在躲避球場（外圍）上追逐。
．被追上（拍到）的同學為失敗，失敗者出場。
．聽到”變”全體學生反方向追逐（可先喊預令：１、２、３，再喊動令－變）

	五、三組競賽
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．分組：分成甲、乙、丙三組。
．甲追乙、乙追丙追甲。
．被補者失則，失則者蹲下。
．比賽３分鐘後，計算人數。


中途全速跑、衝刺跑　中、高年級適用
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	一、明瞭中途全速跑及終點衝刺的動作要領和安全的練習方法。

	二、學會中途全速跑及終點衝刺跑動作。

	三、對中途全速跑及終點衝刺跑產生興趣，並認真練習。
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	一、起跑加速跑

	．後腳：迅速抬腿。
．前腳：用力後蹬。。
．腿關節用力後蹬兩臂用力前後擺。
．身體前傾，步幅加大。
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	二、中途全速跑

	（一）推蹬
     １、搭肩互推
            ．兩人互推，由走而跑。
	２、抱人跑
        ．輔助者抱跑者髖關節兩側，適度給予起跑者阻力。
        ．跑一小段距離後放手。
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	（二）抬腿        ．拉踝抬腿      ．原地抬腿   ．擺臂抬腿走   ．原地抬腿跑    ．擺臂抬腿跑
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	三、觸終點線
（一）原地壓線練習
            ．兩臂向後擺直，約與肩同高，上身前傾。
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	（二）跑步壓線練習（９８公尺處）
．終點線前２公尺，做壓線姿勢。
．觸終點線時宜以最高速度通過終點線。
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．預備    ．起跑  ．起跑加速跑  ．中途全速跑   ．終點衝刺跑  ．觸終點線
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	一、起跑加速跑：
　（一）前半部加速：步幅小，步數多。
　（二）後半部加速：步幅加大，準備全速跑。
二、中途全速跑：兩腳要各保持抬腿與後蹬，兩臂配合前後擺，去體會跑的韻律感。
三、終點衝刺跑：擺臂加大，兩腿抬高。
四、觸終點線：壓線時勿用力過猛，以免跌到。



短距離跑　直、彎道跑　　中、高年級適
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	一、明瞭直、彎道跑的動作要領和安全的練習方法。

	二、學會直、彎道跑動作。

	三、對直、彎道跑產生興趣，並認真練習。
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	一、直道進入彎道跑法
．由跑道外緣向跑道內緣切入。
．以臀部左轉來帶動身體容易左彎。            
	[image: image66.png]




	二、彎道跑法
．身體微向跑道內緣傾斜。
．右臂：擺動加大，高擺。
．左臂：擺動減小，低擺。
．步伐儘量放大。
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	三、彎道進入直道跑法
．用臀部帶動身體向內轉正方向以便進入直道。
．進入直道後要再加速。
	　[image: image69.png]
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一、３－６人一組，在直道上用站立式起跑。
二、進入彎道後，以八分力量跑，練習身體向跑道內緣傾斜、擺臂及放大步幅。
三、進入直道時，加至中途全速跑的速度，練習以臀部轉正身體方向。
四、進入直道後，恢復正常擺臂。
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	評量　１００公尺直、彎道跑測驗
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 接力跑　繞物接力　　中、高年級適用
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	一、明瞭傳接棒方法的動作要領和安全的練習方法。

	二、學會傳、接棒動作。

	三、對傳、接棒方法產生興趣，並認真練習。
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	一、原地傳接棒
．傳棒者：ａ以左手傳棒。
　　　　　ｂ由上而下，輕敲接棒者的右手。
．接棒者：ａ右手後伸反掌接棒。
　　　　　ｂ手臂伸直，在腰部上方。
　　　　　ｃ接棒後，換左手握棒。
．傳接完後，全體向後轉，反方向再練習。
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	．反掌向上，虎口張開。
．四指併攏，微向內彎。 

                          [image: image77.png]




	二、慢跑傳接棒
．接棒者略做助跑再接棒。
．先練習慢跑傳接棒，再漸加快跑的速度。 
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	三、快跑傳接棒
接棒者：ａ接棒者預先做好起跑記號。（起跑線前３－４大步）
　　　　ｂ身體朝正前方，當傳棒者跑至起跑記號，就迅速起跑。
　　　　ｃ起跑後，右手後伸等伸等待接棒。（熟練後，可待傳棒者喊”伸”再伸手） 
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一、跑                                  二、伸
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	．接棒者：
　ａ屈膝前傾，回頭注視跑者。
　ｂ當跑者跑至起記號迅速回頭起跑。
．傳棒者：
　ａ當距接棒者一大步時，喊”伸”。
　ｂ保高速前進，注視接棒者的手掌。


	                           三、接                               四、換手握棒向前跑
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	．傳棒者：
　ａ兩人手伸直可接到棒時，喊”接”。
　ｂ以接力棒前端傳給接棒者。
．接棒後，迅接換手左手握棒：
　ａ右手上提，到持接力棒。
　ｂ左手握住接力棒下方。



     接力跑　直、彎道接力　中、高年級適用
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	一、明瞭直、彎道接力的動作要領和安全的練習方法。

	二、學會直、彎道接力動作。

	三、對直、彎道接力產生興趣，並認真練習。
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	一、直道接力
．要在全速跑中完成傳接動作，但不可以超出接力區。
．傳棒者傳完後，留在原跑道上，以免阻礙鄰道傳接棒。
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	二、直道往返接力
．接棒者要配合傳棒者的速度，決定起跑時機。
．在接力區內完成傳接棒。
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	三、直彎道接力
（一）分道接力
　．傳棒者，以左手傳棒，應跑跑道外側。
　　接棒者，以右手接棒，應跑跑道內側。
　．彎道進入直道時因有離心力，注意勿被拋出跑道外。

	                            [image: image88.png]




	（二）不分道接力（搶跑道）
　．第一棒起跑後，就可搶跑道。
　．經過旗竿後，領先的一隊在跑道內側接棒。
　．男女混合接力（男生排１、３、棒，則女生就排２、４棒）。

	                         [image: image89.png]




	．在２００公尺跑道上比賽，每人跑１００公尺。
．１、２棒在分道上跑，第３棒經過旗竿後開始搶跑道。
．儘量在直道上超越其他跑者。

	                          [image: image90.png]





高年級

  準備運動　中、高年級適用　
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	一、明瞭準備運動的動作要領和安全的練習方法。

	二、學會準備運動動作。

	三、對準備運動產生興趣，並認真練習。
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	一、慢跑
．腳掌著地，配合呼吸，速度宜慢。
．中年級跑２００公尺以內，高年級跑４００公尺以內。
．須顧及學生個別差異及當時體能狀況。
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	二、準備操

	（一）屈伸運動           （二）轉體運動
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	    （三）彎體運動                （四）開立下肢屈伸
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	（五）繞環運動                   （六）開閉腳跳
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	三、柔軟操
	

	      （一）膝關節運動     （二）分腿前壓     （三）跨姿前壓
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	      （四）併足拉筋     （五）盤坐前後彎    （六）弓步拉筋

	                     [image: image98.png]
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準備運動速度：緩慢-->快速：部位：局部-->全身。
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準備運動各項運動宜將動作伸展至最大，以利身體放鬆、舒展。


短距離跑　繞物遊戲　中、高年級適用
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	一、明瞭各種繞物遊戲的動作要領和安全的練習方法。

	二、學會各種繞物遊戲動作。

	三、對各種繞物遊戲產生興趣，並認真練習。
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	一、折返跑
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	．1、2、3為觸地點，以手觸地。
．以拍手為接力信號。
．注意降低重心及觸地前減速。

	二、繞環跑

	．注意繞旗前要減速。
．繞旗時，身體微向內側傾斜。
．直線要全速跑。
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	三、蛇形繞物跑
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	．由輪胎右側出發，蛇形繞輪胎及旗竿跑。
．繞輪胎時步伐勿大，身體稍傾向輪胎。

	四、重組繞人跑

	                             [image: image107.png]




	．由最後一人向前蛇形繞人跑。
．重組成原來隊形，前後順序要一樣。（全體學生都要跑過界線）


耐力跑　耐力跑　中、高年級適用
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	一、明瞭耐力跑的動作要領和安全的練習方法。

	二、學會耐力跑動作。

	三、對耐力跑產生興趣，並認真練習。
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	一、５０公尺環繞跑
．測驗在一定時間內所能跑完的距離。
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	二、繞校園跑
．事先選定路線、測量距離。
．以均速跑完規定的時間。
	    [image: image111.png]




	三、繞跑道耐力跑
．每５公尺做一記錄，時間終了時，學生在原踏步，並計算所跑的距離。
．老師應隨時報告時間或播放音樂，讓學生知道所跑時間和放鬆心情。
                                  [image: image112.png]
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耐力跑連續動作 

一、兩手配合兩腳前後擺動，做有韻律感的交互跑步。
二、配合腳步的頻率，以口、鼻一起呼吸。
三、身體重心稍降低，抬高膝蓋跑。
四、身體不適或跑不動時不可勉強，可以跑－＞走－＞跑或以走步完成。
五、各年級耐力跑時間如下：
　（一）三年級２－３分鐘。
　（二）四年級３－４分鐘。
　（三）五年級４－５分鐘。
　（四）六年級５－６分鐘。



  接力跑　穿梭、換物接力　中、高年級適用
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	一、明瞭穿梭接力，換物接力的動作要領和安全的練習方法。

	二、學會穿梭接力，換物接力動作。

	三、對穿梭接力，換物接力產生興趣，並認真練習。
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	一、穿梭接力
．以拍手方式傳接。
．傳接前，接棒者不能跑到半圓外。 

                  [image: image117.png]




	二、穿梭換物接力
．跑至中途圓圈，將手中的壘球換取圓圈中的沙包。
．將沙包交給下一棒，繼續換物比賽。
．換物時，要急停（降低重心，屈膝下蹲）。
．換物時，再度快跑。（上體前傾，兩臂用力擺）
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	三、換物接力（一）
．將甲凳上的沙包換至乙凳上。（左右換物）
．放穩才可跑，掉落要重放。
．以拍手方式傳球。 

　                    [image: image119.png]




	四、換物接力（二）
．將甲凳上的沙包換至乙凳上（前後換物）
．以接力棒傳接（右手傳，右手接）
                     [image: image120.png]




	五、換物接力（三）
．甲、乙、丙三圈內各放不同顏色的球。
．將甲圈的球是至乙圈，乙圈的球再換至丙圈，丙圈球傳給下一棒。
．可以「相向傳接」方式傳接球。（轉身面對傳球者）　 
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 接力跑　繞物接力　　中、高年級適用
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	一、明瞭各種繞物遊戲的動作要領和安全的練習方法。

	二、學會各種繞物遊戲動作。

	三、對各種繞物遊戲產生興趣，並認真練習。
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	一、繞物接力（一）
．用右手傳棒、右手接棒方式進行。
．繞旗時，身體重心降低，碎步繞旗 。 
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	．正面接棒。
．傳棒者握下端，接棒者握上端。 
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	二、繞物接力
．用左手傳棒，右手接棒。
．接棒者以助跑方式換棒。 

　             [image: image126.png]




	．被面接棒
．傳棒者握後端，接棒者握前端。
．接棒者右手放於臀部上方，不要擺動。 

              [image: image127.png].....





	三、繞物接力（三）
．先繞標幟旗一圈（由右向左繞），再向前繞另一標幟旗。
．用左手傳棒、右手接棒。 
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	四、穿梭繞物接力
．中途繞旗時，由右向左繞一圈，重心降低，碎步繞旗。
．用左手傳、右手接棒。 
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	五、蛇形繞物接力
．以蛇行方式繞標幟旗（或椅子）。
．高速蛇行時，應以肩膀引導身體前進方向。
．儘量避免撞旗竿（或椅子）。 
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資料來源：教材資源中心─國小體育科
