
國立水里商工體育科田徑教案*2（起跑) 

 

教學活動設計 

單元名稱 田徑－蹲踞式起跑 班級 一年級 人數 40人 

教材來源 康軒教師手冊、自編 教師 盧英娟 時間 50分鐘 

教材研究 蹲踞式起跑基本動作包含各就位、預備、鳴槍出發。 

學生條件分析 1.具備走、跑、跳等基本能力之學生。 

2.適合於初學起跑者。 

教學方法 講述法、示範法、練習教學法。 

教學資源 田徑場、起跑架、哨子、發令槍、標示筒。 

單元目標 具體目標 

教
 

 
 
學

 
 

 
目

 
 

 
標

 

一、認知方面 

1-1了解蹲踞式起跑的方法及規則。 

1-2了解蹲踞式起跑的基本動作要   

領。 

二、技能方面 

2-1培養身體空中不同位置的起跑 

    能力。 

2-2學會蹲踞式起跑的的基本動作 

    要領。 

三、情意方面 

3-1遵守規則及欣賞能力。 

3-2培養認真學習的良好態度。 

3-3養成互助合作的精神。 

 

1-1-1能說出蹲踞式起跑的規則。 

1-2-1能說出蹲踞式起跑的基本動作要領。 

 

 

2-1-1能從不同速度中完成起跑的動作。 

2-1-2能從不同位置、方向、高度完成起跑動 

     作。 

2-2-1能做出正確的蹲踞式起跑動作。 

 

 

3-1-1做到守秩序遵守規則。 

3-1-2能觀察及鑑賞他人表現。 

3-2-1做到認真學習。 

3-3-1能與他人溝通及合作學習。 

教學活動 

教學 

目標 

教學流程 教學要點 時間 評量 備註 

 

 

3-1-1 

 

 

1-1-1 

1-2-1 

3-1-1 

課程開始 

準備活動 

 

 

 

 

暖身活動 

 

一、準備活動 

（一）集合點名，記錄出缺席狀況。 

（二）了解學生的身心狀況，確定是否有

不適 

      於參與學習活動的學生。 

（三）說明本課內容及學習目標。 

（四）暖身活動 

1.伸展操：充份伸展頸、肩、肘、

腕、髖、膝、踝關節及下肢肌群等

伸展動作。 

2.慢跑操場 2圈。 

 

10分 

 

 

 

 

 

 

能確實 

 



國立水里商工體育科田徑教案*2（起跑) 

 

 

 

 

2-1-1 

2-1-2 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3-1-1 

2-2-1 

 

 

 

引起動機 

 

 

 

主要活動 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

講述教學 

 

 

示範教學 

 

 

 

 

 

 

 

（五）引起動機 

      說明蹲踞式起跑的功能及在運動 

中的運用時機。 

 

二、發展活動 

（一）身體不同位置起跑 

1.屈膝坐、正向起跑 

    雙腳屈膝坐於地面上，兩手自然置

於身體兩側，手掌平貼地面，聞哨聲

後，立刻以手撐地，雙腳用力蹬起，起

身向前跑。 

 

2.直膝坐、反身起跑 

      背向起跑方向，雙腳打直併攏，軀

幹伸直，兩手自然置於身體兩側，手

掌平貼地面，聞哨聲後，以手撐地推

撐，屈膝起身，並向後轉起跑。 

 

3.仰臥、反身起跑 

    仰臥平躺於地面上，聞哨聲後，隨

即以手推撐地面，屈膝起身，並向後轉

起跑。 

 

（二）蹲踞式起跑動作講解與示範 

1. 集合學生說明蹲踞式起跑的方法要

領。 

   （1）各就位 

     a.聽到各就位時，快速走至起跑 

       線後，成就位姿勢。 

     b.雙手間距與肩同寬，雙手拇指 

       與其他四指分開，置於起跑線 

       後。 

       c.頸部自然下垂，身體放鬆。 

   （2）預備 

     a.預備時把臀部緩緩抬高且高過 

       雙肩。 

       b.雙臂伸直，重心往前移。 

       c.身體保持穩定不動，兩眼直視 

         起跑線前面一公尺處，等候鳴 

         槍起跑。 

 

 

 

 

27分 

 

 

 

 

能認真 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

能專心 

 



國立水里商工體育科田徑教案*2（起跑) 

  （3）鳴槍出發 

      a.聽到槍聲後，雙手迅速擺動。 

      b.前腳同側的手臂迅速向前擺，另 

        一側手臂則用力向前擺，同時， 

        雙腳用力蹬推。 

      c.使身體以前傾姿勢往前衝跑。 

 

2. 同儕示範教學：由動作較佳的學生代

為示範，以加深學生的學習印象。 

 

3-1-1 

3-1-2 

3-2-1 

3-3-1 

 

 

 

 

2-2-1 

 

 

 

 

3-1-2 

分組練習 

 

 

 

 

 

     

 

評量 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

整理活動 

 

 

 

結束 

（三）分組練習 

1.分組練習時先兩人一組，當一操作者 

  實施時，另一助理員負責輔助指導、 

  糾正及發令工作。 

3. 各組練習二次後，做集體練習，一排 

  八人，由教師發令，做蹲踞式起跑練 

  習。 

 

（四）評量 

評量蹲踞式起跑:各就位、預備、

鳴槍出發連結動作要領。 

 

三、綜合活動 

（一）欣賞與講評 

 1.提出同學常犯錯誤，加深學生學習 

   印象。 

 2.講解同學優缺點及複習上課內容。 

 3.挑選動作較好同學分別示範並給予 

   講評、鼓勵。 

 

（二）整理活動 

 1.集合整隊清點人數。 

 2.清點、整理並歸還器材。 

 3.預告下次上課內容，歡呼解散。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

8分 

能做出 

 

 

 

能熟練 

 



國立水里商工體育科田徑教案*2(接力跑) 

教學活動設計教學活動設計教學活動設計教學活動設計 

單元名稱 田徑－接力跑 班級 一年級 人數 40人 

教材來源 自編 教師 盧英娟 時間 50分鐘 

教材研究 

1.接力賽是田徑運動唯一的團隊項目。 

2.以接力棒為媒介，在接力區內完成交接棒。 

3.傳接棒技術教學，旨在養成良好默契。 

學生條件分析 

1.學生己學過短跑、蹲距式及站立式起跑動作。 

2.學生己學過短跑基本動作及大隊接力的經驗。 

3.學生參加比賽均有強烈獲勝心。 

教學方法 講述、示範、實際分組練習、實際分組競賽 

教學資源 400 公尺運動場、接力棒 5 支、發令槍 1 個、哨子 1 個、貼布 1 捲 

單 元 目 標 具 體 目 標 

教
 

學
 

目
 

標
 

一、認知方面： 

1.瞭解傳接棒動作要領及規則。 

2.瞭解傳接棒技巧之重要性。 

二、技能方面： 

3.學會在接力區域以較快速完成傳 

接棒的要領。 

    4.學會傳接棒的動作技巧。 

三、情意方面： 

5.培養團隊互助合作的精神。 

 

6.培養同儕間相互觀摩學習的精神。 

 

7.養成積極奮鬥爭取榮譽之精神。 

 

1-1能說出傳接棒要領及接力規則。 

2-1能說出接力賽的傳接要領及正確動作。 

 

3-1能在接力區域以快速、平順的動作完成

傳接棒。 

4-1能順暢做出傳接棒之動作技巧。 

 

5-1能依團隊實力、安排棒次、迅速就分配

定位。 

6-1能藉著傳接棒的小組合作，來觀摩他人

的正確動作，養成良好互動關係。 

7-1能認真學習，為團隊榮譽全力以赴。 

教 學 活 動 

教學

目標 
教學流程 教學要點 時間 評量 備註 

1-1 

 

 

 

 

 

 

 

2-1 

 

 

 

開始 

 

 

熱身運動 

 

 

引起動機 

 

說明及示範傳接

棒動作要領 

 

 

一、準備活動 

   (一)集合學生，確實清點班級人數。 

   (二)瞭解學生身心狀況。 

   (三)熱身活動 

1.伸展操：充份伸展頸、肩、肘、腕、

髖、膝、踝關節及下肢肌群等伸展

動作。 

       2.慢跑操場 2圈 

 (四)教師說明本單元的教學目標及教學 

    內容。 

二、發展活動 

  (一)講解及示範 

      1.教師說明接力的簡史、規則、跑道 

       上、接力區、傳接超越他人及掉棒 

的規則與處理方式。 

10’ 

 

 

 

 

 

 

 

 

8’ 

 

能做到 

 

 

 

 

 

 

 

 

能正確說出 

並瞭解要領 

 

 



國立水里商工體育科田徑教案*2(接力跑) 

 

 

 

 

 

7-1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4-1 

 

 

 

 

3-1 

 

5-1 

 

 

 

 

 

 

 

6-1 

 

 

 

 

 

分組練習原地傳

接棒動作要領 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

練習在接力範圍

內完成交接棒 

分組比賽 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

檢討、整理活動 

 

 

 

結  束 

2.教師示範握棒要領。 

3.教師示範傳棒要領。 

4.教師說明傳棒口令技巧。 

5.教師示範接棒要領。 

 

三、主要活動 

(一)8人一組分 5 組進行練習 

1.原地傳每位學生間隔 1 大步接棒 

練習。 

(1) 傳棒者：以右手傳棒，由上而

下，輕敲接棒者的左手。 

(2) 接棒者：左手後伸；反掌接棒，

虎口張開，四指併攏，為向內

灣。 

(3) 站立位置要錯開，右手拿棒站

左，左手拿棒站右。 

(4) 傳接完後，全體向後轉，反方

向再練習。 

2.慢跑傳接棒練習 

(1) 接棒者：略做助跑在接棒。 

(2) 傳棒者：當距離接棒者一大步

時，喊”接”。 

(3) 傳完後，返回原地再練習。 

3.兩人一組以接力範圍練習轉身加 

速跑後完成交接棒。 

4.分五組進行一次 400M*8人大隊 

接力 

(1) 傳棒者：以右手傳棒。   

(2) 接棒者：以左手接棒。 

(3) 速度較快者盡量安排在第

二、四棒。 

(4) 各組棒次及場地分配。 

 

四、結束活動 

(一)整理隊伍做緩和運動。 

(二)由老師指定動作較好的同學示範 

，並請同學發表優缺點。 

(三)清點器材、點名、交待下次上課內 

容、下課。 

 

 

 

 

 

 

5' 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5' 

 

 

 

 

7' 

 

8' 

 

 

 

 

 

 

5' 

 

 

 

 

 

能正確做出 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

能順暢 

 

 

 

 

能熟練做出 

 

能做到團隊

合作精神 

 

 

 

 

 

 

 

能欣賞並說

出優缺點 

 

 


