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教材分析 

一、本單元之設計在於利用學生之前所學過的立定前滾

翻，加入一小段的助跑，強調助跑與前滾翻的動作連

貫與協調性。 

二、學生初嚐跑步前滾翻，剛開始或許會有些畏懼，可以

試著讓學生速度放慢一些，或者用走路的方式一步一

步引導學生，啟發樂趣。 

三、藉由觀摩學習，讓學生達到自我要求的境界。 

教學活動 墊上運動 

 

教學準備 

 

一、 場地：活動中心羽球場。 

 

二、器材：哨子、海綿墊、手提音響、音樂 CD。 

十大基本能力 了解自我與發展潛能 
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分段能力指標 補充說明 

1-1-3了解個體動作能力的發展順  

序。 

1-3-1了解個人運動潛能及動作發

展的差異性，並充分發展。 

3-1-4結合一系列的基本動作，表

現出簡單的動作技能。 

3-2-1 表現出對簡單動作的控制能

力。 

 

3-2-5了解各項運動規則，參與比

賽，表現運動技能。 

3-3-1評估個人及他人的表現，以

改善動作技能。 

1-1-3-3從活動中發展身體知覺及平衡

感，並建立自信心。 

1-3-1-3從事身體活動時，能指導他人

或接受指導。 

3-1-4-3熟練各種基本動作，表現在各

項運動中。 

3-2-1-1在活動中體會時間與空間的掌

控能力。 

3-2-1-2了解控制身體動作的方法。 

3-2-5-3了解規則，能參與並欣賞各種

運動比賽。 

3-3-1-2經由評量改善自己不良的姿勢

和運動技能。 

 



 

 

具體目標 教學活動 時間分配 教學評量 
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－－本節開始－－ 

壹、準備活動 

    老師：哨子、音樂 CD、手提音響。 

    學生：帶著一顆愉快的心情。 

(一) 集合、整隊、點名、同時指導

學生，佈置場地，設備器材等。 

(二) 繞羽球場慢跑 2 圈。 

(三) 熱身操：有氧拳擊 

音  樂：周杰倫－雙截棍 

    (四) 熱身完，成集合隊形。 

貳、發展活動 

(一)引起動機 

師：小朋友，有誰可以告訴我你曾在

海綿墊上做過哪些動作。 

   生：前滾翻、後滾翻、倒立等….。 

   師：那告訴老師，做這些動作的時候

有沒有人在旁邊保護呀！ 

   生：有！(或沒有) 

   師：記住喔！比較難做的動作千萬要

有人保護才比較安全呦。還有！

千萬不要為了愛出風頭，而勉強

自己，否則會怎樣？ 

   生：受傷！！ 

   師：更重要的是，從事體操運動首重

安全，所以身上不能有錢幣、鑰

匙、髮夾等物品，一定要拿下來

才可進行體操運動。 

(二)分組活動－立定前滾翻＋跳躍 

a. 將全班分為男女兩組。 
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能確實伸展肌肉及

關節 

 

 

 

 

能踴躍發表 

 

 

 

 

 

能有正確的運動觀

念 

 

 

 

 

 

 

 

能專心聽講並學習 

能做出正確動作 
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   b. 複習以前曾學過的立定前滾翻。 

   c. 可由教師親自示範，或請學生示

範。 

   d. 示範完之後，由男生先進行，做

完的學生到一旁排好。(安排 2 名

男同學在旁輪流保護) 

   e. 男生進行當中，女生則在旁觀看男

生的動作。 

   f. 當男生進行完，則換女生進行。(安

排 2 名女同學在旁輪流保護) 

   g. 男生則在旁鼓勵欣賞。 

(三)分組活動－小助跑前滾翻＋跳躍 

a. 由教師親自示範動作，並請剛剛

做的不錯的學生一起示範，以增加

學生的自信心。 

b. 由男生先進行，女生則在旁欣

賞。(教師在旁邊保護) 

c. 當男生進行完，則換女生進行。(安

排 2 名女同學在旁輪流保護) 

d. 若女生較為害怕，可改用走的過

來再做前滾翻＋跳躍。 

(四)講解動作要點並請優秀的學生出來

讓同學們欣賞動作。 

(五)分組遊戲－人體滾輪 

a. 將男女生各分為兩組，一組七

人，共四組。 

b. 七人併攏平躺在墊上，一人則垂

直仰臥於七人身體上，底下的人

以側翻滾的方式滾動，上面的人

則不動。 

c. 教師可依當時情況，下去參與進
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能欣賞他人動作 

 

 

 

 

 

 

能互相幫助加油 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

能了解動作要領 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



行活動。 

參、綜合活動 

(一)講解助跑前滾翻＋跳躍的動作特徵

說明以及對身體之效果分析，並檢

討批評。 

(二)請同學發表，今天學習心得及感想。 

(三)整理場地後做整理操並以腳猜拳的

方式歡呼解散。 

 

－－本節結束－－ 
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能說出學習之要領 

 


