
教育部體育署	國小非體育專長教學模組	

體育教學模組	

動作教育教學規畫表	

授課

教師	
林國榮	

所屬單位	

(縣市/學校)	
新北市永福國小	

項目	 授課內容預定【空間、時間、力量、流暢】個人	兩人同儕關係	2 人以上小組合作	
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【移位性活動遊戲】	

移位性動作與穩定性動作	

【走、跑、跳活動】	

自由前進	加快速度	改變方向	改變路徑	改變高度	身體動作姿勢	必要時

可兩人模仿與小組進行	

活動一:自由跑跳(輕鬆音樂+鈴鼓)	

	

活動二:改變方向	

	

活動三:改變高度	

	 	 	 	 	 	 (低+慢-教師:做低的慢動作)	

	 	 	 	 	 	 (低+快-教師:加快速度)	

	 	 	 	 	 	 (教師:高的高的)跑起來跑起來	

	

活動四:兩人跟隨模仿(停止時兩人一組的組合動作	

	 	

【延伸遊戲活動】	

聽指令完成動作	

活動一:	

教師說明:音樂下，聽到哨音聲時走 S型(慢的-快的)	

	

活動二:	

教師說明:音樂下，聽到鈴鼓聲:找同學擊掌-並數數看和幾位同學擊掌	

	

【教師引導學生討論分享】	

在剛才的活動中	

Q:自己做了那些移動性動作呢?	

Q:哪一個動作可以快速的行進或移動?	

	

	

	

	

【器材】	

1. 音響	
2. 音樂	
3. 哨子	
4. 鈴鼓	
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移位性遊戲活動	

【肩併肩(牛皮糖)】	

1.教師說明:	

乙生緊靠著甲生的左肩，甲生主動發號施令並移動位置，乙生必須立即反

映並儘快移動跟隨。	

2.教師引導學生操作，先請兩位同學出來示範，學生依照教師動令數字移

動，如 1-10	

3.可以再邀請一組，一位跟隨者(黏人的)一位發動施令者(被黏的)。	

4.全班操作，每兩個人為一組，交換執行角色動作。	

	

【肩併肩(牛皮糖)延伸活動】	

活動一:三人一組牛皮糖	

1.可以增加每組人數(三人一組)	

2.中間負責移動(發動施令)被黏者，兩邊負責跟隨(黏人者)	

活動二:牛皮糖動作造型模仿	

1.中間負責移動(發動施令)，兩邊負責跟隨。	

2.小組學生輪流擔任主動發號施令並移動位置，定點時需擺一個動作，小組

其他學生必須立即反映並儘快移動跟隨，並模仿其動作。	

	

【追蹤接力】	

1.全班分為若干組，以號碼衣(1-5)分辨組別。	

2.教師確認學生編號順序(呼號舉手)	

3.教師規則說明	

	 	 *聽到音樂全體學生自由快走(跑)。	

	 	 *1 號找到 2號交棒，依序到 5號再傳回 1 號依此循環。	

4.多組同時進行時須注意安全。	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

【器材】	

1. 音響	
2. 音樂	
3. 哨子	
4. 鈴鼓	
5. 號碼衣	
6. 各式安全傳
接器材	
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◎【八仙過海篇】	

【太空漫步】	

兩人一組或是單獨做	

◎太空漫步走	

◎太空漫步走+手部飛翔動作	

◎太空漫步走+同學自由發揮創意。如游泳動作等	

創意時可展現不同面向的行進	

◎小步快走	

◎快手慢腳	

◎慢手快腳	

	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	等動作**主要訓練學童身體協調性	

	

【平衡、協調、穩定活動】	

1.教師說明示範，兩人一組進行。	 	

◎蹲姿雙掌互推	

◎站姿雙掌互推	

◎站姿接觸互推(肩膀)	

◎站姿接觸互推(單足踝內側)	

◎站姿接觸互推(側臀)	

◎站姿接觸互推(創意)	

2.互推動作進行可分先項單獨練習，	

3.再進到綜合性的練習，聽到哨音或鈴鼓聲時可換一位同學及變換部位。	

	

【教師引導學生討論分享】	

教師提問	

Q:目前前面所有的活動妳覺得哪一個最好玩?	

為什麼?	

A	學生嘗試回答。	 如：推人活動跟平衡有關	

	

動作教育強調創造性的開發，適時給予學童表現自己的動作，或欣賞他人

的創作，老師適度引導全體學生練習之後，讓學生嘗試自己想做的動作，

讓學生適時表現目的再進健康與幸福感，促進兒童身體愈心理的各種機

能。透過身體動做的練習提升學習能力，創意的表達自己，從而促使情緒

的成熟和社會性的發展。	

動作教育再身體訪面強調動作開發，重視培養兒童具備多樣化的動作表

現，在心理方面則注重培養兒童表現能力與自信心，提高身體意識以及適

應環境的能力，達到健全的人格。在思想方面，強調啟發學習者，擴大感

覺靈活度及知覺空間，以提升學習者創意為目標。	

	

	

【器材】	

1. 音響	
2. 音樂	
3. 哨子	
4. 鈴鼓	
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本單元介紹動作教育教材示例，適合國小低年級學童，此階段學童正是神

經系統快速發展階段，透過動作教育教材多樣性的身體活動經驗，可以奠

定基本運動能力寬廣的基礎，對於未來特殊性的學習也能有更好的幫助。	

動作教育的身體概念	

＊強調增進身體感覺，知覺神經與身體動作或身體移動能力。	

＊養成積極，樂觀，富創意的心理特質。	

＊不斷擴大思維自由度開發思想潛能從而建立健康與自覺幸福感。	

動作教育二，介紹使用簡易器材進行穩定性，移位性與操作性，內容由器

材擺置區隔空間，進而操作器材感受動作在時間中完成的關係，對於將來

學習效率化的動作有初步的體驗。	

	

【拜訪小島(擊擊如律令)】	

（方式１）環分散至於地板，教師撥放音樂，學生隨意穿梭其間，遇見環

時，可以跑進，跑出，跳進，跳出，跨越‧‧等。	

	

（方式２）所有人在活動空間內移動，遇到同學時須主動擊掌。	

	

（方式３）行進路線中通過呼拉圈，可任意的做(跑進跑出、跳進跳出、跨

越、轉身及方向變換)動作。	

	

	

【地鼠回家(回老家)】	

每個學童將自己的環間隔放置地面，音樂響起在期間自由穿梭移位，聽到

指令後回到自己的家（環）。	

教師活動說明及示範	

*聽到音樂開始在環之間移動	

*聽到指令回到自己的家（師：預備，搖鈴鼓－回家）	

*學生回到家後，加上舉手動作	

	

	

【地鼠回家(換新家)】	

同學先站在自己的環裡面，聽到音樂開始在環之間移動，聽到指令跳進不

同的環。	

教師活動說明及示範	

*聽到音樂開始在環之間移動	

*聽到指令找到任意一個環，即為自己的新家	

*到家後，加上舉手動作	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

【器材】	

1. 音響	
2. 音樂	
3. 哨子	
4. 鈴鼓	
5. 呼拉圈	
每人一個	
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【地鼠回家(串門子)】	

環間隔放置地面，同學們先在自己的環，聽到音樂後在其間穿梭移位，聽

到指令跳進跳出３－４個不同的環，再進到新的環才算成功。	

教師說明及學生示範	

*聽到音樂開始在環之間移動	

*聽到指令後須跳見跳出 3-4 個(指定)環，再進到新的環，即為自己的新家。

*如４個呼拉圈，到家後，加上舉手動作	

	

	

【猜拳贏了才回家】	

聽到指令，趕緊找人猜拳，贏的人可以進到環中。	

*音樂響起時在活動範圍內移動，聽到老師哨音或指令，趕緊找人猜拳（剪

刀石頭布），贏的才可以到環中完成指定任務後須同時舉手說完成。	

	

教師引導學生討論分享	

◎分享自己最喜歡哪一個活動?為甚麼?	

	

一節課	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

【器材】	

1. 音響	
2. 音樂	
3. 哨子	
4. 鈴鼓	
5. 呼拉圈	
每人一個	
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【兩人一個家(當我們圈在一起)個人自由行走版】	

聽到哨音或指令，盡快找到夥伴，跳進同一個環中。	

教師說明及示範	

*在活動範圍空間內擺放若干呼拉圈(或人數 1/2)	

*音樂響起時在活動範圍內移動，聽到老師哨音或指令”回家囉”時，找到

兩個人必須跳進同一個呼拉圈，完成指定任務後須同時舉手說完成。	

	

【兩人一個家(當我們圈在一起)兩人前後跟隨模仿動作版】	

聽到哨音或指令，盡快找到夥伴，跳進同一個環中。	

教師說明及示範	

*在活動範圍空間內擺放若干呼拉圈(或人數 1/2)	

*音樂響起時在活動範圍內移動，聽到老師哨音或指令”回家囉”時，找到

兩個人必須跳進同一個呼拉圈，完成指定任務後須同時舉手說完成。	

	

【你儂我儂】	

二人以不同姿勢互套環，由上至下，由下至上，仰臥由後往前，俯臥由前

往後，環直立人鑽過‧‧等	

【你儂我儂 1(鑽山洞)】	

直立圈兩人輪流穿過，完成後同時舉手說”完成”。	

	

【你儂我儂 2(穿衣服)】	

兩人輪流由上到下互套圈，完成後同時舉手說”完成”。	

	

【你儂我儂 3(穿褲子)】	

兩人輪流由下到上護套圈，完成後同時舉手說”完成”。	

	

【你儂我儂 4(防護圈)】	

兩人輪流，一人先躺地上，另一人拿呼拉圈從躺地者的頭到腳套過，躺地

者儘量不碰到呼拉圈，完成後同時舉手說”完成”。	

	

【你儂我儂-延伸活動】	

	

◎你儂我儂 1(鑽山洞)	三人版或多人版	

兩人直立圈一人穿過，三人輪流，完成後同時舉手說”完成”。	

	

	

	

	

	

	

【器材】	

1. 音響	
2. 音樂	
3. 哨子	
4. 鈴鼓	
5. 呼拉圈	
每人一個	
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【最佳護衛(護花使者)】	

（方式１）前方同學以走方式，場中自由移動，後方同學手握還儘量跟

隨。	

（方式２）前方同學以走方式（手像小鳥飛翔），場中自由移動，後方同學

手握還儘量跟隨。	

（方式３）前方同學以單腳跳方式，場中自由移動，後方同學手握還儘量

跟隨。	

（方式４）前方同學以雙腳跳方式，場中自由移動，後方同學手握還儘量

跟隨。	

（方式５）鼓勵前方同學行進時可以變換方向（右飛，左飛），速度，高低

（蹲低行走，小青蛙跳，展起來慢慢走，快樂步，）等，場中自由移動，

後方同學手握還儘量跟隨。	

	

	

	

(*)地鼠回家-老師先設定數字(踩呼拉圈數)，聽到老師指令或哨音時，採完指

定的呼拉圈後，兩人一組同時舉手說”完成”。	

	

(*)猜拳贏了回家(勝利回家)-找人猜拳贏的可以進到圈中。	

	

◎頑皮猴與跟屁蟲	

*在活動範圍空間內擺放若干呼拉圈(或人數 1/2)	

*兩人一組，前者為頑皮猴可以在範圍內隨意移動，經過呼拉圈時可做(跑進

跑出、跳進跳出、跨越、轉身及方向變換)動作，後者	須依頑皮猴動作模

仿。	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

【器材】	

1. 音響	
2. 音樂	
3. 哨子	
4. 鈴鼓	
5. 呼拉圈	
每人一個	
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穩定性、移位性與操作性	

【轉轉環】	

每人一個環，擅開間隔是當距離，將環直立轉圈。本活動訓練學童的手眼

協調，利用環轉動的時間作動作，學童體會時間內完成動作的經驗，進而

學習有效率的操作環，使其轉動時間延長，進而改善移位動作度，快速地

完成指令。	

	

【原地轉環】	

*右(左)手練習轉環	

＊教師：大家可以數數看轉了幾秒。	

＊接住要舉手	

	

【原地轉環＋拍手】	

*轉圈後拍手接(10 下-	20 下-	N下)，接住要舉手	

	以上暖身練習須確定每位學生均能做到	

	

【轉環-圍繞環跑】	

*順(逆)時針方向跑(順 1圈-逆 1圈-順逆各 1圈)	，接住要舉手	

	

【轉環-圍繞環跑＋拍手】	

*順(逆)時針方向跑(順 1圈-逆 1圈-順逆各 1圈)	，接住要舉手	

	

【歡樂步繞圈】	

*順(逆)時針方向跑(順２圈-逆 1圈-順逆各 1圈)	

	

◎轉轉環延伸活動＋太空漫步系列	

鼓勵學童自行創作各種方式移位	

*順(逆)時針方向跑(順２圈-逆 1圈-順逆各 1圈)	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

【器材】	

1. 音響	
2. 音樂	
3. 哨子	
4. 鈴鼓	
5. 呼拉圈	
每人一個	
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【兩人轉轉環】	

兩人一組，彼此接對方的正再轉動的環	

◎轉轉圈-轉換位(兩人一組)	

*AB點直線換位（循序增加環的距離）	

*A繞 B回A（循序增加環的距離）	

	

延伸活動－團隊轉轉環	

◎轉轉圈-換位(N人一組)	

*若四人一組，同時轉圈後(可順逆時針)，從外圍通過其他夥伴的轉圈，回

到自己的位置，圈不掉落停止。	

	

◎轉轉圈遊戲-異立不搖(團隊合作競賽)	

*在限定範圍內，每位隊員先執轉一個圈。	

*轉完跑向其他夥伴所轉的圈，同一個不可連續轉動，有圈倒下停止即結

束。	

*計時時間長者為優勝。	

	

【滾滾環】	

將環直線向前滾動	

（方式１）個人練習環向前滾動（分組練習，自己滾要自己接），教師提示

不能用丟的只能用滾的。	

	

（方式２）個人練習將環向前滾動，滾出後人緊跟隨環行進，（分組練

習），教師提示不能用丟的只能用滾的。	

	

（方式３）兩人一組，輪流滾環，一人將環線向前滾動，另一人進快跟

上，抓到環。雙方可根據能力，約定調整距離，減少難度或增加挑戰性。	

	

【環與人造型創作】	

（方式１）兩環分組創作造型，學童自行發揮創意。	

兩人一組，進行創意發想。	

小組發表：猜猜看這是什麼？	

小組發表時可以鼓勵學生發揮創意	

	

【教師引導學生討論分享】	

◎分享喜歡這堂課嗎？這堂課讓你學到或練到什麼？為甚麼?	

◎分享自己最喜歡哪一個活動?為甚麼?	

	

	

【器材】	

1. 音響	
2. 音樂	
3. 哨子	
4. 鈴鼓	
5. 呼拉圈	
每人一個	
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透過動作經驗，獲得健康，幸福感。促進動作技能。培養自我意識。培養

時間，空間意識。各種心理機能全面性的發展（反映，注意力，解決問題

能力，控制能力）。整合並促進其他學科如語文與數學的學習。	

動作教育課程的教學目標在教學安排上應注意	

＊營造喜樂氣氛，引導兒童自發的運動。	

＊適當的課堂規範，誘導自律行為。	

＊教材內容不照本宣科，而是依對象的特殊性所編制。	

＊教材難易度，符合學生的條件，興趣和能力。	

＊提供多元的感官刺激（視覺，聽覺，觸覺）引導學生體驗動作。	

	

【冠狀面的擺動與繞環】	

*提升學童的空間意識與口語能力。	

活動說明：學生跟著老師用雙手持球，在冠狀面左右擺動與繞環，並隨節

奏說出動作內容。	

右三拍，左三拍，繞一圈，再三拍。	

（方式１）雙手持球，在冠狀面左右擺動與繞環，隨節奏說出動作內容。	

（方式２）單手持球，右手／左手，在冠狀面左右擺動與繞環，跟隨節奏

說出動作內容。	

	

【矢狀面的擺動與繞環】	

*提升學童的空間意識與口語能力。	

活動說明：學生跟著老師用雙手持球，在矢狀面前後擺動與繞環，並隨節

奏說出動作內容。前三拍，後三拍，繞一圈，再三拍。	

（方式１）右手持球，在矢狀面前後擺動與繞環，隨節奏說出動作內容。	

（方式２）左手持球，在矢狀面前後擺動與繞環，隨節奏說出動作內容。	

	

【冠+矢狀面的擺動與繞環】小星星變奏-圓舞曲	

（方式１）搭配「小星星變奏曲」，師生邊唱＋做動作，以訓練肢體和口語

表達的協調感。	

（方式２）搭配「圓舞曲」	

（方式３）將器材由氣球改成彩帶做擺動與繞環。讓學生更容易意識到空

間軌跡。是否進行小組創編及表演?	

	

	

【空間軌跡ㄅㄆㄇ】	

１.提升空間意識	 	 ２.培養觀察能力	 ３.學會注音符號與拼音	

教師說明與示範	

（方式１）用氣球當做筆，在空氣中寫出自的軌跡，數字或注音符號及英

文字母，請一個學生寫出拼音的水果，	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

【器材】	

1. 音響	
2. 進行曲音樂	
3. 圓舞曲音樂	
4. 哨子	
5. 鈴鼓	
6. 氣球/每人 1	
皮拉提斯球/人	

體操彩帶/人 2	

角錐/人 2	
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【移位性動作目標】	

1.學會移位性動作	 2.認識環境	

	

【小小樂兵創意進行式】+農夫之妻?	

（方式１）配合輕快的行進音樂，在口字的空間中，教師帶領學生進行基

本的移位性動作－擺手走路－側滑步－快樂步－慢慢地往地上爬（雙腳要

著地）－膝蓋抬起來	

【移位性動作目標】	

1.學會移位性動作	 2.培養口語表達能力	3.提升空間意識	 4.認識環境	

	

【計話-台灣-行動 go】	

（方式２）與社會地理科結合，表演前妳要用你的口語說出你的位置還有

動作，妳想要從哪邊？移動到哪邊？妳會作出什麼動作？等你講完了再開

始做	

	

老師提供三個角椎，學生要自己去放出學生規劃的地理位置，如這裡是台

北市這裡是新竹市這裡是台中市，接下來用口語說出計畫，接著開始操

作，臺北市用雙腳跳新竹市再用單腳跳台中市最後用快樂步回台北市。	

引導多樣化的行進模式；爬的，跑的，跨步跳，鴨子走，騎馬跳，小狗

爬，水桶滾，模仿動物行進生活物品的移動方式。	

	

【計話-家鄉-行動 go】	

（方式３）結合居住環境整合並促進社會領域，教師用地圖介紹社區地理

位置，一樣用口語的方式，規劃自己的位置及移動方式再進行。	

	

【肢體律動伸展】	

	

◎音樂遊戲-農夫之妻、小人國	

	

◎持球伸展操-	

*以速度適中 3拍子的音樂配合動作口訣進行。	

*口訣:(右左前後)3拍、(左右後前)3拍、繞一圈再 3拍(反之)。	

	

【器材】	

1. 音響	
2. 進行曲音樂	
3. 農夫之妻音
樂	

4. 哨子	
5. 鈴鼓	
6. 角錐/若干	
7. 台灣地圖	
8. 社區地圖	
	

	

	

	

	


