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普通高級中學新課程體育科教學資源研發單元 

                                         設 計 者：陳國輝/台中一中 

                                 日    期：96.6.11 

 

一、 單元名稱：田徑-短跑 

 

二、適用對象：高一 

 

三、教學節數：4節 

 

四、教學目標 

在此單元規劃了四節課的時間，期望同學透過這四節課的安排，對短距離跑的動作技巧

有更深的認識。在第一節課以分組方式使同學了解蹲踞式起跑之動作口令，以及起跑的方式

與節奏。第二節課以限制動作跑及配速跑使學生學會速度變化的應用而且了解每個動作環節

的重要性。第三節以下坡跑及單槓懸垂跑體驗加速跑的感覺，適時將感覺應用在短距離跑中。

第四節課以分階段一百公尺測驗，使學生了解自己每階段速度上之優缺、並學習在課後懂得

如何自我補強及訓練。 

 

五、設計理念 

    本單元銜接國中短距離跑課程，除複習蹲踞式起跑之外，在課程設計上加廣課程內容，

在短跑訓練上加入加速跑之課程體驗，以體會速度上的增加，並以輔助動作協助了解短跑動

作結構，以利同學自我調整動作。評量中計算各階段速度使學生懂得初速度、加速度及維持

速度以了解各速度階段自我的優缺，從中了解短距離跑之速度分析。 
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六、課程架構 

 

單元名稱 

 

 

 

教學活動 

 

  

   

預期目標 

 

 

 

七、教材設計內容    略 

 

 

 

八、教學重點 

（一） 希望藉由分組蹲踞式起跑的口令與動作配合，同學能夠了解起跑的動作口令及節奏。 

（二） 透過輔助動作的的練習，了解擺臂動作、跨步動作、抓地動作、推蹬動作的重要性。 

（三） 可利用下坡跑或單槓懸垂式跨步體驗加速跑時身體之速度及腳步的速度。 

（四） 配速跑可供學生對於速度之變化更熟悉，以利學生在各階段跑之速度運用。 

（五） 測驗時將學生各階段速度變化作紀錄，可供學生在初速度、加速度及速度維持的數

據。 

田徑-短跑 

起
跑
介
紹 

動
作
訓
練 

速
度
訓
練 

綜
合
測
驗 

能夠了解短跑的動作技巧，學會速度

應用、懂的動作修正及訓練 
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九、評量 

認知方面 

（二）能說出加速跑的感覺。 

（三）能分析短跑的速度變化。 

技能方面  

（二）能做出短跑各項輔助動作。 

（三）能做出擺臂、抬腿前壓、抓地、收腳動作。 

情意方面 

（二）能有良好的運動興趣及培養運動家的精神。 

（三）能有運動欣賞與肯定他人的氣度。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

（一）能了解蹲踞式起跑的動作分解及口令動作。 

（一）能做出蹲踞式起跑的動作。 

（一）能遵守規範及養成互助學習的良好習慣。 
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九-1、自我表現評量表 

單元名稱：    田徑-短跑        學 習 者：                    

班    級：        年       班  日    期：      年    月    日 
 

10分 8 分 6 分 4 分 2 分 
評量項目 

            得 分 指 標 

評 量 內 容 優 良 中 可 差 
 

評分

比率

1.說出蹲踞式起跑方式及發令動作       
認 知 

2.說出田徑短跑各階段速度條件       

3.起跑第一步重心低       

4 預備時視線能注視前方一公尺       

5.做出蹲踞式起跑正確動作       
動作檢核 

6.雙臂擺幅角度適中       

7.學習態度專注       
學習態度 

8.欣賞自我及同學表現       

9.負責盡職、分工合作       
參 與 感 

10.相互激勵尊重關懷       

自我評量總得分： 

40﹪

100 公尺測驗成績： 30﹪

學習心得 

   

 

 

30﹪

教師評語 

 

 

                                  

 

 

單元學習總成績：                                  教師簽章： 

 

＊ 100 公尺依成績對照表給分 
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十、學習單 

單元：      姓名：              座號：             日期： 

觀 察 項 目 成功動作分析 錯誤動作分析 達成率 

起 跑 

1.「各就位」口令：走向起跑線再

依雙手、前腳、後腳、雙手順序

就定位。 

2.「預備」口令：後膝蓋緩緩離地，

臀部上舉微高於雙肩。 

3.身體重心前移，體重放在雙手和

前足上。 

4.身體靜止，兩眼注視起 跑線前面

一公尺處，集中注意力。 

5.「聽哨聲」後：兩手立即離地前

後擺振，並配合前腳突伸推蹬地

面，後腳屈膝前提跨步起跑 

1.「各就位」時兩腳掌間距太

小。 

2.「預備」時後腳膝蓋過直。 

3.「預備」時臀部低於肩膀。 

4. 起跑後頭抬的太高。 

﹪

加  速  度 

（0~30M） 

1.起跑跨出第一步，其距離應稍

短。 

2.前 10 到 15 公尺，上身乃應保持

較大的前傾度。 

3.隨著速度的提高，步幅將會漸漸

的增大。 

4.雙臂配合腳步快速擺動 

1.手呈左右擺動，非前後擺

動。 

2.身體未保持前傾。 

3.步幅與步頻不協調。 

4.第一步太大使身體重心太

高。 

﹪

高 速 度 

（30~60M） 

1.雙腳提攜，收緊腳踝，前腳掌快

速下壓，向後推蹬。 

2.腳掌有力蹬地後，放鬆小腿並由

膝蓋帶前。 

3.約 30~60 公尺的距離內跑出最高

速度。 

4.約跑 50~60 公尺後會開始疲勞，

應盡力保持步伐穩定，維持速度

到終點壓線。 

1.手腳擺動僵硬，影響步幅與

步頻的協調。 

2.未抬高膝蓋。 

3.身體呈直立或後仰。 

4.跑步時用全足掌著地。 ﹪

壓 線 

1.身體向前方傾約 40 度。 

2.雙手隨者擺臂動作向身體後方順

勢伸直、作出壓動作。 

1.衝線時用跳的。 

2.未到終點就減速。 ﹪

教師評語： 

 



 535

十一、教案內容 

 

教 學 活 動 設 計 

 

體育課程綱要之教材類別 競技運動類 

單元名稱 田徑-短跑 授課對象高一學生 人   數 40 人 

教材來源 自編 老 師 陳國輝 時   間 50 分鐘 × 4 

教材分析 

1.蹲踞式起跑基本口令包含各就位、預備、鳴槍。 

2.跑以全身協調性為主。 

3.從樂趣化情境教學中引起學生學習的樂趣。 

教學方法 

1.講述法。 

2.示範法。 

3.練習教學法。 

4.樂趣化教學法。 

5.欣賞學習法。 

學生分析 

1.學生已學會站立式起跑。 

2.學生已學蹲踞式起跑。 

3.學生具備基本的反應能力、肌力、協調、平衡、瞬發力、及加速跑等運動能力。

場  地 田徑場 教    具 哨子、發令槍、單槓、

起跑架 教學資源 

器  材 阻力繩、網球、寶特瓶、標誌筒 參考資料  

節

次 
月 日 

教       學       重       點 

1 12 14 

1.蹲踞式起跑基本動作介紹。 

2.蹲踞式起跑分組動作練習。 

2 12 19 

1.短跑所需肌力訓練。 

2.短跑基本動作調整。    

3 12 26 

1.短跑速度體驗。 

2.加速跑技巧訓練。 

時間分配 

4 01 02 

1. 綜合測驗。 
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教   學   目   標 具   體   目   標  

 

 

 

 

 

 

 

 

教 

 

 

學 

 

 

目 

 

 

標 

 

一、認知方面： 

1-1 瞭解蹲踞式起跑的方法、規則。 

1-2 瞭解短跑的基本動作。 

1-3 瞭解短跑動作調整的重要性。 

1-4 強調上課前的熱身活動，減少運動傷害

的發生。 

 

 

 

二、技能方面： 

2-1 學會蹲踞式起跑的動作要領。 

2-2 學會加速跑的方法。 

2-3 訓練反應能力及協調性。 

 

 

 

三、情境方面： 

3-1 養成遵守規則的精神。 

3-2 感受瞬發力及樂趣。 

3-3 培養同儕間動作欣賞。 

3-4 感受學習中的樂趣。 

 

 

 

 

1-1-1 能說出蹲踞式起跑短、中、長式動 

     作要領。 

1-2-1 能說出短跑的基本動作 

1-3-1 能說出短跑動作調整的重要性。 

1-4-1 能確實做出各關節的繞環與各肌肉

的伸展。 

 

 

 

2-1-1 能做出正確的蹲踞式起跑動作。 

2-1-3 能選擇適合自己的起跑方式。 

2-2-1 能做出正確的起跑衝刺的動作。 

2-3-1 能做出身體不同位置的起跑反應能

力。 

 

 

3-1-1 能遵守規則所定的程序運作。 

3-2-1 能學會測量脈搏而知道自己運動負

荷強度並感受到運動樂趣。 

3-2-2 提高學習動機與欲望。 

3-3-1 能學會互相指導修正與他人分享成

就的樂趣。 
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第一節 

 

教 學 

流 程 

教學設計內容及圖示 時 間

準備 

活動 

一、集合點名，並瞭解學生身體狀況。 

二、蹲踞式起跑相關伸展活動。 

10 分鐘

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

主   

要   

活   

動 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

一、趣味式反應訓練 

1.活動目標 ：依不同身體型態體會起跑的要點。 

2.活動說明 ：（1）一排 4人、依序排成 10 排 

（1）站姿：操作者站立於跑道，雙腳併攏，聽哨聲後，向後

轉身跑至標誌筒。 

（2）坐姿：操作者背對目標，平坐於起跑線，雙腿伸直，聽

哨聲後，向後轉身起跑至標誌筒。 

（3）小碎步：操作者原地小碎步於起跑線，手伸直置於兩腳

邊，聽哨聲後，起跑至標誌筒。 

3.教學提示 ：聽哨聲後，第一步不要跨太大，身體不要過早起身。 

 

二、分組練習 

1.活動目標 ：藉由 2人一組練習，得到更多實際操作的機會。 

2.活動說明 ：（1）老師先說明起跑口令及動作要領。 

（2）當操作者實施時，協助者負責指導、修正、發令的工作。

（3）各組個別依不同的起跑姿勢練習 3次。 

3.教學提示 ：強調依個人的身體型態選擇適合自己起跑的姿勢。 

 

三、分組遊戲競賽 

1.活動目標 ：蹲踞式起跑實際操作，並加強學生起跑後前傾動作。 

2.活動說明 ：（1）一排 5人，由教師統一發令出發。 

（2）起跑後比賽先取得前方 10 公尺的網球（置於標誌筒上）。

（3）各排選出第一名同學進行總決賽。 

3.教學提示：起跑後避免重心太高，應盡量保持身體前傾。 

 

 

10 分鐘

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10 分鐘

 

 

 

 

 

 

10 分鐘

 

綜合 

活動 

 

一、問題與討論 

1.T ：（1）蹲踞式起跑發令共有幾個口號？（2）第一次偷跑犯規後，第幾

次再有偷跑者，無論本身偷跑次數皆判取消資格？ 

2.S ：（1）各就位、預備、鳴槍三個發令口號。（2）第二次。 

3.回家作業：查哪些徑賽項目規定必須使用蹲踞式起跑？ 

10 分鐘
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第二節 

 

教 學 

流 程 

教學設計內容及圖示 時 間

準備 

活動 

一、集合點名，並瞭解學生身體狀況。 

二、短距離跑相關伸展活動。 

10 分鐘

 

主   

要   

活   

動 

 

 

 

一、短跑技術輔助動作競賽 

1.活動目標 ：學生作出指定的輔助動作。 

2.活動說明 ：（1）一隊 10 人排在同一跑道上，共分成 4隊。 

（2）每人各選擇一個輔助動作。 

（3）依指定動作跑向標誌筒繞行再折返，以擊掌交換下一人。

（4）必須依照指定的動作順序。 

（5）第二次每一隊可相互交換動作。 

＊指定動作為：A、高膝抬腿跑。            F、彈跳跑。 

B、駝背跑。                G、單腳跳蹬。 

C、小腿後勾跑。            H、雙腿跳蹬。 

D、手貼側大腿跑。          I、碎步跑。 

E、大跨步跑。              J、自然跑步動作。 
3.教學提示 ：提醒同學在各指定動作中之技巧運用。 

 

二、短跑肌力訓練 

1.活動目標 ：學生透過活動安排，達到肌力與節奏感的配合訓練。 

2.活動說明 ：（1）一排 4人共 10 排。 

（2）後排同學幫前排同學打節拍，同學必須依後排同學的節

拍而調整節奏。 

（3）先在原地依指定動作跟著節拍跑動，聽哨音後往前衝刺

30 公尺後從兩側走回來。 

（4）全班統一做完一個指定動作後再做第二個。 

＊指定動作為：A、單腳跳。 

B、抬腿跑。 

C、前、後雙腳跳。 

D、左、右開合跳。 

E、擺臂。 

3.教學提示 ：提醒後排打節拍同學，節奏可快慢變化。 

10 分鐘

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

20 分鐘

 

 

 

 

 

 

 

綜合 

活動 

一、問題與討論 

1.T ：（1）100 公尺比賽只要跑離自己的跑道應如何判定？（2）在擺臂動作

中，手肘應保持幾度最為恰當？ 

2.S ：（1）判定取消資格。（2）90 度。 

3.回家作業：查短跑比賽中選手的號碼布必須標示在身體的哪些部位？ 

10 分鐘
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第三節 

 

教 學 

流 程 

教學設計內容及圖示 時 間

準備 

活動 

一、集合點名，並瞭解學生身體狀況。 

二、短距離跑相關伸展活動。 

10 分鐘

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

主   

要   

活   

動 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

一、速度與時間配合測試 

1.活動目標 ：希望能增強同學對時間的敏感度。 

2.活動說明 ：（1）一排 4人，共分成 10 排。 

（2）4人同時折返跑 20 公尺連續跑兩趟。 

（3）每排距離 60 秒正負差距最大的同學再加跑一次。 

3.教學提示 ：提醒同學可用步頻或距離來掌握時間。 

 

二、體驗加速跑 

1.活動目標 ：學生可增加腿部加速跑的經驗。 

2.活動說明 ：（1）下坡跑。 

（2）仰踩腳踏車動作。 

（3）單槓懸空跨腿跑。 

（4）雙槓懸空跨腿跑。 

3.教學提示 ：可依學校場地資源提供一至兩項動作體驗。 

 

三、30 公尺加速跑學習 

1.活動目標 ：使學生認知自己速度變化的關鍵。 

2.活動說明 ：（1）一次 2位同學，10 公尺助跑加 30 公尺衝刺。 

（2）體育股長及老師協助計時並宣讀每位同學的時間。 

（3）請同學記下自己的步數（30 公尺的步數）。 

（4）依老師規定的指令，每人要跑 4次。 

＊指令為 ：A、第一次正常跑。 

 B、第二次加快步頻。 

 C、第三次加大步幅。 

 D、第四次加速擺臂。 

3.教學提示：交代同學第一次要認真跑。 

10 分鐘

 

 

 

 

 

 

5 分鐘 

 

 

 

 

 

 

 

15 分鐘

 

綜合 

活動 

 

一、問題與討論 

1.T ：（1）影響短跑速度的關鍵有哪些？（2）100 公尺速度變化可簡略分為

幾個階段？ 

2.S ：（1）步幅、步頻、擺臂速度……等。（2）反應速度、加速度、最高速

度、維持速度。 

3.回家作業：查我國在亞、奧運短跑比賽中得過獎牌的選手有哪些？ 

10 分鐘
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第四節 

 

教 學 

流 程 

教學設計內容及圖示 時 間

準備 

活動 

一、集合點名，並瞭解學生身體狀況。 

二、慢跑操場兩圈，全身性伸展操。 

10 分鐘

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

主   

要   

活   

動 

 

 

 

 

 

一、測驗前加速暖身活動 

1.活動目標 ：增加學生身體的準備強度，避免測驗時受傷。 

2.活動說明 ：（1）原地小碎步 10 秒 + 衝刺 10 公尺。 

（2）原地抬腿跑 10 秒 + 衝刺 10 公尺。 

（3）原地開合跳 10 秒 + 衝刺 10 公尺。 

（4）慢跑 30 公尺 + 衝刺 30 公尺。 

3.教學提示 ：要求學生務必確實做好每個暖身動作以避免受傷。 

 

二、100 公尺測驗 

1.活動目標 ：了解學生 100 公尺的速度能力及技巧掌握。 

2.活動說明 ：（1）一次 2位同學測驗。 

（2）30 公尺、60 公尺、100 公尺各站 2位同學計時並紀錄。

（3）同學皆以蹲踞式作為起跑方式。 

3.教學提示 ：教師可同時紀錄同學跑步動作優、缺點，並在學習單上提供

學生參考。 

 

10 分鐘

 

 

 

 

 

 

 

20 分鐘

 

 

 

 

 

 

 

綜合 

活動 

 

一、問題與討論 

1.T ：（1）徑賽名次的判定是身體哪一個部位抵達終點線之垂直面先後為

準？（2）短距離跑，抵達終點時，為何不能馬上停下來？ 

2.S ：（1）軀幹（2）剛抵達終點時身體還快速的往前作慣性移動，急停可

能會造成身體傷害。 

3.回家作業：查目前100公尺的世界紀錄是哪一個人所保持的，成績是幾秒？

10 分鐘

 


