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台北市國小田徑訓練教材設計
與實施 

黃仁賢  | 台北市文山區興隆國小體育組長

前言

田徑為運動之母，田徑運動是人類最基本

的運動能力所組成的競賽項目，主要在展現人類

跑、跳、投擲的體能，同時也是目前世界上最普

遍的體育活動之一。在各種不同的運動項目中，

都以田徑運動技能為基礎，發展出該項目所需的

競技能力。田徑運動是以個人活動為主的運動項

目，在一定的規則下，以時間、高度、距離來評

量運動的效果，進而組成為一項競賽。

近年來教育部不斷的推行一校一校隊、一

生一專長等政策，而台北市更規定國民小學各校

必定成立田徑隊，原因也相當的簡單，田徑乃為

運動之母，學校都有操場，只要有操場便可以完

成田徑的教學或訓練了，但戲法人人會變，巧妙

各有不同，不同的教練所訓練出來的學生，成績

的差異相當的大，尤其在國小階段更是明顯，歸

納差異重點，訓練的方法有很大的差異，針對比

賽項目來進行訓練，可以達到事半功倍的效能。

台北市國小田徑比賽分類

目前台北市國小田徑運動的分類，以田

賽、徑賽的分類來劃分：

一 徑賽類

短距離：60M、100M、200M

接力跑：4×100M、4×200M

二、田賽類

跳躍性：跳高、跳遠

投擲性：壘球擲遠、鉛球

比賽雖然項目簡單，但對於國小階段學童

已經足以展現其運動能力，提早接觸到田徑運動

及比賽經驗。

田徑運動的訓練目標

所謂目標，應是指行動的方向或對象而

言。欲達到目標，須瞭解目標所實施的過程，及

其過程的優劣，再決定目標之能否實現（許樹

淵，1982）。就田徑運動的教學目標而言，技

能學習為主要目標，認知與情意的教育目標為次

要目標（許樹淵，1982）。

田徑運動教材教法的理論基礎

為有效學習和掌控田徑運動的各項技術，

教學的過程須遵循一定的教學原則，選擇適當的

教學方法，透過合理、正確的教學過程，讓學生

迅速掌握田徑運動的各項基本技術。通常田徑教

學中常採用分段教學法和全部教學法，一般情況

下，簡單易學的技術採用全部教學法，對較為複

雜的技術動作則採用分段教學法。在田徑運動技

術教學過程中，對於分段教學法和全部教學法都

不是單獨使用的，通常是相互配合、補充的。例

如，跑的技術教學，跑的速度開始時要慢，在一

般速度中體會擺臂及抬腿的動作，然後在逐漸提

高速度，以有效的掌握正確的技術。有時為了突

顯技術的重點及改進某一技術環節，全部教學法

中也應適當的採用分段教學法，如短距離跑教學

時，雖使用全部教學法，但在改進技術時，可以

只作原地擺臂或原地支撐抬腿的動作練習，以分

段教學突顯該技術環節的練習。又如壘球擲遠技

術的教學，若直接讓學生去丟球，可能會讓學生

不知所措，應將擲球的完整技術分解成握球、持

球助跑、步法、最後投擲動作等，進行分段的教

學。 

目前，體育教學一直在強調的樂趣化教學

方式，教學的過程中。以樂趣至上、效果第一的

原則下，讓體育教學活動「遊戲化」、「比賽

化」、「立目標」使學生樂意去學習，發揮自動

自發的精神，增進學習效果。因此，體育教師在

設計教學計畫時，更應發揮具創意的教學方式，

來增進教學的效果。

田徑訓練實施要點

（一）選材的重要性，身材較為細長型，跑步步

伐穩健、頻率快、步伐大等。 

（二）訓練必做好暖身運動，內容應包含熱身跑

步、關節活動、伸展操及肌力訓練等。 

（三）訓練分為三大部份：熱身與伸展、主要活

動、收操。 

（四）訂定訓練目標，各別有所不同。 

（五）統一訓練後在進行分項訓練。 

（六）可以依跑的項目→投擲項目→跳躍項目順

序來實施。 

（七）增強腳踝力量，可透過低強度高頻率之跳

躍訓練。 

（八）國小階段不加以負重訓練。 

（九）遇雨天、地濕或氣候不適合戶外運動時，

應充分的利用室內設備，做適當的重量訓
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練或體能訓練。 

（十）田賽的投擲項目容易發生危險，教學時特

別要求秩序的管理和隊形適當的控制。

田徑訓練的設計和實施步驟

田徑訓練活動的設計，須注意時間的規劃

與掌控。指導者必須了解該學習的目標，及決定

所要加強的技能項目。有時受限於時間因素，可

以針對運動技能相似的項目，去引導全隊做分站

或分組的練習。甚至可以安排一兩個項目，做分

站練習以增加其新鮮感，並設計有趣的替代練習

方法。 

不同的田徑項目訓練，對於時間的掌控與

分配，應根據︰

（一）可利用的時間。

（二）學生的年齡、基本運動能力及對該技能熟

練的程度。

（三）指導者本身的專業知識與教學經驗。

（四）具備組織掌控團隊活動的能力使其活動的

進行安全無虞。

（五）對於人數的大小，安排適當的空間及器材

設備。

（六）培養技術層級較高的隊員（小老師）輔助

教學的可能性。 

田徑項目訓練的優先順序應加以考量，

例如，一個技能學習可以提供下一個技能學習

的基礎，如此在訓練上可以有訓練的連貫性

（teaching  sequence），或是訓練的項目

是否適合男女一起訓練。諸如，短距離跑、中長

距離跑和接力項目，可以在較多隊員或整體一起

實施，且不需要使用太多器材設備，相同基礎的

技術動作，在訓練的順序可先行安排。 

田徑訓練項目

（一）個人跑的項目 

100M、200M屬於短距離爆發項目，於

訓練時多數以馬克操為主，操作距離初期以30

公尺為主，依訓練的目可增加或減少距離，每項

操作距離多長就往回慢跑相等距離，操作動作

如：抬腿走、跳動抬腿走、三步一抬腿、抬腿下

壓、跳動抬腿下壓、快速抬腿跑、高抬腿跑、跨

步跑、後踢跑、單腳畫圓後踢跳等多項動作。

增強腳踝力量動作：利用10公分高之階梯

上下跳躍、扶梯墊腳、高階梯登階運動、上下樓

梯等動作。增強下肢爆發力後，可以加入上肢之

擺臂訓練，使田徑訓練不至於枯燥乏味，也可交

錯體能運用。另外亦可增加距離，如120公尺

衝刺或400公尺衝刺，使學生學會分配原則。

（二）團體跑項目

接力賽跑是田徑賽中唯一的團體項目競

賽。接力賽跑除所屬每一份子具備優良成績外，

仍須團體中每一份子之精神合作，技術優異表現

的效率，才是獲勝的關鍵（許樹淵，1997）。

訓練時可以先由追人遊戲開始，一方先於

彎道處起跑，接近前方跑者時，前方跑者加速前

跑，使後方跑者盡全力追上，經過幾次訓練後使

接力前後棒產生默契，也可以訓練選手速度，進

而減少接力時間。

（三）跳躍項目

跳高、跳遠的技術性質較為相似，雖然技

術結構上有些差異，一些入門的動作較為接近。 

1.跳高 

跳高過竿的技術練習，開始最好不要用橫

竿，可以橡皮筋代替，一個一個跳浪費時間，且

選手沒什麼活動量。訓練過程中可以先依照學生

的能力分組，分站輪流練習（助跑、起跳、過竿

空中動作……），如此可以節省時間，同時也增

加學生的活動量。利用橡皮筋或橡膠管子代替橫

竿，可以減少撿竿子的時間與壓到竿子的疼痛。

著墊的動作需要有很好的保護措施，最好用大一

點的墊子，以避免學生跳出墊子外面。

國小階段教學先以剪刀式教起，而不以佛

斯貝利式（背滾式）教起，剪式利用速度於跨越

的動作，使學生容易上手，增加信心與能力（許

樹淵，1997）。

2.跳遠

跳遠可以安排在跳躍項目中最先教學的技

術，或安排在短距離跑、接力跑之後。一般學校

只有一個沙坑，練習時可以由沙坑的兩端或四週

同時進行，特別在做基本動作練習時，可以由較

多人同時練習。

另外如果學校沒有沙坑或是雨天，可以利

用跳高墊做練習，第一有高度可以使學生向上跳

躍，第二減少學生面對沙坑之恐懼。 

（四）投擲項目

投擲項目是較為複雜的技術，教學時同時

需要非常重視安全的問題，最好也能先以較安全

的替代器材來讓同學練習。教學時，將各種技術

分段配合一些替代的教具，在較安全的情境下，

讓初學者體會每一個技術動作的技巧。

壘球較為危險，初期建議以網球、樂樂棒

球、手球、躲避球等作為替代器材，如遇雨天也

可在室內進行訓練，在教授投擲動作時，可以透

過輪胎內胎做為拉力繩，可增加學生手臂力量，

也可以調整投擲動作。
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動作技能的修正注意事項 

運動技能的學習一個重要的概念為回饋，

回饋的作用能讓學習者利用自己的感覺器官去察

覺動作結果的現象，讓學習者在不斷的練習中與

正確的動作做比較，逐漸修正其技能表現（黃國

義，1985）。田徑運動的技術，往往對於較複

雜的身體動作技巧易發生錯誤的動作。初學者所

犯的錯誤，大多傾向基本動作或是身體某一動作

完全不對；較有經驗的學生可能只有某些技術或

動作不正確，因此在教學過程中應隨時給予適當

的回饋訊息，否則經由學習者反覆練習讓動作定

型後，將來要做修正時更為困難。在給予回饋訊

息時，應清楚地分析該項目的技術結構，運用各

種生理、生物力學的原理，做合理的解釋，並能

做出正確的示範動作。以人體運動力學、生物

力學為基礎，依據動作技術效益分析、動作研

究等科學方法為研究工具、成果的學問（許樹

淵，1988）。訓練時，一位教練最為棘手是安

全的問題，教練應根據本身教學的經驗和判斷的

能力，依照不同學生的年齡、發育情形及學生學

習的程度，對教學的環境、器材的檢視，需要在

事前先作好評估，針對不同的項目計畫其訓練活

動。

田徑單元教學活動的設計 

田徑單元教學活動大約可分為三段：

（一）準備活動；（二）主要活動；（三）綜合

活動（許樹淵，1982）。各項活動之設計，有

其不同的目標。

（一）準備活動 

準備活動主要的目的，是讓學生在進入主

要活動前，作好身心的準備。這些活動包括熱身

活動及伸展運動。準備活動時也可以根據當天的

訓練內容，作一些相關的伸展操、慢跑、漸速

跑，甚至橋型、仰臥起坐或俯手撐等。 

（二）主要活動 

主要活動為訓練活動中最重要的部份，實

施時間至少要整個訓練時間的二分之一。利用這

個活動使該項目的技術更熟練（例如修正動作或

增進動作的速度）以分組的方式來練習，安排各

項單項的分解動作重複訓練，或間歇訓練等，主

要偏重於速度與次數。 

（三）綜合活動 

整合主要活動中的訓練內容，最後可以安

排接力、小遊戲或作一些輕鬆的緩和運動，最好

建議加入拉筋及腳部的按壓等動作，減少選手因

為過量的訓練，而造成長期之傷害。 

結語 

目前國小尚未完全走向分科教學，在校的

體育組長或授課健體領域教師多數非體育專長，

在訓練方面難免有其狹隘之處。面對學業及田徑

比賽，還有帶隊壓力總是感到力不從心，有好的

選手也練不出好的成績，田徑訓練不難，指導者

本身的專業知識與教學經驗卻是相當重要，不過

這些都是可以透過研習或是練習改進的，不僅要

設計一個有效的訓練計畫，並且需要小心謹慎的

選擇訓練方法，讓一向被認為是困難的田徑訓

練，變得更有趣、更安全。一個經驗豐富、認真

負責的教師，相信輕易就可找尋到訓練竅門。
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