國民小學運動技能測驗的方法

本省國民小學各年級運動技能測驗項目的測驗方法，分述於后，為達成預期的測驗目標，各校應確實遵照實施。
三年級
（一）40公尺繞物跑

1. 場地及用具：操場或跑道（在地上劃起跑線一條，距起跑線

20公尺處標插紅旗1面）紅旗、跑錶等。

2. 方法：預備時受試者取站立式起跑立於起跑線後，開始時即 

速向前面的紅旗快跑，繞紅旗後即速折還至起跑線，

以人體超過起跑線為準，計取全程時間。

3. 規則：每人僅測驗一次，凡繞紅旗而使身體任何部份碰觸紅

旗者視為犯規，犯規者應重測一次。

4. 紀錄：以秒為單位。
（二）立定跳遠

1. 場地及用具：跳遠坑（或操場）石灰、皮尺、鐵鏟…等。
2. 方法：預備時受試者兩足併立於起跳線後，兩足稍分開，藉

兩臂擺動和兩腳屈伸力量，然後用力向前跳遠，丈量起跳點至著地點的距離。

3. 規則：（1）每人連續試跳三次，以最優一次之成績為

紀錄。

       （2）依照急行跳遠之丈量規定丈量。

4. 紀錄：以公分為單位。
（三）躲避反應

1. 場地及用具：水泥地或操場、石灰、粉筆、跑錶等。並且事

先在地上用50公分為半徑劃甲、乙兩個圓，

兩圓的圓心距離是5公尺，（如下圖）：
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2. 方法：預備時受試者立於甲圈圓心上，開始時即速在甲圈內

屈膝全蹲且低頭雙手觸地，然後站起來即速跑至乙圈

圓心上，兩腳併攏原地屈膝高跳，接著跑回甲圈圓心

上屈膝全蹲且低頭手觸地，最後又跑回乙圈圓心上兩

腳併攏原地屈膝高跳，至兩足落地止，計取全程時間。

3. 規則：（1）每人僅測驗一次，違者再重測一次。

       （2）必須在圈內的圓心上作動作，並且務必依序進

行。

       （3）甲圈內的動作是屈膝全蹲低頭雙手觸地，乙圈內

的動作是併腳原地屈膝高跳。
4. 紀錄：以秒為單位。
（四）原地20秒踢毽子

1. 場地及用具：操場或水泥地、羽毛毽子、跑錶等。
2. 方法：採用小武的單腳踢法，預備時受試者將毽子放在任何

一手的手心上，開始時用單腳踢法，能持續連踢20

秒而不使毽子落地，計取其累積次數。

3規則：(1)左右腳可以交互踢毽子，落地或且是觸及腰以上

身體部位者則視為失敗。

        (2)每人測驗一次，違者再重測一次。

4.紀錄：以次數為單位。

(五)原地20秒併足跳繩

1. 場地及用具：操場或水泥地、短繩、跑錶等。

2. 方法：預備時受試者兩手握短繩兩端之繩把，繩置於體後， 

開始時用前迴旋方法，一面迴旋繩子，一面併足跳，

凡是完成一次前迴旋且兩足完成併足跳者，則算完成

一次。計取20秒內能完成併足跳之次數。

3. 規則：(1)凡是兩足不能併足完成跳繩，或者是短繩不能合

法前迴旋者，都視為失敗。

        （2）每人測驗一次，違者再測一次。

4. 紀錄：以次數為單位。
 (六)籃球對牆傳接球

1. 場地及用具：運動練習牆(在距運動練習牆1.5公尺地上劃

傳接球線一條)、籃球、粉筆、跑錶……等。

2. 方法：預備時受試者兩手持球立於傳接球線後，開始時用

胸前傳球方法用力將球傳至練習牆上，待球彈回著

地後，將反彈之球接住，如此完成一次傳接球。計

取15秒內完成對牆傳接球之次數。

3. 規則：(1)每人僅測驗一次，違者重測一次。

         (2)不得越線傳接球。

         (3)務必待球著地反彈後才能接球。

         (4)如有漏接球發生，則應親自撿回，並且至傳接球線後繼續測驗；該撿回之球，亦作一次傳接球計算。

4. 紀錄：以次數為單位。
(七)原地壘球擲遠

1. 場地及用具：操場、皮尺、壘球、標示旗、石灰……等。
在操場劃投擲線一條，並且劃45度有效區域
(如下圖)：


                    45度

                  投擲線
2. 方法：預備時受試者握壘球立於投擲線後，開始時用力將
球擲出，丈量投擲線至球體落地最近點的距離。

3. 規則：(1)每人連續試擲三次以最優一次為其成績。

         (2)不得助跑。

         (3)球務必用隻手在肩上投出。

         (4)投擲前後身體任何部位不得越線，否則失敗。

4. 紀錄：以公尺為單位。
(八)40公尺跑

1. 場地及用具：40公尺直線跑道兩條以上，跑錶、口笛、紅
旗、石灰等。

2. 方法：用站立式起跑方法依「各就位」、「預備」、「鳴槍」
等發令順序進行，計取起點至終點之跑速。

3. 規則：(1)不得穿著釘鞋。

         (2)每人僅測驗一次。

         (3)其他規定同田徑規則。

4. 紀錄：以1/10秒為記錄單位。
四年級

(一)30公尺跳繩跑

1. 場地及用具：操場或跑道(在地上劃30公尺長跑道兩條)、跑錶、短繩、石灰等。

2. 方法：預備時受試者兩手握短繩兩端而立於起跑線後，開始時兩手一面前迴旋短繩之同時，兩腳一面向前快跑。兩手每迴旋一次，則兩腳應向前跑一步，以人體衝過終點線為準，計取其全程時間。

3. 規則：(1)每人僅測驗一次，違者重測。

         (2)途中因故腳壓繩而使動作停頓時，應在原地即速迴旋短繩前進快跑。

         (3)不得有不迴旋短繩而快跑或走路之動作。

4. 紀錄：以1/10秒為單位。
(二)立定兩足連續三步跳遠

1. 場地及用具：跳遠坑或操場、跑道、皮尺、石灰等。

2. 方法：預備時受試者兩足稍開立於起跳線後，開始時藉兩
臂擺動和兩腳屈伸作用，用力向前連續併足跳遠三
次，丈量起跳線至最後著地點之距離。

3. 規則：(1)每人連續測驗三次，以最優一次為其成績。

         (2)依照田徑規則之規定丈量。

4. 紀錄：以公分為單位。
(三)壘球對牆傳接球

1. 場地及用具：運動練習牆、壘球、石灰、手套、跑錶等，(在
距運動練習牆9公尺地面上劃傳接球線一
條，女生為7公尺)。

2. 方法：預備時受試者戴手套握壘球立於傳接球線後，開始
時用肩上傳球方法將球投至練習牆，待壘球反彈折回
時，即速將球接住，如此完成一次傳接球，至連續完
成10次傳接球止，計取其所完成之時間。

3. 規則：(1)每人僅測驗一次，違者再重測一次。

         (2)每次傳接球時人體務必在傳接球線後，凡漏接之球務必親自撿回至傳接線再後再繼續傳接之。

4. 紀錄：以1/10秒為單位。
(四)足球定位踢遠

1. 場地及用具：在操場劃一條踢球線，並且劃45度有效角度
(同三年級原地壘球擲遠的規定)，4號足球、
皮尺、標幟旗…等。

2. 方法：預備時足球置在踢球線上，受試者立於踢球線後。
開始時，助跑若干步後用力將球踢出，丈量踢球線
至球落地點之距離。

3. 規則：(1)每人連續踢球三次，以最優一次為成績。

         (2)未踢球前，人體不可超越踢球線。

         (3)足球務必置於踢球線上。
4. 紀錄：以公尺為單位。
（五）原地手球擲遠

1. 場地及用具：操場、1號手球、皮尺、石灰、標幟旗…….

等，場地之佈置同三年級「原地壘球擲遠」
的規定。

2. 方法：預備時受試者握手球立於投擲線後，開始時隻手用
力的將手球擲出。丈量投擲線至球體落地最近距離。

3. 規則：同三年級「原地壘球擲遠」的規定。

4. 紀錄：以公尺為單位。
（六）躲避球擲準

1. 場地及用具：運動練習牆，【在牆上劃長60公分寬40

公分的長方形三個，三個長方形的配置及
順序如下圖，在距練習牆的4公尺地上（男
生5公尺）劃擲準線一條（長4公尺）】。
躲避球、跑錶、石灰、粉筆等。
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2. 方法：預備時受試者隻手握球立於擲準線後，且面向第
一個長方形，開始時用肩上投球方法向第一個長
方形擲準，俟球中靶後，即速接反彈球向右移動，
然擲準第二個長方形，餘類推，計取命中三個長
方形的時間（當命中第三個長方形時即刻停錶）。

3. 規則：（1）每人僅測驗一次，違者再重測一次。

       （2）凡是球命中線上或線內即視為命中。

       （3）擲球前後人體始終不得超越擲準線。

       （4）任何長方形擲不中時，應在原地繼續投擲至
命中止。

       （5）凡漏接球應由受試者親自撿回再擲。

4.紀錄：以秒為單位。
（七）籃球20公尺運球

1. 場地及用具：在水泥地球場上，劃20公尺起點線與終
點線一條，籃球。跑錶、粉筆……等。
2. 方法：預備時受試者持籃球立於起點線後，開始時即速
向終點線方向運球，至人體超越終點線止，計取全程時間。

3. 規則：（1）每人僅測驗一次，違者再測一次。

       （2）依籃球運球規則測驗。

4.紀錄：以秒為單位。
（八）60公尺跑

1. 場地及用具：60公尺直線跑道兩條以上、跑錶、紅旗、     

口笛、石灰等。

2. 方法、規則、紀錄同三年級「40公尺跑」的規定。
五年級

（一）原地25秒併足跳繩

      場地及用具、方法、規則、紀錄等，同三年級「20秒併足跳繩」的規定。
（二）籃球15公尺折還運球

1. 場地及用具：籃球場上劃起點線一條，距起點線15公尺
處劃折還線一條、籃球、跑錶、粉筆……

等。

2. 方法：預備時受試者持球立於起點線後，開始時向折還
線快速運球，當腳觸折還線時，即速轉身運回起
點線，至人體超越起點線止，計取全程時間。

3. 規則：（1）每人僅測驗一次，違者再重測一次。

       （2）依照籃球運球規則測驗。

       （3）凡途中球失控制而離身時，應即速撿回至失
手處再繼續運球。
4.紀錄：以秒為單位。
（三）手球三步跳躍擲遠

1. 場地及用具：手球場或大操場、在地上劃擲球線一條並
且劃45度有效區域（如三年級原地壘球擲
遠），1號手球、皮尺、石灰、標幟旗……

等。

2. 方法：預備時受試者持手球立於擲球線後，開始時向前
跑三步然後跳躍在空中用力擲球，丈量擲球線至
球體落地點最近處之距離。

3. 規則：（1）每人連續試擲三次，以最優一次為成績。

       （2）擲球前人體不得觸越擲球線。

       （3）務必用隻手且三步跳躍方法投球。

4.紀錄：以公尺為單位。
（四）四分鐘耐力跑
1. 場地及用具：在跑道上每10公尺劃白線一條、跑錶、石灰、

口笛、廣擴器材等。

2. 方法：預備時受試者立於起點線後，開始時即刻依跑道方
向繞跑道前進。至四分鐘時間到時，即刻由教師喊
停，此時受試者應在原地踏步，計取起跑後四分鐘
終了之距離。

3. 規則：（1）每人僅測驗一次。

        （2）依照田徑規則測驗。

        （3）每次測驗以10人為一組較宜。

4. 紀錄：以10公尺為單位。
（五）急行跳高

1. 場地及用具：跳高場、跳高架、橫竿、皮尺……等。

2. 方法：跳高姿勢不限制，為兒童安全起見背向式跳高姿勢
勿使用。

3. 規則：（1）每次高度升二公分。

        （2）其他依照跳高規則測驗。

4. 紀錄：以公尺為單位。
（六）助跑壘球擲遠

1. 場地及用具：同三年級「原地壘球擲遠」的規定。助跑道
寬度為4公尺。

2. 方法：預備時受試者隻手握壘球立於擲線後若干公尺處，
開始時向前助跑若干步，用力擲球，丈量投擲線至
球體落地之最近距離。

3. 規定：（1）每人連續投擲三次，以最優一次為其成績。

        （2）球務必用隻手從肩上擲出。

        （3）投擲前後，人體始終不得越投擲線。

4. 紀錄：以公尺為單位。
（七）足球8公尺射門

1. 場地及用具：少年足球場，並且在距球門8公尺地上劃8
公尺球定點。4號足球、皮尺、石灰……等。

2. 方法：預備時足球置在8公尺球定點上，受試者立於球後。
開始時助跑若干步，然後用力踢球入門。連續踢10
球，凡是滾地球入門者得1分，飛球入門者得2分，
無入門者0分，累積得分之多寡。

3. 規則：（1）依照少年足球的踢8公尺球規則測驗。

        （2）凡是踢球後，球觸地一次以上後再中門者都
視為滾地球。

4. 紀錄：以分數為單位。
（八）80公尺跑

1. 場地及用具：80公尺直線跑道兩條以上、跑錶、紅旗、石
灰、口笛等。

2. 方法：用蹲踞式起跑，其他同三年級「40公尺跑」的規定。

3. 規則、紀錄：同三年級「40公尺跑」的規定。
六年級

（一）原地30秒踢毽子

1. 場地及用具、規則、紀錄等同三年級「20秒踢毽子」的規 

定。

2. 方法：方法同三年級「20秒踢毽子」的規定，惟把20秒
改為30秒。
（二）急行跳遠

1. 場地及用具：跳遠坑、皮尺、石灰、鐵鏟……等。

2. 方法：依照急行跳遠比賽方法進行測驗。

3. 規則：（1）每人試跳三次以最優一次為其成績。

        （2）依照急行跳遠規則測驗。

4. 紀錄以公尺為單位。
（三）手球中線運球射門

1. 場地及用具：手球場、手球門、跑錶、1號手球、石灰等。
並且事先劃好手球場，在距離手球門的12
公尺處劃一條線。

2. 方法：預備時受試者持手球立於中線後，並且在中線處置
手球若干個。開始時依手球規則走步或運球至超過十
二公尺線時才可以射門。射門後當球通過球門垂直平
面後，不管球中門與否，即速轉身跑回中線處，再持

手球依前法進行射門，假若第一個球和第二個球均射

中門，則即速轉身跑回中線，至人體衝過中線止，計

取兩次射門的時間。倘若射門不中，則受試者應即速

跑回中線繼續依前法射門，總之，每人務必射中兩球

才能結束。

3. 規則：（1）依照手球規則測驗，違者中門不算。

        （2）每人務必射中球門兩次。

4. 紀錄：以1/10秒為單位。
（四）五分鐘耐力跑

場地及用具、方法、規則、紀錄等同五年級「四分鐘耐力
跑」的規定，惟將四分鐘改為五分鐘。
（五）籃球20秒自由投籃

1. 場地及用具：籃球場、籃球、跑錶等。

2. 方法：預備時受試者持籃球立於籃下任何方向，開始時即 

行自由投籃，如是繼續行之，直至20秒止，計取
20秒內中籃之球數。

3. 規則：（1）每人僅測驗一次，違者再重測一次。

        （2）投籃方式不限制，惟他人不得協助。

4. 紀錄：以中籃球數為單位。
（六）壘球投準

1. 場地及用具：運動練習牆（在牆上劃兩個長方形，外面長
方形的長80公分寬50公分，裡面長方形的長
50公分，寬30公分。外面長方形的底邊距地
上40公分，並且在距練習牆7.5公尺地上劃
投準線一條）壘球、粉筆……等。如下圖。

                  50公分






                  7.5公尺

                                       擲準線

2. 方法：預備時受試者持球立於擲準線上，依壘球投手投球
方法連續投球五次，計取命中分數之多寡。

3. 規則：（1）投中裡面長方形者每中一次得五分，投中外面
長方形者每中一次得三分，球中線上亦視為投
中。

        （2）球未離手前人體不得超越擲準線。
（七）足球15公尺障礙運球

1. 場地及用具：足球場、足球、跑錶、高度1.5公尺以上的
標槍6支。起點線至第一障礙距離為2公
尺、障礙與障礙之距離為2公尺，第六障礙
至終點線為3公尺，如下圖。
       2       2                                3
        公      公                               公
        尺      尺                               尺
   

起點線                                            終點線

2. 方法：預備時受試者立於起點線後，足球置在起點線上。
開始時，依障礙順序向前繞障礙運球，至人體超過
終點線為止，計取全程之時間。

3. 規則：（1）每人僅測驗一次，違者再重測一次。

        （2）運球時，凡人體及球觸及障礙即判犯規。

        （3）不可用手觸球。

4. 紀錄：以1/10秒為單位。

（八）100公尺跑

1. 場地及用具：100公尺直線跑道兩條以上、跑錶、紅旗、石

灰、口笛等。

2. 方法：同五年級「80公尺跑」的規定。

3. 規則、紀錄：同五年級「80公尺跑」的規定。

運動練習場
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