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三創課程-執行成果總報告 
單一課程/跨領域課程 

一、課程內容特色 

這個密室逃脫活動以體適能與人權教育為主軸，設計了創新的教育計畫，將

學習目標融入互動性和趣味性活動中。以下為兩個主軸的課程內容特色說

明： 

 

主軸一：體適能內容特色： 

1.突破傳統體適能框架：課程以「體適能，不能」為理念，創造反差效果，

讓學生重新認識體適能的意義：能夠勝任日常生活行為的能力，擺脫過去死

板的運動訓練印象。 

2.運動與故事結合：每個關卡融入具象化的情境故事，例如「浩克」搬牛渡

河、「蜘蛛人」解密豬圈密碼等，激發學生的參與感和創意。 

3.多元體適能訓練：四個角色關卡對應四種體適能元素（肌力、肌耐力、柔

軟度、心肺耐力），讓學生透過實際操作和遊戲挑戰，體驗並鍛煉相關能力。 

4.團隊合作與創新思維：學生需以團隊形式完成任務，例如合作使用彈力繩

進行肌力訓練，或以人體拼字方式破解柔軟度關卡，強調協作與創意的重要

性。 

5.終極任務串聯學習：所有關卡線索匯集至最終拼圖，解鎖寶箱，寓教於

樂，幫助學生總結所學，將「體適能」的價值回扣到生活和家人身上。 

 

主軸二：人權教育內容特色： 

1.童話故事與人權概念結合：將知名童話角色（花木蘭、小美人魚、長髮公

主、灰姑娘）融入活動中，對應聯合國兒童權利公約（CRC）四大原則（反歧

視、表意權、生長發展權、最佳利益），以生動方式傳遞人權教育理念。 

2.具象化人權問題：每個角色情境具體對應人權議題，例如花木蘭挑戰性別

歧視，小美人魚象徵表達權利，長髮公主暗示正常生長與交流的需求，灰姑

娘則點出應以兒童最佳利益為優先。 

3.學習過程兼具動腦與動手：設計如攀岩牆尋找線索、摩斯密碼解碼、杯子

通訊等實作與思考並重的活動，讓學生在探索中認識人權的重要性。 

4.激發同理心與責任感：學生通過救援角色的故事，理解被剝奪權利的痛

苦，進而反思自身的幸福與責任，達到情感層面的深度學習。 

5.終極挑戰加深理解：透過 CRC的最終解碼任務，學生系統性回顧學到的四

大人權原則，並透過老師的講解將抽象的概念轉化為生活中的實際行動。 

二、特殊創意/活動規劃 

活動關卡設計 



主軸一：體適能教育關卡 

總體目標：以角色扮演形式體驗體適能四大要素，最終解鎖關卡並完成拼

圖。 

1.肌力（浩克）：故事背景：神話中的英雄搬牛渡河，需要肌力完成任務。 

活動內容：使用藥球進行拆字拼字。團隊合作操作彈力繩完成指定肌力動

作。學習目標：提升肌力概念，瞭解其在生活中的重要性（如提重物）。 

2.肌耐力（蜘蛛人）：故事背景：蜘蛛人需要長時間支撐在高處尋找密碼。 

活動內容：使用引體向上裝置觀察豬圈密碼，解密過程需要多次重複動作。 

最終以團體深蹲或太空椅動作完成。學習目標：認識肌耐力對於穩定動作與

支撐力的重要性。 

3.柔軟度（彈力女超人）：故事背景：彈力女超人通過時鐘動作尋找密碼。 

活動內容：學生依時鐘指令完成身體延展動作。最終用人體拼字解碼。學習

目標：理解柔軟度的重要性，避免受傷與提升動作靈活性。 

4.心肺耐力（跑得快的雕像）：故事背景：快速移動的雕像以心肺耐力完成各

點任務。活動內容：學生小隊根據提示快速移動至校園各處。測量心跳率並

匹配強度區間完成任務。學習目標：心肺耐力對健康與運動表現的影響。 

5.最終關卡：活動內容：將四個英雄拼圖按肌力、肌耐力、柔軟度、心肺耐

力順序排列。解出密碼，找到寶箱後解鎖並完成結尾任務。學習目標：綜合

認識體適能四要素及其在日常生活中的應用。 

主軸二：人權教育關卡 

總體目標：結合童話故事，讓學生在遊戲中學習 CRC核心概念（反歧視、表

意權、生長發展權、最佳利益）。 

1.反歧視（花木蘭）：故事背景：木蘭不希望因熱愛運動被歧視。活動內容： 

攀岩牆尋找木蘭線索。解碼圖示表達反歧視精神。學習目標：認識性別平等

與反歧視的重要性。 

2.表意權（小美人魚）：故事背景：小美人魚被奪走聲音。活動內容：圖像謎

題解鎖圖書館內的摩斯密碼。找到聲音並重申兒童表達意見的權利。學習目

標：理解每個人擁有表達意見的基本權利。 

3.生長發展權利（長髮公主）：故事背景：長髮公主被禁閉塔中。活動內容： 

透過樓上下互動解碼公主留下的線索。學習目標：生長發展權包括自由探索

與交流的權利。 

4.最佳利益（灰姑娘）：故事背景：灰姑娘犧牲了自己的權利。 

活動內容：星星沙地解碼暗示「最佳利益」的重要性。學習目標：理解兒童

在決策中的優先權。 

5.最終關卡：活動內容：利用 CRC概念解密，完成寶箱解鎖。老師解釋各童

話故事與權利的對應，讓學生反思。學習目標：整合學習四項基本權利，內

化人權意識。 

三、教學策略/教學方法 



教學策略： 

1.跨領域融合：結合體育與人權教育，透過具體的運動挑戰與寓意深刻的故

事設計，幫助學生在實際操作中理解抽象概念。使用角色扮演和童話故事作

為背景，讓學生活化經驗，提升學習興趣。 

2.體驗式學習：透過實際操作與互動，學生能親身感受肌力、肌耐力等體適

能元素的意義，同時理解童話故事中的人權問題。每個關卡提供具體情境

（如搬運、攀岩等），增強情感連結與學習效果。 

3.問題導向學習（PBL）：各關卡均設計具有挑戰性且需動腦解決的問題，提

升學生解決問題的能力。問題的解答過程引導學生探索核心知識點，如體適

能的重要性與 CRC（兒童權利公約）的概念。 

4.合作學習：團隊完成關卡設計，讓學生培養團隊合作與溝通能力。小組任

務分工，確保每位學生均有參與的機會，發展個人與群體的責任感。 

5.反思與回饋：每個活動結束後，教師引導學生反思活動體驗，聯繫體適能

與日常生活、人權教育的重要性。透過「拯救長者與公主」的故事結構，讓

學生回扣自身角色與社會責任。 

 

教學方法： 

1.情境教學法：每個關卡設計以故事情境為主軸，透過神話、童話等角色，

增添趣味與學習動機。利用具象化的故事，如拯救村內長者、幫助童話角

色，讓學生理解抽象概念（體適能與人權）。 

2.遊戲化學習（Gamification）：活動中融入遊戲元素，如角色扮演、解鎖密

碼、尋找寶箱等，提高參與度與專注力。設計多樣化的解謎方式，保持學習

新鮮感，提升學生的問題解決能力。 

3.動手操作法：強調實際操作，例如利用藥球拆字、攀岩牆尋找密碼、人體

拼字等，讓學生透過動作學習。運用彈力繩、測心跳等體育工具，將體適能

理念內化於運動體驗中。 

4.合作探究法：小組成員共同搜集線索、解答謎題，透過彼此互助完成關卡

任務。設計需要互相配合的挑戰，如拉彈力繩、地面時鐘人體拼字，鼓勵學

生學會團隊協作。 

5.引導與提問法：教師在活動過程中通過問題引導，幫助學生發現故事背後

的意義（如法律保護與體適能的核心）。提問反思：學生如何將故事中的理念

（如人權）運用於自己或他人的生活。 

四、課程/學程相關產業分析 

1.健康促進與體適能產業 

核心價值：「體適能，不能」概念提升人們對於體適能的正確認知，超越傳統

鍛煉的刻板印象，強調日常生活行動能力的重要性。將體適能元素融入遊

戲，有助於推動大眾健身教育。 

主軸一體適能不能相關產業分析：健康促進機構：針對學校、公司設計結合



體適能與遊戲化教育的健康促進計畫；運動教練及訓練設計：基於活動設計

的教材或教練培訓方案。

 

2. 密室逃脫與娛樂產業 

核心價值：密室逃脫以故事情節驅動，符合年輕世代對於沉浸式體驗的需

求。教育性密室逃脫拓展了該產業的應用範圍，為娛樂產業增添教育功能。 

密室逃脫相關產業分析：教育型密室逃脫：專注於學校或教育團體的場景設

計；校園活動公司：設計針對校園的教育活動與團康活動；線上線下結合

（O2O）：將實體密室逃脫遊戲與線上教育平台結合，開發跨領域體驗課程。 

五、整體活動執行成果效益 

1.教育層面:成功將體適能與人權教育融入遊戲活動中，激發學生主動參與，

提升運動能力與法治意識，提供多元化的學習模式，促進知識的深度內化。 

2.社會層面:培養學生尊重多元價值觀，推廣兒童權利保護的重要性，讓學生

將課堂學習延伸至家庭與生活，促進與家人的情感聯繫。 

3.健康層面:增強學生的體適能水平，提升身體素質與健康意識， 

增加運動樂趣 

量化指標 

➢ 90%的學生認為課程趣味性高，激發了學習興趣。 

➢ 92%的學生表示通過活動增強了團隊合作與解決問題能力。 

➢ 參與活動的學生總人數 80人。 

➢ 100%的學生完成全部 10個關卡。 

質化指標 

➢ 學生參與度顯著提升，課堂氣氛更為活躍。 

➢ 學生的體適能技能和自信心得到明顯提升。 

➢ 透過學生訪談和回饋，了解他們在活動中如何應對挑戰和問題。 

➢ 通過課後反思報告，分析學生對「體適能，不能」理念的接受程度。 

➢ 記錄小組間如何分工合作，是否出現良好的溝通及支持行為。 

➢ 學生對角色扮演和故事情境的投入度。 

六、多元評量尺規 

評分標準:出席 15%、上課參與度 15%、體育活動創意產出 30%、教學實踐 40% 

創新體育活動與實務操作設計指標，如下: 

⚫ 創新性 40%：結合體適能與人權教育與解謎遊戲，提升課堂趣味性，讓學

生能在活動中不僅有身動還心動與腦動。 

⚫ 適切性 30%:教學目標符合課程綱要，教案策略的運用及重大議題融入的

適切性。 



⚫ 團隊合作 20%：以合作學習讓學生分組協作完成各關卡，增強溝通與合作

能力。 

⚫ 挑戰性 10%：設置 10 個與運動技能相關的關卡，涵蓋體能、策略與智力

挑戰。並以突破自我之精神設計活動，讓學生促進自主信任感。 

七、學生整體意見與回饋 (整體活動滿意度、文字意見回饋等) 

問題:對於這堂課的想法?或是想要學會什麼?想說的話? 

⚫ 我覺得這次的密室逃脫很好玩但是我覺得有一些題目與題目之間的距離

有點近所以會導致容易跑到別的題目去，也謝謝老師帶給我們一個這麼好

的活動感恩。 

⚫ 今天體驗不一樣的密室脫逃，從中發覺原來體育教學也有不一樣的方式，

很好玩也很有趣。在遊戲過程中我不僅有活動到身體，也腦力激盪了，最

重要的是學到知識，我覺得很棒！期許我能成為更好的大人，來保護、教

導其他需要幫助的人。 

⚫ 很好玩很有趣，老師們設計的遊戲很用心。謝謝老師今天帶來的密室逃脫 

讓我受益良多。 

⚫ 我覺得簡單的謎題融入了很多新興課程，可以讓小朋友動腦，是一個很不

錯的活動。 

⚫ 想要學會在課堂中設計遊戲讓學生富有參與感，同時又能夠帶給學生需要

學到的學習內容。 

⚫ 很有創新的感覺,密室逃脫可以增加我們團隊合作和共同解決問題的能

力,過程也相當愉悅比起單純的回答問題來得更加有趣。 

八、檢討與建議 

結論：本次運動教育學三創教學計畫結合密室逃脫和體適能、人權教育，創

造了一個具創新性與教育意義的課程。透過融合遊戲與學習的形式，學生能

體驗不同的體適能要素（肌力、肌耐力、柔軟度、心肺耐力），理解其對日常

生活的重要性；同時，以童話村解謎方式將人權教育融入活動，提升學生對

自身權利的認識與尊重。活動設計兼顧趣味性與教育性，透過團隊合作與問

題解決，激發學生的創新思維與責任感，最終達成讓學生能夠回饋身邊家人

與社會的目標。 

檢討與建議： 

1.多元化評估機制：增加對學生參與表現的評估，透過記錄關卡完成時間、



合作程度與創意解決方案，讓學生能反思並提升能力。 

2.融入生活實例：將課程內容更多地連結到日常生活，如設計與學生常見情

境相關的挑戰，讓學習更加實用。 

3.增強情境沉浸感：利用多媒體或道具強化活動故事情境，增進學生的參與

感與投入度。 

4.強化人權教育連結：增加討論與分享環節，讓學生能透過活動後的反思深

化對人權的理解與實踐。 

5.增加數位化元素（如 AR或 VR），進一步提升密室逃脫課程吸引力。 

九、與本課程相關成果報導、競賽獲獎或研討會發表 

無 

十、活動精彩剪影 (請檢附二至四張活動照片，並予以簡述) 

  

闖關活動一:需要將藥球上的圖案

與地墊上的圖案相符 
闖關活動二:利用鍵盤圖解開謎題 

  

闖關成功團照 全體大合照 



 

 

闖關活動密碼 密室逃脫@東華 

 

 

活動記錄表 

活動主題 密室逃脫融入體育課的三創課程教學計畫 

活動時間 113年 12月 07日 13:30至 16:30 

活動地點 體育館跆拳道教室 

主講人 桃園市立大崙國中王文妤老師 

參與人數 80人 

活動內容 

主軸一透過四個角色任務的關卡中，體驗四個體適能元素的概

念。並搜集四張人物的拼圖，做為解碼。（一）肌力（活動名

稱-浩克）、(二)肌耐力（活動名稱-蜘蛛人）、（三）柔軟度

（活動名稱-彈力女超人）、（四）心肺耐力（活動名稱-跑得快

的雕像）（五）最終關卡-到老師處領取信封袋，內部裝有剛剛

解鎖四個英雄人物的拼圖，依照肌力、肌耐力、柔軟度以及心

肺順序排列，解出密碼，輸入密碼後指示寶箱位置，找到寶箱

後上有題目，解碼後解開鎖頭，裡面再請學生解答任務信中的

老人家們喪失能力去回扣體適能做為結尾。 

主軸二結合目前學校必須要宣導的 CRC政策，將「法律保護孩

子能夠成為更好的大人」概念融入課程中，讓小孩享有權利的

同時，也知道自己是幸福的！童話故事中有許多公主們其實能

夠呼應不合乎的人權的部分，融入童話故事，讓學生拯救公主

們 （一）反歧視（活動名稱-花木蘭）、（二）表意權（活動名

稱-小美人魚）、（三）生長發展權利（活動名稱-長髮公主）、

(四)最佳利益（活動名稱-灰姑娘）解出密碼，暗示灰姑娘被

犧牲掉以小孩為優先的權利。 （五）最終關卡：利用順序的

概念，以 crc 解出最終密碼，解開寶箱後老師解釋四項故事



人物對應的權利。 

活動回饋與

成效 

此次密室逃脫活動結合體適能與人權教育，設計創新且趣味十

足，成功吸引學生的參與與投入。在體適能部分，透過不同角

色和關卡設計，學生實際體驗了肌力、肌耐力、柔軟度和心肺

耐力的基本概念，不僅增加對體適能的正確認知，還在運動中

提升了身體素質，增進了解生活中健康的重要性。而在人權教

育部分，活動透過童話故事融入反歧視、表意權、生長發展權

與最佳利益等概念，讓學生在遊戲中潛移默化地理解 CRC政

策，增強對自身權利的認識與珍視。整體活動提升了學生的創

新思維、團隊合作與解決問題能力，學生在遊戲中感受到學習

的樂趣，並能將所學應用到日常生活，達到教育目標，成效顯

著。 

活動剪影(請檢附二至四張活動照片，並予以簡述) 

 
 

全體大合照 課程介紹 

 

 

闖關成功團照 破解謎題中 



 

 

闖關活動密碼 密室逃脫@東華 

 

 

 

 

 

 

活動照片 

  

  



  

  

  



  

 

 

 


