體適能獵人獵物賽
1. 教師準備：號碼衣一組，普克牌一組。

2. 活動場地：田徑場跑道。
3. 將班級分為二組以上，一組為獵人一組為獵物，獵物需手持一張普克牌做為被獵抓後交給獵人的戰果。

4. 比賽時間12分鐘，獵人在時間內抓完獵物為勝，獵物在時間內未被抓完為勝。

5. 比賽開始獵物網田徑場跑道散開，不可離開跑道，一分鐘後兩位獵人開始逆時鐘方向抓獵物，獵人只能向前抓或左右抓，不能後退或轉身抓獵物。只要獵物被獵人接觸到交出普克牌，獵物請到禁閉區坐下。在一分鐘後在兩位獵物出發，十分鐘到所有的獵人皆出發在跑道上獵殺獵物。
6. 比賽結束雙方交換身分開始比賽，但是比賽前需給獵人獵物兩組三分鐘至五分鐘時間討論比賽計畫。
7. 本活動重點是各隊需自己討論出一位隊長並擬定作戰計畫。學習整合團隊無個人英雄主義。

體適能獵人獵物賽不信任賽

1.教師準備：普克牌一組全班每人一張。

8. 活動場地：田徑場跑道。

9. 將班級分為二組，一組為獵人一組為獵物，每一位同學皆須手持一張普克牌做為被獵抓後交給獵人的戰果。

10. 比賽時間12分鐘，獵人在時間內抓完獵物為勝，獵物在時間內未被抓完為勝。

11. 獵人為何人由老師比賽前說明，如：這一場獵人為黑桃一到十三。老師將普克牌洗牌後，學生一一走向老師拿一張普克牌後至跑到各處不要被其他人看到，也不要信任任何一人，因為在身邊的皆可能是獵人。獵人如接觸到獵物後該打開普克牌讓獵物知道你就是獵人並將獵物之普克牌拿走，此時被獵之獵物可大聲提醒其他人誰是獵人，獵人也可以知道誰是獵人。
12. 本活動重點在注意都市叢林的險惡，每一個人皆要注意保護自己。
