健康體位-融入體育課程教案

	單元名稱
	運動一世健康一生
	共節數
	2
	班級
	一年級
	人數
	35

	教材來源
	自編
	
	
	教師
	黃惠梅
	時間
	45分

	教材研究


	1.了解促進健康的運動方式並學會增強體適能的方法。

2.在生活中展現青春活力，並養成規律運動習慣。

3.藉由運動讓學生了解體重過重或過輕的重要性

	學生分析
	1.本教材適合各個年級男女學生

2.學生都具備有自然本能之動作，因此學習上沒有問題

	教學方法
	口語、示範、講述、練習、實施分組教學

	教學資源
	粉筆、哨子、量尺、布尺、碼錶、軟墊

	能

力

指

標
	1-3-1 了解個體成長與動作發展的關係，藉以發展運動潛能。

3-3-4 在活動練習中應用各種策略以增進運動表現。

4-3-2 選擇提升休閒活動參與的方法，並執行個人終生運動計畫。

4-3-3 計畫及執行個人增進體適能表現的活動。

4-3-4 評估各種不同需求者的運動需求與計畫。



	3分

2分

30分

10分
	節次
	教學重點

壹、準備活動

一、說明體適能的意義與種類及與健康體位的重要性。

貳、發展活動

一、說明體適能檢測流程。

   (一)1.報到2.量身高體重3.坐姿體前彎4.一分鐘屈膝仰臥起坐

        5.立定跳遠 6.八百或一千六百公尺跑走7.檢測登錄8.完成檢測

二、示範與講解身體組成、肌肉適能、柔軟度、心肺耐力之動作要領。

(一)身體組成

1.受測者脫鞋站在身高計上，著輕便服裝。

      2.兩腳跟併攏直立，使枕骨、背部、臀部、及腳踵緊貼量尺。

      3.兩眼平視，身高計的橫板接觸頭項並和身高計的量尺成直角，眼耳線與橫板平行。

      4.以身高計及體重計分別測量身高及體重並以體重(公斤)除以身高(公尺)之平方。



	
	1
	(二)坐姿體前彎
1.受測者平坐脫鞋，兩腳分開與布尺兩邊15公分處同寛，膝關節貼地伸直，腳尖朝上。
2.受測者兩腳足跟底部與量尺之25公分記號平齊。

3.雙手中指重疊，上身緩慢往前伸展，當中指觸及量尺時應暫停2秒。

4.測驗二次，取最佳值為評估依據。

(三)屈膝仰臥起坐

1.受測者平躺，屈膝成90度，足部平貼地面，隻手交叉於胸前，雙掌輕貼於肩，施測者輕壓其腳背協助穩定。

2.利用腹肌收縮起身，雙手肘輕觸大腿後始可恢復成預備動作。

3.計時一分鐘，統計完成次數。

(四)800與1600公尺跑走
1.受測者於起步即開始計時，施測者應鼓勵受測者盡力以跑步完成測驗，如未能以跑步完成可以走步代替，抵終點線時記錄時間。

2.以碼錶記錄女性800公尺男性1600公尺之時間(分與秒)

參、整理活動
(一)複習體適能之動作要領。
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(二)預告下次上課內容





	45分

	節次
	教學重點

	
	2
	壹、準備活動

一、了解運動與體重的關係並介紹增進體適能之原則。

貳、發展活動

 一、實施體適能檢測。

   (一)1.報到
2.量身高體重
3.坐姿體前彎
4.一分鐘屈膝仰臥起坐

      5.立定跳遠 
6.八百或一千六百公尺跑走
7.檢測登錄
8.完成檢測

參、整理活動

   (一)緩和活動。

   (二)預告下次上課內容。
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學生體驗體適能活動





學生體驗體適能活動








