桃園市 三民國小   

田徑教學活動教案

	1、 基本資料

	領    域
	健康與體育
	教學單元
	樂趣化田徑教學~繩梯訓練

	教學班級
	 五年級
	設計者
	邱弘凱

	教學日期
	105.11.03
	教學時間
	1節課（40分鐘）

	能力指標
	3-2-1 表現全身性身體活動的控制能力。
3-2-2 在活動中表現身體的協調性。
3-2-3 在遊戲或簡單比賽中表現各類運動的基本動作或技術。
3-2-4 了解運動規則，參與比賽，表現運動技能。
4-2-1 了解有助體適能要素促進的活動，並積極參與。

	教學目標
	（1） 能在遊戲中與隊友互相合作、積極參與團體競賽。
（2） 能做出繩梯-敏捷性訓練動作。
（3） 能提高參與田徑類活動興趣，進而培養運動習慣。



	課前準備
	老師：
1.自行設計教案。

2.樂趣化體育教學參考網站：體育教學工廠FB社群（需申請）、教育部體育署-體育課好好玩、體育課好好玩FB粉絲專頁、運動筆記專案企畫-無處不訓練：靈巧敏捷皆提升 人人都能做的繩梯訓練。

3.繩梯示範參考影片：
Men’s health體適能網站：http://www.menshealth.com/fitness/speed-ladder-variations
Youtube：繩梯訓練（社團用）

https://www.youtube.com/watch?v=51tZJfBsaO0&list=PLn4k5UcFc0k1Q43UKEjdaKkPNVQsLu1h5
4.場地佈置及器材準備

學生：

1.穿著體育服、運動鞋。
2.維持運動習慣、保持良好體能。



	二、設計理念與背景說明

	      田徑運動屬於閉鎖性運動，主要在於穩定發揮個人的運動技能，相對於開放性運動，如籃球、排球…等隨時與外界情境產生變化的運動，田徑運動無論是訓練或比賽，都顯得較枯燥乏味。

為了提升田徑專項的成績，必須強調個人的反應力、敏捷性、肌力、肌耐力、心肺耐力、單項動作技巧…等才能不斷突破個人最佳成績。而單調的田徑訓練，除了令人感到辛苦更會覺得無趣。小學階段，體育課最主要目的是提升學生參與運動的意願及培養持續運動的興趣，因此樂趣化的體育教學更顯現其重要性。

透過開場小遊戲暖身、主要活動中加入繩梯訓練再以分組競賽最為結尾，讓孩子在本節體育課喜歡上速度及敏捷性的挑戰，進而提高參與運動的興趣。

補充：繩梯敏捷訓練能有效幫助鍛鍊學生的協調能力，藉由手與腳的控制及配合，讓學生更加認識自己身體中的骨骼與肌肉，不斷的反覆練習並配合遊戲，可提升學生敏捷性且能夠快樂學習。
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	三、教學活動
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	點名，確定班上人數。 

一、暖身活動
1.基本繞環運動。

2.慢跑300m。
3.基本伸展動作。
二、開場小遊戲-誰來搗蛋
（配合起跑肌力訓練）
1.說明規則（一組立圓錐、一組倒圓錐）
2.誰來搗蛋小遊戲。
3.計算得分。
三、介紹繩梯基本訓練、示範與練習
1.一格踏一步
2.一格踏二步
3.一格跳
4.前後前
5.前右左、前左右
6.開合跳
7.開右勾、開左勾
8.側面墊步

四、分組競賽（繩梯+種田趣）：

1.分二組進行綜合競賽。
2.利用繩梯+插秧遊戲進行速度競賽。

五、結語

  1.透過繩梯器材進行田徑訓練，請同學回饋今日學習心得。

  2.可於地板畫線代替繩梯。
	點名單

哨子

圓錐*20
碼錶
哨子
繩梯*2
哨子
繩梯*2
鍵子*20

圓錐*20
哨子


	5分鐘
5分鐘
20分鐘

5分鐘

5分鐘
	3-2-1
3-2-1

3-2-2
3-2-3

3-2-1
3-2-2
3-2-3

3-2-4

4-2-1


繩梯訓練：
又被稱作「敏捷梯」的繩梯，乍看之下跟小時候的跳格子有點像，不過繩梯訓練可不只是跳進跳出而已！腳步交錯的動作，藉由既定的格數，可以提升自身的步伐頻率，不僅是敏捷度，也可以讓身體熟悉輕巧的步伐，加強大腦與神經間的連結，平衡性與協調度也能一次訓練到！

覺得練的乏了、肌力沒有新招了，或是遇到空間有限、外頭陰雨的時候，僅需要一點點空間的繩梯訓練，不管是側向橫移、向前衝刺，都可以讓你的跑步訓練更有趣味更多元！ 

小技巧：

1.動作可由慢再到快。

2.腳落地時皆以前腳掌落地為原則。

3.由簡易動作開始再進入變化動作。
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