宜蘭縣壯圍國中健康與體領域教案
	學習領域
	健康與體育
	設計者
	吳小玲

	實施年級
	八年級
	節數
	一節

	單元主題
	體能與拔河動作
	時間
	45分鐘

	學習目標
	1.團隊合作積極參與班上活動

2.運用各項體能練習，減少不必要的傷害
	重大議題
	性別平等

	十大基本能力
	二、欣賞、表現與創新

四、表達、溝通與分享

五、尊重關懷與團隊合作

	能力指標
	1-3-1  3-3-1  4-3-1  4-3-5

	教 學 活 動 流 程
	評量
	教學資源

	1、 準備活動

1.集合點名

2.慢跑(跑四走一)
3.伸展操

4.引起動機：第二次段考的下午要比拔河賽，所以從現在開始，到拔河賽當天，我們要足足練習一個月的拔河項目，我們需要一起配合努力練習，才會有優勝的局面。

2、 主要活動---2-3將全班分成四組，每組8人。

1.微蹲向後坐腳力體能訓練：第一次2分鐘，第二次2分30秒，

第三次3分鐘。

2.伏地挺身體能訓練：第一次20下，第二次25下，第三次30下，
3.拔河動作講解：第一握繩時，雙手手心要向上；第二拉繩時，繩要從腋下過；第三腳尖必須在膝蓋之前，而且拔河時全身應伸展拉直。
4.體能訓練有助於肌力的發揮外也具有減少運動傷害的發生。
3、 綜合活動
1. 講評－拔河技巧須要改進的地方。

2. 問題檢討
3. 整理器材
4. 班際拔河賽加油
5. 
	個人態度

團體精神

團體合作

能做出

能做出

能做出

能做出

能說出

                            
	哨子

點名夾

牆壁

地板

拔河繩

拔河繩


	健體領域教學成果照片
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