雲林縣溝壩國民小學九十八學年度家庭教育教學活動設計

	單元名稱
	親子同樂做運動
	教學班級
	三年級

	領域名稱
	健康與體育
	教學時間
	160分鐘

	教學者
	黃國隆 陳俊宏
	教材來源
	南一版健康與體育第六冊主題二第五單元

	教

學
目

標
	一、學會正確的滾地傳接球。

二、了解並遵守遊戲規則。

三、學會滾地躲避球的動作要顩。

四、學會滾地、反彈傳接球及閃躲，並能參加各項躲避球遊戲。

五、能快樂的和同伴互相學習、合作，進行各項活動。
六、藉由閃躲活動，讓學生快速運動眼球，達到護眼的目的。

	對
應
能
力
指
標
	3-1-1表現簡單的全身性身體活動。
3-1-3表現操作運動器材的能力。
3-1-4表現聯合性的基本運動能力。
6-1-5了解並認同團體規範，從中體會並學習快樂的生活態度。

	評
量
要
點
	一、能做出正確的滾地、反彈傳接球及閃躲的動作技能。

二、能遵守遊戲規則，樂於參與遊戲及注意安全。
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	活動一、閃躲遊戲（80分鐘）

一、重點：透過趣味化的閃躲遊戲，培養學童的動作概念、敏捷性、心肺耐力等基本能力及體能並讓眼球肌肉能夠適度的運動。

二、活動（建議節次：第一節）

(一)準備活動

1.以輕快的音樂，讓學童自由慢跑，當音樂停止時，兩人一組面對面做鏡子模仿，一段時間後再慢跑，重複前述動作。

2.實施加強關節、軀幹等部位之靜態伸展操，每個動作靜止15秒左右。

(二)猜拳躲避：先用空手猜拳，當猜勝者拿球由中往上、下、左、右四方比畫時，猜輸者要往反方向跳躍。如贏者向左比，輸者就向右跳

(三)追逐閃躲

1.利用半個躲避球場為活動範圍，由兩位學童各持一球為採蚌者，其餘代表蚌。聞口令，採蚌者開始追逐蚌，一旦被球碰到，即在原地站立並舉手。
2.解凍方法：必須有兩人站在被凍結蚌的兩邊，並且互相拍掌，被凍結的蚌，才可繼續玩。
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	活動二、滾球遊戲

一、重點：

(一)透過趣味化的閃躲遊戲，培養學童的動作概念、敏捷性、心肺耐力等基本能力及體能。

(二)藉由球速不快的滾地球，練習閃躲、移位的能力並讓眼球肌肉能夠適度的運動以達到護眼的目的。

二、活動（建議節次：第一至二節）

(一)滾球碰碰樂

1.每組學童八至十名。

2.兩側的學童將自己的球滾出去，擊中中心線上正在滾動的球。

3.學童熟練後，可將兩側與中心線的距離漸漸延長。

(二)前後滾地躲避球

1.每四人一組，兩人相距6公尺之兩端擲滾地球，另兩位學童在規定的範圍內進行躲避。

2.圈內學童若被擊中，必須與擊中者互換位置。

3.躲避時應練習面向來球，並迅速躲避的習慣。
  （此活動會讓眼球肌肉快速運動，以調節眼球肌肉功能，讓視力得到良好的調節）
◎圓陣滾地躲避球

(一)準備活動：

1.以輕快的音樂，讓學童自由慢跑。音樂停止時，實施加強關節、軀幹等部位之靜態伸展操，每個動作靜止15秒左右，一段時間後再重複前述動作。

2.複習前後滾地躲避球。

(二)圓陣滾地躲避球

1.學童分成兩大組，分站以直徑10公尺左右的圓圈內、外兩側。

2.外圈球員用滾地球滾向內場，以彈跳滾地球擊中場內球員。

3.內場球員只能閃躲不可接球，所以在面向來球時，要迅速躲避。

4.被擊中者到外圈加入攻擊。

5.3分鐘後內、外場球員互換。

6.規定時間，看哪一組擊中的人數最多為優勝。
（此活動會讓眼球肌肉快速運動，以調節眼球肌肉功能，讓視力得到良好的調節）
活動三、反彈躲避球（40分鐘）

一、重點：學習在空間操控身體，練習躲避球攻擊與閃躲的基本能力，發展身體知覺並促進人際互動。

二、活動（建議節次：第三節）

(一)以輕快的音樂讓學童自由慢跑，音樂停止時，實施關節、軀幹的靜態伸展操，每個動作靜止15秒。

(二)兩人一組，在接球者前放一呼拉圈，進行複習反彈球傳接練習。熟練後可拿掉呼拉圈，直接傳反彈球。

(三)閃躲練習

1.六至八人一組，一人位於呼拉圈內，其餘人分散於大圈（約直徑6公尺）外，用反彈球（至少彈跳1次）打圈內的人。

2.被擊中者與攻擊者互換或輪流。

3.內圈者練習閃躲動作，急跑：迎面而來的球，急速向前後左右快跑閃躲；急跳：低球來時迅速於空中張腿或曲膝；
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	急閃：急速將身體重心移向左或向右閃躲迎面而來的球；急蹲：高球來時急速曲膝下蹲。

4.養成緊盯來球的習慣，並迅速做出閃躲的動作。

5.分組練習。

◎正方形反彈躲避球

(一)準備活動：以輕快的音樂，讓學童自由慢跑，音樂停止時，實施加強關節、軀幹等部位之靜態伸展操，每個動作靜止15秒左右，一段時間後再慢跑，重複前述動作。

(二)教師先讓學童複習反彈球傳球，熟練後，再進行正方形躲避球。

(三)正方形反彈躲避球

1.以半場的躲避球為範圍，並將學童分為內、外場兩大組。

2.外場球員利用反彈球（至少落地1次）打圈內的人。

3.被擊中者，則出局。

4.5分鐘後內、外場互換，攻守交替。
（此活動會讓眼球肌肉得到良好的調節，讓眼部肌肉調節能力增強，預防近視的產生）
活動四、心手相連（40分鐘）

一、重點：學習在空間操控身體，練習躲避球攻擊與閃躲的基本能力，發展身體知覺並促進人際互動。

二、活動（建議節次：第四節）

(一)分組比賽：分成兩大組進行正方形反彈躲避球賽。

1.以半場的躲避球場為範圍，並將學童分為內、外場兩大組。

2.外場球員利用反彈球（至少落地1次）打圈內的人。

3.被擊中者則出局。

(二)問題討論及心得分享

1.如何有效擊中移動中的目標→勤練習。

2.如何閃躲滾動及反彈的球→利用跳、蹲、閃、臥等方式閃躲。

3.怎樣做好自己的本分，爭取比賽勝利。

4.比賽中如何遵守規則，發揮團隊及運動的精神。

(1)能盡自己的本分，並且互相合作。

(2)勝不驕，敗不餒。


