教學活動設計

	單元名稱
	田徑-起跑
	教學對象
	七年級
	學生人數
	34人

	設計者
	吳再庭
	教學時間
	45分鐘

	教材來源
	自編
	教學資源
	海豚哨、紀錄哨、角錐

	設計理念

與構想
	教材分析：
1. 起跑為各項跑步比賽中的起始動作，動作關係到敏捷性及爆發力等身體因素。

2. 蹲踞式起跑動作要領如下：

a.各就位：身體重心放在兩手及前腳間。
b.預備：臂部提起，略高於肩。兩手撐直，重心前移。全身放鬆，集中注意力以使聽到槍聲立       

       刻起跑。預備動作都完成後，靜止不動，等待槍響。
c.槍響：後腳迅速前抬，前腳用力後蹬，兩臂用力前後擺，加速跑，身體前傾，擺臂抬腿。
教學重點:
1.明瞭蹲踞式起跑的動作要領。

學生能力與經驗：

以具備基本的跑步能力。

	教

學

目

標
	主要能力指標
	教學目標
	具體(行為)目標

	
	1-2-2應用肢體發展之能力，從事適當的身體活動。

3-2-4在活動中，表現身體的協調性。


	一、認知

1-1 瞭解蹲踞式起跑的使用時機及用意。
1-2 了解蹲踞式起跑的動作要領。
二、技能

2-1學會聽聞槍響就立即反應迅速起跑。
三、情意

3-1培養賽跑的運動樂趣。
	1-1-1能說出賽跑時蹲踞式起跑的時機和功用。
1-2-1能說出蹲踞式起跑的動作要領。

2-1-1能聽聞槍響就立即反應迅速起跑。
3-1-1 能養成對賽跑的樂趣。



A版
	具體目標

(代號)
	教  學  活  動

(準備活動、發展活動、綜合活動)
	預定時間
	教學
資源
	教學
評量

	2-1-1
1-1-1
1-2-1
3-1-1
	1、 準備活動

一、集合點名：整隊，詢問有無特殊狀況者。

二、暖身活動：

    (一)做操

　　(二)慢跑操場2圈。
2、 發展活動
分組：分八組；其中六組四人、兩組五人

一、反應式起跑訓練：天龍八步（八種不同的起跑步驟）

（統一要求閉眼，聽聞哨聲後才開眼出發）
1.以站立姿勢面向跑步方向，

  聽聞哨聲再衝刺出發至終點(角錐處，約30公尺)

2.以站立姿勢背向跑步方向， 
  聞哨則右轉180度衝刺出發至終點(角錐處，約30公尺)

3.以坐下屁股著地姿勢面向跑步方向，

  聽聞哨聲再起身衝刺出發至終點(角錐處，約30公尺)

4.以坐下屁股著地姿勢背向跑步方向，

  聞哨則右轉180度衝刺出發至終點(角錐處，約30公尺)

5.以平躺姿勢腳朝跑步方向，

  聽聞哨聲再起身衝刺出發至終點(角錐處，約30公尺)

6.以平躺姿勢頭朝跑步方向，

  聞哨則右轉180度衝刺出發至終點(角錐處，約30公尺)

7.以趴下姿勢頭朝跑步方向，

  聽聞哨聲再起身衝刺出發至終點(角錐處，約30公尺)

8.以趴下姿勢腳朝跑步方向，

  聞哨則右轉180度衝刺出發至終點(角錐處，約30公尺)
每組分2、4、6、8道排好(五人一組的則加入第五道)
出發至終點後再慢跑回起點預備
二、蹲踞式起跑的規則講解與示範
1.蹲踞式起跑動作要領如下：

a.各就位：身體重心放在兩手及前腳間。
b.預備：臂部提起，略高於肩。兩手撐直，重心前移。全身放鬆，集中注意力以使聽到槍聲立       

       刻起跑。預備動作都完成後，靜止不動，等待槍響。
c.槍響：後腳迅速前抬，前腳用力後蹬，兩臂用力前後擺，加速跑，身體前傾，擺臂抬腿。
1.需單膝著地，聽聞槍聲才能出發

  第二次有人偷跑則取消資格等基本規則
2.分組複習蹲踞式起跑動作：各就位、預備、碰(出發)
3、 綜合活動
一、鬼抓人(分別聽聞兩種不同的哨聲，做不同的反應起跑)
活動講解

1.以原先分組的組別兩兩一組合併

第一組與第二組合併且為敵對，三與四，五與六，七與八…
2.人員於跑道中段二、四、六、八道，兩兩背對背站好
3.聽聞海豚哨哨聲，則單數組人員轉身抓雙數組人員(摸肩膀)
  而雙數組人員趕緊衝刺，避免被抓到

  聽聞紀錄哨哨聲，則雙數組人員轉身抓單數組人員(摸肩膀)
  而單數組人員趕緊衝刺，避免被抓到
通過角錐而未被抓到則獲勝，角錐距離起點為15公尺

輸的人一起收拾器材並歸還器材
開始操作遊戲

二、集合下課

1.上課重點再次提醒

2.預告下次課程

3.集合下課
	2min

8min

3min

16min
3min

1min
4min

2min

4min
2min


	哨子

哨子、角錐

起跑架、哨子

海豚哨、紀錄哨、角錐
	集合迅速並且做操確實

能正確坐到動作要求並且聽聞哨聲後迅速反應

能明白蹲踞式起跑動作要領並能正確操作蹲踞式起跑

能正確分辨不同哨聲訊號並做出正確反應


