體育課程設計的理論與實務 

                                              教師：李ㄧ聖

＊何謂體育？何謂運動？

壹、國小體育令人憂心的現況

ㄧ、體育變成升學主義下的點綴課程

二、體育變成學校教育下的犧牲品

三、體育教師未科任化

貳、理想的國小體育

ㄧ、以快樂為目標

二、以健康為前提

三、以引導為方針

四、以思考為重點

五、以活動為方式
叁、體育課程設計的原則

ㄧ、配合學校課程發展

二、符合個別差異、注重適性發展

三、生活化教育

四、大單元的教學設計與各領域統整

五、鼓勵學生每週三次的體能活動

六、了解學生感受、給予成就感及興趣

七、多位教師共同經營一個班級，協同教學、共同設計與評鑑

肆、課程設計的步驟

ㄧ、成立組織

二、分析學校環境、願景、資源與特色

三、建立總體課程架構

四、將分段能力指標系統且邏輯的編入各學期課程中

五、擬定課程綱要與及單元主題，並分配與排序三年的單元名稱

六、編定週課表

七、安排本領域之進度

八、發展教學內容及方法

九、場地與器材之決定

十、關注特別學生是否需使用特別及個別化之教材

十一、規劃單元評量

十二、評鑑課程（協同）與行動研究

伍、體育課程之計畫

ㄧ、學年計畫

（1） 每學期課程中必須在每個主題軸找到一個能力指標，以達成全面能力。

（二）安排課程時必須考慮到氣候及季節因素。

（三）必須將各學年須教授的運動項目排入。

二、單元目標

單元計畫在學年計畫之後，呈現每一區段中的教學項目。

陸、體育教材的排列原則

ㄧ、由易到難的原則

二、由舊制新原則

三、由心理至理論原則

四、須依據教學單元結構性原則

五、密集排列重於分散排列原則

六、適當時間原則

柒、體育教材的排列方式
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捌、理想課程注意事項

ㄧ、為什麼要上這堂課（Why）？

二、對象是誰（Who）？

三、在哪裡上課（Where）？

四、在什麼時間上課（When）？

五、教學什麼（What）？

六、如何進行（How）？

玖、游泳熱身運動
一、熱身運動的定義：又稱準備運動，由許多身體活動所組合，主要運動前比較輕的活動，為激烈的身體活動作準備，目的在提高運動的效率。

二、熱身運動的強度：不可強度過強而造成疲勞，天氣寒冷時熱身時間要加長且緩慢增強，天氣熱時避免體溫太熱而疲勞提早發生，熱身運動約使體溫上升1-2度或中度流汗。
三、熱身運動的生理機轉
1.肌肉方面：增加作用肌收縮及拮抗肌放鬆，肌肉的粘滯性降低。
2.關節方面：使關節滑液囊分泌潤滑液，使活動順暢。
3.血液方面：刺激血管擴張，增加血液供應，使紅血球更快釋放氧。
4.神經方面：增快神經傳導速度，促進神經傳導，可動員更多運動單位。
四、熱身的心理效益：促進集中力，熟悉環境，調整身體狀況及感覺，肯定運動目標，喚起團體精神。
五、熱身運動注意事項：運動量要漸進的，並達到足夠的強度才有效，需包含伸展和其他輕鬆活動，熱身會因運動項目而不同，要在主要運動前10分鐘完成。
六、伸展運動的定義：俗稱拉筋，藉由特定動作來伸展身體的肌肉肌腱支運動，藉由運動、體操、舞蹈的動作，緩慢而有節奏的拉長身體各部位的肌肉、肌腱和韌帶的運動方式。
七、伸展的科學：當疲倦時，伸展會讓人感到舒爽無比，就像瑜珈，便是舒爽的伸展體操。伸展體操於1962由南加州大學迪布里茲教授設計，後由鮑柏.安得遜修改成促進肌肉及肌腱柔軟的體操。
八、伸展的功效
1.肌肉方面：提升肌肉溫度，提升肌肉、肌腱的柔軟性，減少受傷，並可加速新陳代謝排除有害物質。
2.關節方面：避免關節僵硬，使動作靈活、圓滑。
3.心理方面：舒緩精神性的緊張與壓力。
4.神經方面：促進神經傳導功能，使神經反應加速。
九、伸展運動的類別
1.彈震式：迅速拉長肌肉的伸展方式。
2.被動式：由夥伴來幫忙。
3.靜態式：緩慢溫和的方式。
此三種方法都能增加柔軟度，但以靜態式較安全。
十、靜態式伸展的優點
1.較不會傷害到肌肉或及他組織。
2.較不會造成肌肉酸痛。
3.消耗較少能量。
4.效果較好。
十一、伸展運動的原則：當成熱身及整理活動的一部分，先做熱身運動後再做伸展效果較佳。從簡單的做起，要交替伸展，不要同一條肌肉不斷的拉長，緩慢拉到肌肉緊張的程度，並保持30-60秒。PS總之熱身運動是運動前不可忽視的活動（引自mail.mcjh.kl.edu. tw/~sh/92/bady/a3.htm）表二為台北市雙園國民小學熱身操的摘要表。

表二 台北市雙園國民小學熱身操

	一、預備動作

	第 一 節
	頸 部 繞 環
	左2×8  右2×8

	第 二 節
	手 臂 繞 環
	前2×8  後2×8

	第 三 節
	腰 部 繞 環
	左2×8  右2×8

	第 四 節
	膝 關 節 繞 環
	左2×8  右2×8

	第 五 節
	手 踝 關 節 繞 環
	左2×8  右2×8

	二、主要運動

	第 一 節
	向 上 伸 展
	2×8

	第 二 節
	左 右 伸 展
	左2×8  右2×8

	第 三 節
	大 象 鼻 子
	左2×8  右2×8

	第 四 節
	上 體 前 彎
	2×8

	第 五 節
	直 膝 下 壓
	左2×8  右2×8

	第 六 節
	直 膝 全 壓
	左2×8  右2×8

	第 七 節
	前 弓 後 箭
	左2×8  右2×8

	第 八 節
	坐 立 壓 腿
	2×8

	第 九 節
	搬 膝 轉 體
	左2×8  右2×8

	第 十 節
	跪 臥 後 仰
	2×8

	第 十一 節
	俯 臥 撐 臂
	2×8

	第十二節
	跳 躍 運 動
	4×8


低年級體能遊戲

ㄧ、１、２、３變化跑：三人手牽手，按１、２、３編號。聽口令。
　  例如：先喊２號，此時２號快速往前跑，１號和３號牽手追逐。聽到改變號碼３ 號時，１號和２號馬上牽手追逐。（跑的範圍不宜太遠，變化號碼口令可快些）二、抓鬼大隊：４～１０人成一組，每次二組同時進行。
　　每人腰背後繫一條彩帶，各組成一列橫隊面相對，然後一位代表猜拳，贏的一組轉身跑，輸的一組則由後追趕。
三、十八銅人

    ４～１０人成一組，每次二組同時進行。每人腰背後繫一條彩帶，ㄧ組為闖關組，ㄧ組為關主，關主於固定點，闖關組以最快的速度通過關主，且不被關主拉下彩帶為勝。

四、抓尾巴

   將學生分成兩組，每次二組同時進行，然後一位代表猜拳贏的抓輸的尾巴。場地不宜太大。

五、踩地雷

   將彩帶塞在鞋子裡，並將學生分成兩組，每次二組同時進行，然後一位代表猜拳贏的踩輸的尾巴。

