沙田公立學校

高中體育選修科教學示例

教學單元：    田徑              




教學週次：   第二至第十週           教師：_____________
	項目
	單位
	學習部份
	學習目標/重點
	學習內容
	預期學習成果

	田徑

	田徑

	P3


	啟導活動
	1. 握球方法
2. 持球
3. 滑步的預備動作
4. 滑步
5. 推球姿勢
6. 推球
7. 跟進動作和維持平衡
	推鉛球動作

投擲方法：(1) 側向式 (2) 背向式 (3) 旋轉式
1. 握球方法： (1) 三指式 (2) 四指式 (3)五指式

要求重點： a.握球時，鉛球重心應置於手

b.握球時，手指的間隔要均等
圖示：[image: image1.png]


 
2. 持球

要求重點： 

(1)進入推球動作時，保持穩定的狀態 

(2)在最適宜加力部持球（手臂不低於45度) 

(3)保持輕鬆 
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3. 滑步的預備動作 

(1)體重落在右腳上並保持平衡 

(2)身體下蹲時亦應保持平衡 
	1. 能投入及盡力完成練習

2. 能以正確動作持球
3. 嘗試以滑步完成推鉛球動作
4. 以正確動作作投擲預備
5. 嘗試完成出手及順序動作
6. 完成跟進動作



	項目
	單位
	學習部份
	學習目標/重點
	學習內容
	預期學習成果

	
	
	
	
	
	4. 滑步 

(1)滑步時要以整個腳掌承受重心的移動 

(2)要使右腳盡快在身體的下方著地 

(3)左臂盡可能拖後，以避免身體過早伸展

(4)上半身要在放鬆的狀態下移動，但右腳著地時軀幹應扭緊 
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5. 推球姿勢 

(1)使身體軀幹形成扭緊狀態 

(2)保持正確的姿勢  

(3)左臂位於身體前 

6. 推球 

(1)將右腿爆發的蹬力有效地傳遞給鉛球（壘球） 

(2)固定左腿以加大右腿的蹬力 

(3)握好球的重心，以最合理的角度推出 

7. 跟進動作和維持平衡 

(1)要盡量加大跟進動作幅度 

(2)停止身體運動以避免犯規 

(3)追縱鉛球的飛行軌跡，亦確定方向是否正確

	


	項目
	單位
	學習部份
	學習目標/重點
	學習內容
	預期學習成果

	
	
	P4


	正規活動
	1. 模擬推鉛球比賽
2. 參加特奧田徑賽—推鉛球項目

	1. 模擬推鉛球比賽
· 在校內作一次簡化比賽的活動，學生分男女子組別進行

· 每位同學均嘗試以作選擇特奧田徑賽的田賽項目

2. 參加特奧田徑賽—推鉛球或跳遠(走步跳遠)項目
	1. 能正確及投入地參與活動

2. 自行選擇參賽項目



	
	
	T1
	人體
	1. 優秀鉛球運動員的特徵
2. 身體肌肉與跳遠和推鉛球的關係


	優秀鉛球運動員的特徵：

1. 身材高大、體型勻稱
2. 全身肌肉發達健壯、具有強大的全身快速力量
3. 在滑步推球的過程中，身體平穩加速、動作放鬆流暢、爆發力強
4. 具有較強的心理穩定性和自控調節的能力
http://www.400m.idv.tw/400m/training/sp/choice.htm

	1. 能說出優秀鉛球運動員的一個特徵



	項目
	單位
	學習部份
	學習目標/重點
	學習內容
	預期學習成果

	
	
	T2
	營養和體適能
	1. 簡單的營養與身體關係

2. 走步跳遠和推鉛球運動員應注意的營養攝取
	應注意的營養攝取：

1. 碳水化合物：功能是作為能量的來源

2. 蛋白質功能：主要功能是促進人體生長發育及修復組織
3. 脂肪（脂質）：功能是作為能量的來源
4. 維生素：有多種功能，例如可以輔助碳水化合物及脂肪的新陳代謝；生產紅血球再合成蛋白質

5. 纖維：有助調節腸胃功能，減少罹患心臟病的風險
6. 水：維持人體組織存活的重要物質，約佔人體體重的55%-65% ；功能包括：幫助消化、作為關節活動的潤滑劑、調節體溫、作為人體運送氧料和帶走廢物的媒體

	1. 能說出一至兩種應注意的營養攝取及其中的功能




	項目
	單位
	學習部份
	學習目標/重點
	學習內容
	預期學習成果

	
	
	T3
	運動創傷
	1. 走步跳遠和推鉛球常見的創傷

2. 如何減少運動創傷
	推鉛球常見的運動創傷：

1. 擦傷

2. 撞傷

3. 扭傷

4. 拉傷

5. 勞損

6. 骨折

7. 脫臼

8. 過熱而導致的受傷

http://aero.csjss.edu.hk/~lamyy/teaching/
sports_injury/sports_injury.htm#1.1
如何避免遇到運動創傷：

1. 甄別：對身體結構的特性及限制加以測試及量度，找出可引致創傷的因素

2. 熱身運動及活動後之整理
2.l 有系統及小心地設計熱身運動可預防各類創傷
2.2 劇烈運動之後應做整理活動  

3. 訓練及身體狀態的適應訓練
4. 心理準備：減低緊張情緒、建立信心以及鬆弛心理的緊張

	1. 能說出一種推鉛球常見的運動創傷及成因

2. 能說出一種減少遇到運動創傷的方法


	項目
	單位
	學習部份
	學習目標/重點
	學習內容
	預期學習成果

	
	
	T4


	動作分析
	1. 走步跳遠和推鉛球的動作與表現的關係

2. 擲球與推鉛球之別及原因
	1. 鉛球的動作分析：

http://www.tpyc.edu.hk/~pe/shotput.htm
2. 擲球與推鉛球之別：

球的重量不同，因而所推擲的技巧有別

鉛球必須以單手自肩上推出，並以下肢由下而上推動；

而壘球則以助跑加強投擲力

擲壘球：握球、助跑、擲出、平衡(助跑與擲出的結合)

推鉛球：握球、預備姿勢、側面滑步、擲出、維持平衡
(滑步與最後用力(擲出)的結合)

	能分析動作並說出動作與表現的關係

	
	
	T5
	訓練方法
	1. 簡單的個人肌肉加強訓練

2. 課堂集體訓練的方法及注意事項
	參考資料：鉛球技術教學方法
http://www.400m.idv.tw/400m/skill/sp/teaching.htm

	1. 說出一種個人肌肉加強訓練的方法

2. 說出在課堂集體訓練的方法及注意事項



	
	
	T6
	心理技能
	1. 運動員的心理素質
	1. 做一個難度極高的技巧前，作充份的心理準備，幫助加強集中精神

2. 減低緊張情緒及建立信心，可加深了解自己的能力及弱點

3. 知道如何應付壓力及情緒以減低及鬆弛心理的緊張

4. 具有較強的心理穩定性和自控調節的能力
	簡單說出運動員的心理基本素質和重要性


	項目
	單位
	學習部份
	學習目標/重點
	學習內容
	預期學習成果

	
	
	T7
	歷史與

發展
	1. 田徑的簡史

2. 田徑比賽的簡史及有代表性的賽事

3. 中國及香港的田徑的發展
	1. 簡述田徑的歷史及發展：

http://aero.csjss.edu.hk/~lamyy/teaching/
track_&_field/track_&_field.htm
2. 分享田徑比賽的簡史及有代表性的賽事

3. 簡述中國及香港的田徑的發展
	1. 能說出一至兩個有關田徑的國際賽事

2. 能說出一至兩名的本港出色的運動員

	
	
	T8
	社會影響
	1. 大型運動會對香港的影響


	1. 東亞運動會及亞運影響香港的運動設施的發展：就業

2. 大型運動會有助推廣運動的普及性，加強市民對運動的意識，改善身體健康
	1. 說出大型運動會的影響



	
	
	T9


	活動管理
	1. 場地及用具安排

2. 田/徑賽召集

3. 安排運動員進行比賽

4. 擲球及推鉛球裁判法
5. 擲豆袋裁判法
6. 立定跳遠裁判法
	1. 在學校運動會中預備場地：擲球、擲豆袋、立定跳遠區

2. 在田賽項目中進行召售(點名、排隊)

3. 安排運動員進行比賽

4. 執行裁判工作
	1. 懂得場地的安排

2. 完成正確的田/徑賽召集程序
3. 能正確安排運動員比賽
4. 能完成擲球的基本裁判法
5. 能完成擲豆袋的基本裁判法
6. 能完成正確的徑賽計時
7. 能完成正確的發令員練習
8. 能完成立定跳遠的基本裁判法
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