香海正覺蓮社佛教普光學校
2010-2011年度  體育(選修)科教學計劃

	班別:高中勤
	組別:第一組
	學生人數:11人
	科任老師:伍凱詩老師

	學習時段:第二學段
	學段日期:15/11/10-27/01/10
	選修時段:星期一及星期二
	總節數:29 (每節55分鐘)

	學生姓名: 


	學習概要:

	1、 體驗(實踐部分):
	□ P1=基本技能
	□ P2=體適能
	□P3=啟導活動
	( P4=正規活動

	
	( 
	(
	 
	(踏板操/踏板舞

	2、 理論部分:

	強身健體
	( T1=人體
	(認識身體的各部分

	
	· T2=體適能和營養
	(

	
	( T3=運動創傷
	( 提出安全建議

	提升自我
	( T4=動作分析
	( 踏板步法及技巧

	
	( T5=訓練方法
	( 認識何謂帶氧運動

	
	· T6=心理技能
	( 

	關心社群
	( T7=歷史和發展
	( 

	
	( T8=社會影響
	(成為現今熱門的減肥運動

	
	( T9=活動管理
	(管理場地設施和用具


	學習架構
	學習部分
	學習重點
	預期學習成果
	主要體驗活動
	施教

情況

	體驗(實踐部分)


	P4=正規活動
	1. 掌握踏板舞的熱身動作

2. 順暢完成板上、板下的身體重心及時、準確的移動
3. 學習要靠雙腿的交替用力，以及軀干及時向運用方向跟進。


	學生能：

1. 在跳踏板舞前，做到充分的腿部伸展

2. 做出踏板舞的熱身動作

3. 在音樂伴奏下，模仿教師做出的踏板動作(先著重腳)

4. 在音樂伴奏下，跳出踏板操的組合動作(共4組)

5. 配合手和腳，協調地跳出踏板操的組合動作
	(一) 節奏練習

· 坐在踏板後，以手代腳，隨著老師的節奏拍打踏板。

· 附加音樂，讓學生隨著音樂拍打節奏

(二) 熱身活動一

活動目標：著重對大腿、腳踝的熱身，並做到充分的伸展。

· 以8拍節奏做拉腿熱身(在地上)

· 以8拍節奏做拉腿熱身(借用踏板)

· 每8拍轉一組熱身動作

(三) 活動二

活動目標： 掌握踏板的方向(重心移動)和節奏   第一組:

1. 原地踏8拍(左右腿交替)

2. 上上落落8拍(可左或右先，宜一致)，像踏枱階

3. 合併1和2,共16拍

4. 重覆

 第二組:

1. 踏踢(腳向後踢)落地、踏踢(腳向後踢)落地 (左右腿各一)(8拍)

2. 右邊一次、左邊一次(動作同上，只是加了方向)

第三組:

1. 踏踢(腳向前踢)落地、踏踢(腳向前踢)落地 (左右腿各一)(8拍)

2. 右邊一次、左邊一次(動作同上，只是加了方向)(8拍)
	

	學習架構
	學習部分
	學習重點
	預期學習成果
	主要體驗活動
	施教

情況

	體驗(實踐部分)


	
	
	
	第四組:

1. 行上行落，行上行落(前及後方各一次) (8拍)

2. 伸展一二，伸展一二 (8拍)
	

	理論

部分
	T1=人體

T3=運動創傷

T4=動作分析


	跳舞時應該穿運動鞋、做足熱身、注意重心移動、合理休息、不適合心髒病患者、腿部有傷者

踏板操主要有三大基本技術：重心移動、緩衝及身體的控制 、重心移動 

	讓學生多點了解自己的

身體部分

學習預防受傷的方法


	利用熱身活動及跳踏板操時，可提及身體各部分的名稱。

活動目標：著重對大腿、腳踝的熱身，讓學生認識身體的部分，簡單名稱如大腿、小腿、膝關節。 

可把知識滲入實踐部分中


	


	學習架構
	學習部分
	學習重點
	預期學習成果
	主要體驗活動
	施教

情況

	
	T5=訓練方法


	認識帶氧運動
	學生能舉出帶氧運動的例子
	在雨天課節進行，或在小休時進行 

透過(ppt)，介紹何謂帶氧運動(包括定義、心跳率及好處)
	

	
	T8=社會影響


	認識區內健身中心

探討為何健身中心成為熱潮?
	認識踏板操為現今熱門的帶氧運動之一
	在雜誌內尋找健身中心的宣傳廣告
	

	
	T9=活動管理
	如何放置踏板的技巧

如何保護踏板的方法
	學生能：

解釋為何要管理體育設施
	跳舞前如何搬起和放好位置

下課時如何放置踏板的技巧
	


2010至2011年度 上 學期   班別：高中勤組一 學段:二   日期: 15/11/10-27/01/10  科任老師：伍凱詩
學習表現：5 已能掌握全部內容 4 已能掌握部份內容 3 需教師口頭提示 2 需教師口頭及動作提  1 未能掌握該項學習
	編號

                    學生姓名                       

評估         學習紀錄

項目
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12

	
	余
	李
	戴
	林
	鄭
	曹
	程
	湛
	呂
	張
	李
	

	體驗(實踐部分)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. 能掌握踏板舞的熱身動作
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. 在音樂伴奏下，模仿教師做出的踏板動作
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3. 在音樂伴奏下，跳出踏板操的組合動作
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4. 配合手和腳，協調地跳出踏板操的組合動作
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	理論部分
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. 認識踏板操為現今熱門的帶氧運動之一
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. 了解何謂帶氧運動
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3. 能說出帶氧運動的好處
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