附件一
	臺南市100學年度「體適能創意教學活動設計」徵選

	活動名稱
	跳！跳！跳乎已勇！
	對象
	中年級
	設計者
	康瑞中

	
	
	時間
	40分鐘
	
	

	運動項目
	　跳遠
	體適能項目
	心肺耐力
瞬發力
	強度
	□低□中(高

	設計理念
	1、 中年級學生對跳遠動作不熟悉前，先以呼啦圈輔助，讓學生了解並熟悉起跳時使用慣用腳且需單腳起跳，單個呼啦圈就是單腳起跳的慣用腳，著地時需雙腳同時著地於呼啦圈內。讓學生熟悉單腳起跳，雙腳著地的感覺。
2、 使用礦泉水於瓶口綁上繩子，置於著地點前適當位置，讓學生體會跳遠時需讓有身體向上的感覺，並學會使用雙手向上擺將身體往上帶。

	教學目標
	1、 學會單腳起跳，雙腳同時著地的動作。
2、 體會起跳時身體向上跳的感覺。

	教學資源
	教育部數位教學資源入口網https://isp.moe.edu.tw/

	項目
	活動流程
	評量
	教具

	一、熱身運動
（一）慢跑
（二）單腳起跳。

二、主要活動

（一）練習單腳起跳、雙腳著地。
（二）練習單腳起跳、雙腳著地（增加起跳與著地的距離）。
（三）分成四組不同的起跳腳與著地的距離增加學生挑戰的興趣
三、緩和運動


	一-1、上課前場地準備︰

（一）以四個角椎標出一個長方形的範圍，做為慢跑的熱身範圍。
（二）準備一把椅子。
（三）用呼啦圈佈置上課進行時的位置。
一-2、熱身活動︰

（一）由教師帶領學生慢跑、側併步跑。
（二）由老師站立於椅子上，手平舉，學生跑到時，單腳起跳擊掌。
（三）老師手平舉45度、60度、90度，讓學生單腳起跳擊掌。
二-1練習單腳起跳，雙腳著地
（一）將學生分成二組（第一組學生跑完接第二組後面，第二組學生跑完接第一組學生後面，以此循環）
（二）由教師示範後進行活動（如下圖）

[image: image1]
二-2練習單腳起跳，雙腳著地
（一）將學生分成二組（第一組學生跑完接第二組後面，第二組學生跑完接第一組學生後面，以此循環）
（二）增加增加起跳與著地的距離。





（三）以二個礦泉水瓶綁繩子，置於起跳腳與著地點間適當處，讓學生體會往上跳的感覺






二-3分成四組不同的起跳腳與著地的距離增加學生挑戰的興趣，由短距離至長距離。（著地點舖設軟墊）






由老師帶領學生做伸展操。
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	延伸活動
	1、 單腳起跳點的呼啦圈可以用跳箱的跳板代替。
二、礦泉水瓶的高度熟悉後，可以使用紙箱代替以增加高度的變化且較沒有危險性。
	
	


附件二
	臺南市100學年度「體適能創意教學活動設計」徵選
授權書

	教學活動

名稱
	跳！跳！跳乎已勇！

	授 權 人
	                           （簽名/蓋章）

	被授權人
	臺南市政府教育局

	備　　註
	1.請將表格空白處以正楷文字詳細填寫。

2.授權人請填本教學活動設計主要代表人。

	授權人　　　　　　　　　　

僅授權臺南市政府教育局為

上述之教學活動擁有公開展示及印製之權益。

　　此致

臺南市政府教育局


	
	授權人簽章：
	

	
	填表日期：
	         年  月  日


附件三
	臺南市100學年度「體適能創意教學活動設計」徵選
智慧財產切結書
本教學活動___跳！跳！跳乎已勇！____ 確係立書人所創作，

未違反智慧財產之相關問題；若有違反得由鈞府取消得獎資格，並收

回所得獎勵以及著作分數。

       此致

臺南市政府教育局


	
	立  書  人：


	（簽名/蓋章）

	
	身份證字號：
	

	
	立書日期：
	          年  月  日
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