	設計者
	王淑英
	服務學校
	台南市善化區大成國小

	主題類別
	人權法治
	單元名稱
	快跑好體能

	教學對象
	一年級
	教學時間
	40
	融入生活技能
	讚美、鼓勵

	設計理念
	孩子喜歡運動、奔跑，但競賽勝負出現時，孩子對待夥伴的態度會有所不同，影響彼此互動關係。藉由遊戲進行，學會彼此鼓勵，增加友善正向自信的合作關係。

	教學目標
	1. 了解活動規則並遵守。
2. 會主動為失敗或暫時落後同學加油打氣。

	能力指標
	3-1-1表現簡單的全身性身體活動。

	融入議題
	人權教育1-1-2了解、遵守團體的規則，並實踐民主法治的精神。

	教學素材連結
	跑步幾何學(1:47)
 http://www.youtube.com/watch?v=280iK7z7kFE
Sprint Drills for Speed, Run Faster, Plyometrics, Jump Higher by David Warren
http://www.youtube.com/watch?v=yxkQfPhwZt0&feature=related(3:31)
training for speed(4:06)
http://www.youtube.com/watch?v=t26CIBKRKWE&feature=related

	課前準備
	電腦(桌上型或筆記型)、單槍和螢幕(或布幕)

	教學步驟(含評量方式)

	一、引起動機：(5分鐘)

 (一) 1.” 跑步幾何學(1:47)”
2. 說說跑步的感覺。
二、主要活動：(25分鐘)

   (一)” Sprint Drills for Speed, Run Faster, Plyometrics, Jump Higher by David Warren”
   (二)讓學生說說觀察到可以擁有快跑好體能的可能原因。
      1.膝蓋要抬高
      2.手臂要擺動
      3.常常跑步
   (三) 大家一起來試試。
三、綜合活動：(10分鐘)

(一) 每個人的體力、專長都不同，跑得比較慢或跑得不好，怎麼辦?

(二) 跑步跑不贏別人，就代表體育不好嗎?
(三) ” training for speed”
(四) 討論平常可以增加速度和體力的練習，選擇一、二種來練習。
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學習單
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~畫一畫自己和同學跑步的時候~
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