七年級 健康與體育領域 教案設計

	領域/科目
	健康與體育/體育
	設計者
	李煥琮

	實施年級
	七上
	教學節次
	共1節

	單元名稱
	飛盤 盤旋之際

	設計依據

	學習
重點
	學習表現
	1c-IV-2評估運動風險，維護安全的運動情境。
1d-IV-1了解各項運動技能原理。
2c-IV-2表現利他合群的態度，與他人理性溝通與和諧互動。
2c-IV-3表現自信樂觀、勇於挑戰的學習態度。
3c-IV-1表現局部或全身性的身體控制能力，發展專項運動技能。
4d-IV-2執行個人運動計畫，實際參與身體活動。
	核心
素養
	健體-J-A1具備體育與健康的知能與態度，展現自我運動與保健潛能，探索人性、自我價值與生命意義，並積極實踐，不輕言放棄。
健體-J-A2具備理解體育與健康情境的全貌，並做獨立思考與分析的知能，進而運用適當的策略，處理與解決體育與健康的問題。

	
	學習內容
	Cd-IV-1戶外休閒運動綜合應用。
	
	

	議題
融入
	實質內涵
	涯J2 具備生涯規劃的知識與概念。
涯J3 覺察自己的能力與興趣。
涯J4 了解自己的人格特質與價值觀。

	與其他領域/科目的連結
	無

	教材來源
	南一版健康與體育教材

	教學設備/資源
	塑膠飛盤、躲避飛盤、角錐、盤、碼錶、哨子

	學習目標

	1.認識飛盤運動的起源。
2.能遵守場上安全規則及遊戲規則。
3.能透過練習體會如何運用更順暢的動力鍊來進行傳接盤。
4.能了解及做出基本的飛盤投擲動作、接盤後傳盤之動作。
5.能發現傳盤路線偏移並加以修正。
6.相互合作的班級氣氛。

	教學活動設計

	教學活動內容及實施方式
	時間
	備註

	【暖身活動】
(1) 教師帶領學生進行暖身活動及慢跑。
	10分鐘
	

	【飛盤的起源】
(1) 教師簡單介紹飛盤的起源，使學生對此運動項目有基本了解。
a. 介紹飛盤名稱的由來，且提出現代塑膠飛盤是如何產生的。
b. 說明飛盤的特殊性質延伸出許多單項、玩法。
(2) 讓學生也了解此運動的風險，並約定學生必須聽從老師，將風險降到最低。飛盤起手式 —— 反
	5分鐘
	

	【飛盤起手式 — 反手傳接盤（右手為例）】
1. 反手傳盤握盤方式
(1) 教師講解並示範。
a. 以食指至掌根之連線緊貼盤緣。
b. 大拇指緊貼盤面，食指第一指節扣住盤緣。
c. 中指、無名指、小拇指抵住盤溝，使飛盤內外施力平衡。
2. 反手傳盤
(1) 教師講解並示範要領。
a. 預備時，右腳前左腳後，雙腳與肩同寬呈側身姿勢。
b. 手臂彎曲約90°，在腰部高度水平向後擺，手腕內扣。
c. 手臂由後向前擺，揮臂軌跡維持在相同水平高度，重心轉移至前腳，腰部從側面扭轉至正面。
d. 出盤時，手腕回正，出手點與目標呈一直線。
e. 出盤後，右臂順勢延伸即可。
3. 接盤
(1) 教師講解並示範。
a. 上下夾接（上下手式）：兩手一上一下，像鱷魚嘴夾接。
b. 左右夾接：兩手像螃蟹夾接。
4. 雙人反手傳接盤練習
(1) 教師講解規則：
a. 第一階段：兩兩一組，彼此相距五公尺。主要以一拋一接為主，距離近，盤速慢，可先熟悉接盤之感覺。
b. 第二階段：加大距離至十公尺。此時加大反手傳盤動作，但距離並不遠，因此可先熟悉基本動作。
c. 第三階段：彼此相距十五公尺進行傳接。此時可能會有部分同學出現力量不夠的情形，教師即可提示可利用盤飛行弧度加大傳盤距離。
(2) 教師引導學生分組練習並從旁指導、提示。

（第一節結束）
	30分鐘
	教學提醒：
1. 飛盤傳情練習時，教師可利用標盤標示各距離，在進階拉長距離時可更加清楚指示。
2. 練習前務必再次提醒學生安全問題，並依照老師指示練習。
3. 可使用軟式飛盤或以其他安全性替代飛盤取代。
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