2010高雄國際馬拉松介紹微型教案宣導

「健康與體育」學習領域馬拉松教學活動微型教案課程設計

高雄市國教輔導團健體領域

一、主題名稱：馬拉松小子
二、課程架構(圖表或說明)： 

    〔主題〕
↓

〔單元一〕
↓

   〔單元二〕

↓

   〔單元三〕
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三、設計理念與構想：
配合迎接2010高雄國際馬拉松於2010年2月28日在高雄市2009世運主場館開跑，以及落實提昇學生健康體適能的理念下，構思將慢跑（長跑）與學生健康體適能的提昇作結合，藉此契機培養學生長跑能力及習慣，進而提昇學生健康體適能，以達到十大能力指標之﹝一、了解自我與發展潛能﹞及﹝九、主動探索與研究﹞之學習。
從了解自我個人的基本體能，主動探索如何建立好個人的健康體適能，終能發展出其潛能，以及養成終身運動習慣。並藉由參與或觀賞馬拉松之同時，了解運動參與在個人、社會及文化層面的意義，也可了解不同國家地區的文化及休閒活動。
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四、活動設計
	主題
名稱
	馬拉松小子
	實施

年級
	國中各年級
	教學

時間
	3節
分鐘

	能

力

指

標
含十大

基本能力代號
	4-3-1了解運動參與在個人、社會及文化層面的意義。﹝一﹞
4-3-2選擇提升休閒活動參
與的方法，並執行個人終身
運動計畫。﹝一﹞
4-3-3計畫及執行個人增進
體適能表現的活動。﹝九﹞
	補  充  說  明

	
	
	4-3-1-1了解個人的體適能狀態與身體的、心理的及情緒的健康關係。
4-3-1-3了解個人的運動參與對全民運動的影響。

4-3-2-3依據個人能力、興趣，選擇終身運動項目。

4-3-3-1於身體活動中，了解不同的體適能要素和促進體適能表現的關聯。
4-3-3-3 執行並增進個人體適能的活動計畫。

	教

學

目

標
	一、認識馬拉松及不同地區比賽概況
二、學習慢跑（長跑）的方法與運用
三、瞭解長跑能力與體適能的關係

四、體驗長跑時的身心感受
五、運動影片欣賞與心得討論
	能力指標代號

	
	
	4-3-1
4-3-3
4-3-3
4-3-3
4-3-2

	教

學

內

容

要

點


	第一節《單元一：馬拉松介紹與慢跑》
一、認識馬拉松及比賽概況（活動一）
1、馬拉松的由來（講故事-馬拉松歷史源起）
2、介紹國際馬拉松現況（講述2008台北ING國際馬拉松特色、參考資料、渣打馬拉松）
3、觀賞馬拉松比賽紀錄影帶（2007-23屆那霸馬拉松介紹）
二、慢跑（長跑）的方法（活動二）
1、分析學生跑步能力概況
2、提問及解決問題
3、說明慢跑（長跑）的方法
第二節《單元二：感同身受的體驗活動》
一、瞭解長跑能力與體適能（活動三）
1、解說長跑能力與體適能的關係《請參閱補充教材》
2、說明長跑者的身心狀態
二、體驗長跑時的身心感受與慢跑的運用（活動四）
1、長跑練習與體驗身心感受

2、運用慢跑方法練習長跑能力

第三節（活動五）
一、運動影片欣賞（馬拉松小子影片教育性播放）
二、討論心得與感想分享
	教學目標（能力指標代號）

	
	
	一、認識馬拉松及不同地區比賽概況。4-3-1
二、學習慢跑（長跑）的方法與運用
。4-3-3
三、長跑能力與體適能的關係。4-3-3
四、體驗長跑時的身心感受。

4-3-3
五、運動影片欣賞與心得討論。4-3-2
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教學活動內容及流程

第一節《單元一：馬拉松介紹與慢跑》
一、認識馬拉松及比賽概況（活動一）
1、馬拉松的由來（講故事-馬拉松歷史源起）
馬拉松(en:Marathon) 是一項考驗耐力的長跑運動。現在規定的長度是42公里195米或26英里385碼[1]。 全世界每年舉行的馬拉松比賽超過800個，大型的賽事通常有數以萬計的參與者，多數人以健身休閒為目的。
2、介紹奧運會馬拉松、國際馬拉松現況（講述2008台北ING國際馬拉松特色）
3、觀賞馬拉松比賽錄影片（2007-23屆那霸馬拉松介紹）
渣打馬拉松http://www.hkmarathon.com/marathon/chi/mcorner/history.jsp
二、慢跑（長跑）的方法（活動二）
1、分析學生跑步能力概況
2、提問及解決問題
3、說明慢跑（長跑）的方法
第二節《單元二：感同身受的體驗活動》
一、長跑能力與體適能（活動三）
（一）講述解說長跑能力與體適能的關係《請參閱補充教材：運動訓練的效果》
1、長期培養長跑的能力有利於心肺功能及肌肉適能的提昇及強化。

2、心肺功能及肌肉適能的提昇及強化，可藉由長跑訓練的過程，漸進強化肺臟與呼吸肌及大、小腿肌的肌力與肌耐力，致肌肉及血管的生理機能大增，並改善呼吸系統機轉，進而促使心、肺適能及肌（耐）力的提昇，即產生所謂「運動訓練的效果」所使然。

（二）講述說明長跑者的身心狀態
1、長跑運動是一種自我內在的奮鬥歷程，從生理層面來說，無法假借他人
（隊友）協助而必須依個人的體能，自已去完成的運動。若由心理層面來說，長跑運動是一種意志力的最佳表現，因為他所先要爭服的不是別人（競爭者）而是自己（的運動生理障礙），能否憑著堅強的意志力繼續跑下去或跑完全程，全看跑者的心志能力是否堅忍。
2、長跑者在漫長的跑步過程，身體活動會受到生理機能運轉的障礙或極限所牽制，致使身心承受莫名的困苦、難受，會感受到吸呼的急促不適，腿肌肉的酸痛及肌力、肌耐力的無力感所困擾，身心煎熬之苦莫此為甚，但在體能消耗待盡之際，於如此難受情境，唯意志力是突破此難關之力量。可知長跑者完成每一次的長跑活動需用盡體能，也需要發揮堅強的意志力。
3、在單調、乏味又無趣的長時間跑步歷程中，長跑者的身心狀態是接受生理及心理因素的考驗，這其中所交織出的各種感受，實不足為「外人」道矣，唯親身體驗足勘感同身受的同感。
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二、體驗長跑時的身心感受與慢跑的運用（活動四）
（一）體驗長跑時的身心感受
利用體育課暖身慢跑的時機，規劃一次實際的長跑體驗，讓學生的慢跑經驗有所感受，再討論及發表心得感受予以大家分享個人的經驗。其規劃如下：

1、類似體適能跑走檢測方式進行，但有修改一些規定，男生跑1600m、女生跑800m，只能慢跑，但不能走。

2、跑步時可以讓學生一邊跑一邊聽mp3。（預估20分鐘內全部跑完）

3、待學生全部跑完後，進行心得發表及分享。

（二）講述運用慢跑方法練習長跑能力

1、長跑是單調、乏味又無趣的長時間運動，真的很不好玩，所以要用一點心思做好包裝，來好好做推銷。

2、為使慢跑不致於單調、乏味又無趣，在操場跑道上可以讓學生一邊跑一邊聽mp3、一邊跑一邊傳接球及運球（籃球）或兩人相互足球傳接繞著跑道跑等等可增加趣味性的動作，以化解長跑時的心理礙障影響。

3、長跑練習須先由培養慢跑能力為基礎，再循序漸進加長慢跑距離，並由運動場延伸到路跑或適合的慢跑環境，打破單調的環境走出乏味的操場。

4、或者在乏味的操場跑道上加上一些有趣的變化，如穿插左（右）側跑、往後跑、蛇形式往前跑等各式不同有趣好玩的跑法，或設置障礙物讓學生一邊跑一邊超越各式各樣障礙，以增加趣味性。

（註：將操場跑道做分區，1.2.3. 4.道區分為內道區，5.6.7.8. 道區分為外道區。內道區做為長跑跑道之用，外道區設置障礙規劃為障礙道跑區）

5、慢跑方法練習長跑能力雖透過一些有趣好玩的跑法進行練習，但在練習的距離上，宜採漸進原則，若以運動場圈數計，可每2週增加其1圈的訓練距離。如此依學生之進展情形，再做適當之調整，以漸達到其最大負荷量。

6、慢跑方法已在第一節課程中介紹過，以其換氣方法及訓練距離的漸進原則，

   在長期練習而形成每天的運動習慣，學生的長跑能力自然蒸蒸日上。

7、慢跑練習案例

   案例一：練習慢跑運動場3圈，以足球單獨運球跑第一圈，進入第二圈時，兩人運球互傳，到第三圈時不運球、不互傳，空腳跑完第三圈。

案例二：練習慢跑運動場4圈，以籃球單獨運球跑第一圈，進入第二圈時，可個自運球或兩人互傳，到第三圈時將球丟回球籃內，繼績以後退跑方式跑完第三圈，最後以正常方式跑完第四圈。

案例三：練習慢跑運動場5圈，一路上可邊跑邊聽mp3，第一圈籃球傳接，

第二圈以後退跑方式跑，第三圈足球運球跑，第四圈一邊跑一邊跳越障礙（外道區設置紙箱當做障礙，一圈放置5個約每20m一個），最後以正常方式跑完第五圈。

第三節《單元三：馬拉松運動影片欣賞與討論》  
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一、運動影片欣賞（馬拉松小子影片教育性播放）（活動五）
 1、馬拉松小子劇情簡介
 2、因影片涉及公播權限，故配以文字敘述劇情及分片段播放，以達教育宣導效果。

二、討論心得與感想分享（學習評量：每人交心得感想一篇至少300字）

    教師以影片內容先引言，再請學生分享其心得或感想。

13.

馬拉松小子
單元學習評量單
      年       班     座號：          姓名：
一、經本單元教學後，你對馬拉松認識了多少？請簡要條例式寫出你的心得？

二、看完馬拉松小子精要片段後的感受如何？請分享寫出（至少300字）
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單元一 ： 馬拉松介紹與慢（長）跑





主題名稱：馬拉松小子





單元二：


感同身受的體驗活動





單元三：馬拉松運動


影片欣賞與討論
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