前滾翻教案

	單元名稱
	前滾翻
	班  級
	七年級
	人  數
	36人

	教材來源
	仁林教師手冊七下
	教  師
	孫嘉孝
	時  間
	45分鐘

	教材研究
	1.前滾翻動作為地板運動的基礎動作。
2.前滾翻動作包括肌肉協調和重心轉移的變化練習。

	學生條件分析
	1.學生大多沒有接受過正式的體操運動，對體操充滿好奇與興趣。

	教學方法
	講述、示範、練習、樂趣化教學法等配合，實施全體教學或分組教學。

	教學資源
	海棉墊、哨子

	教　　　　學　　　　目　　　　標
	單　元　目　標
	具　體　目　標

	
	一、認知方面

1-1 了解前滾翻動作實施要領。

二、技能方面

2-1 做到前滾翻正確動作

三、情意方面

3-1 觀看教師動作的實施，專心認學習

3-2 表現小組合作精神，培養同學間的默契


	1-1-1 能說出原地運球的動作要領
2-1-1 能做作出原地運球動作
3-1-1 能積極練習並與同學間互助學  習。

3-2-1 能欣賞、敘述同學動作的優缺點



	目標

號碼
	行  為

目  標
	教  學  活  動
	時間分配
	評  量

方  式
	教學
資源

	1-1-1

2-1-1

3-1-1

3-2-1
	能瞭解前滾翻的技巧

能正確做出前滾翻動作
能利用再示範相互學習與欣賞來了解自己動作的優缺點
	壹、準備活動

一、集合、點名（詢問及瞭解學生身體狀況）

二、引起動機

三、熱身活動（靜、動態伸展操）
貳.主要活動
一、教師講解、示範

（一）開始動作與結束動作
雙腳併攏、雙膝緊靠、雙臂斜上舉直呈V字形，兩手掌攤開、四指併攏與拇指分開。

（二）前瀼翻動作
1.預備動作雙腳併攏下蹲。

2.兩手與肩同寬，向前伸並放在膝蓋前方約40分公處。

3.由全蹲姿勢、兩手伸直向前撐地與肩同寬、上體前傾、重心前移時收頭、拱背、兩腿蹬地，向前滾動。
4.兩腳跟迅速向臀部方向靠成屈膝動作。 

5.兩手抱膝而站起。  

三、練習

（一）導引動作-不倒翁動作
左右足掌相對盤坐，左右搖晃練習
導引動作-搖籃動作
抱膝搖籃，膝部朝胸部貼近，肩部觸墊，雙手抱小腿的搖籃。著重雙手協調交換。

（二）學生分組，在指定位置做練習。

（三）教師在一旁指導。

參、結束活動
一、點名收操

二、選出優秀同學再示範

三、老師講評

四、交代回家作業

五、預告下次上課內容重點。

六、點收器材

七、解散

	5分

5分

7分

20分

7分
	集合迅速確實

能正確做出

能認真參與

集合迅速

能確實改善自己的動作


	哨子

海棉墊
海棉墊
哨子

海棉墊
哨子




