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年級 三年級 
課程 

設計者 
張簡姿均 

教學總節數 

/學期(上/下) 
40 節/下學期 

年級 

課程主題名稱 
扯鈴社團 

符合校訂 

課程類型 
⼞第一類   ▄第二類   ⼞第三類   ⼞第四類 

學校 

願景 
人文、知識、平安、科學 

與學校願景

呼應之說明 

1. 本課程以實作經驗提升專項運動基本的技術能力，進而培養健

康體適能。 

2. 藉由活動增進同儕間關懷及溝通能力，達成團隊合作。 

總綱 

核心素養 

E-A1 具備良好身體活動與健康生活的

習慣，以促進身心健全發展，並

認識個人特質，發展運動與保健

的潛能。 

E-A2 具備探索身體活動與健康生活問

題的思考能力，並透過體驗與實

踐，處理日常生活中運動與健康

的問題。 

E-C2 具備理解他人感受，樂於與人互

動，並與團隊成員合作之素養。 

課程 

目標 

1.認識扯鈴為民俗體育的一種，也藉由扯鈴的多變化，提升身體活

動力，進而發展個人特質及潛能。 

2.透過教師示範，學生實際操作體驗的方式，從中發現問題並解

決問題，培養良好的學習態度。 

3.重視團隊參與，藉由互相合作中理解他人感受並相互尊重，培養

健全身心發展。 
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教學 

進度 

單元

名稱 
教學活動 

連結領

域/議題 
(領綱)學習表現 

自訂 

學習內容 
學習目標 表現任務 (評量內容) 教學資源 

節

數 

第

( 1 )

週 

- 

第

( 4 )

週 

命 運

的 糾

纏 

活動一：關渡大橋、大砲、反

點水、反點水+拋接、纏繞串

聯。 

 

1.藉由教師示範，讓學生討

論或發現與哪些學過的動

作相似，並實際操作互相

協助，學會關渡大橋、大

砲、反點水+拋接、纏繞串

聯等動作。 

2.關渡大橋：將兩手棍頭對

齊，右高左低方式把右棍

向外向下對折，形成一個

梯型。 

3.大砲：為關渡大橋延伸，先

做一個逆時鐘的魚躍龍

門，以左手完成一個關渡

大橋，右手勾線左手放繩。 

4.反點水：類似蜻蜓點水，以

反方向完成，並結合拋接。 

1. 健 康

與體育 

1d-II-1 

認識動作技能概念

與動作練習的策略。 

2c-Ⅱ-3 

表現主動參與、樂於

嘗試的學習態度。 

3b-II-1 

透過模仿學習，表現

基本的自我調適技

能。 

1.關渡大橋 

2.大砲 

3.反點水 

4.拋接 

5.纏繞串聯 

1.認識關渡大橋、大砲、

反點水、反點水+拋

接、纏繞串聯等分解

動作及技巧。 

2.藉由教師示範，學生

模仿及實際操作方

式，積極參與學習新

技能。 

3.展現自己的能力，並

分享操作後的感受及

想法。 

1.能說出關渡大橋、大砲、

反點水、反點水+拋接、纏

繞串聯等招式流程及相

連的基本動作。 

2.能做出關渡大橋、大砲、

反點水、反點水+拋接、纏

繞串聯的完整動作。 

3.能主動表達出自己在學

習過程中所遇到的困難

或成長。 

扯鈴 8 

2. 綜 合

活動 

1a-II-1 

展現自己能力、興趣

與長處，並表達自己

的想法和感受。 
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第

( 5 )

週 

– 

第

( 8 )

週 

繞 腳

大 聯

盟 

活動一：繞腳 0-30 下、單手

繞腳、繞腳轉身、金龍回首、

左右甩鈴。 

 

1.藉由教師示範，讓學生討

論或發現與哪些學過的動

作相似，並實際操作互相

協助，學會繞腳、單手繞

腳、繞腳轉身、金龍回首、

左右甩鈴等動作。 

2.繞腳：開線亮相後、以右腳

跨過線繩，左手拋右手接

的方式完成動作，進而完

成連續 50 下。 

3.單手繞腳：延續繞腳，以單

手掌棍完成 

4.繞腳轉身：左手將鈴拋高，

右手接鈴時順勢做一個半

轉身的動作。 

5.金龍回首：左手將鈴拋至

肩高，甩到右邊掛棍，棍頭

朝前後可上拋回到繞腳。 

6 左右甩鈴：右手壓鈴後，身

體順時針半轉，鈴落下後

再將鈴帶起順勢逆時針半

轉回到繞腳。 

1. 健 康

與體育 

1d-II-1 

認識動作技能概念

與動作練習的策略。 

2c-Ⅱ-3 

表現主動參與、樂於

嘗試的學習態度。 

3c-Ⅱ-1 

表現聯合性動作技

能。 

1.繞腳 

2.單手繞腳 

3.繞腳轉身 

4.金龍回首 

5.左右甩鈴 

1.認識繞腳 0-50 下、單

手繞腳、繞腳轉身、金

龍回首、左右甩鈴等

分解動作及技巧。 

2.藉由教師示範，學生

模仿及實際操作方

式，積極參與學習新

技能。 
3.展現自己的能力及想

法，並分享操作後的

感受及想法。 

1.能說出繞腳、單手繞腳、

繞腳轉身、金龍回首、左

右甩鈴等招式流程及相

連的基本動作。 

2.能做出繞腳、單手繞腳、

繞腳轉身、金龍回首、左

右甩鈴等的完整動作。 

3.能主動表達出自己在學

習過程中所遇到的困難

或成長。 

扯鈴 8 

2. 綜 合

活動 

1a-II-1 

展現自己能力、興趣

與長處，並表達自己

的想法和感受。 
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第

( 9 )

週 

- 

第

( 12 )

週 

繞 手

有 一

套 

活動一：繞手 0-30 下、逆繞

手、揹書包、甩肩、左右彈跳、

繞手串聯。 

1.藉由教師示範，讓學生討

論或發現與哪些學過的動

作相似，並實際操作互相

協助，學會繞手、逆繞手、

揹書包、甩肩、左右彈跳等

動作。 

2.繞手：右手腕向上、向後完

成一個平常在背書包的動

作，左手拋鈴右手接鈴，相

似於繞腳的概念。 

3.逆繞手：右手肘壓線、右手

由下往上勾住扯鈴，左手

線繩離開軸心，右手往上

方甩開。 

4.揹書包：同逆繞手換方向

動作，右手改為由上往下

蓋鈴，左手線繩離開軸心，

右手往上方甩開。 

5.甩肩：延續揹書包動作，往

上方甩開後，身體向後轉

身兩次，回到正面。 

6.左右彈跳：與繞手動作相

似，但扯鈴不繞圈，而是維

持在線繩上做彈跳動作。 

1. 健 康

與體育 

1d-II-1 

認識動作技能概念

與動作練習的策略。 

2c-Ⅱ-3 

表現主動參與、樂於

嘗試的學習態度。 

3c-Ⅱ-1 

表現聯合性動作技

能。 

1.繞手 

2.逆繞手 

3.揹書包 

4.左右彈跳 

5.繞手串聯 

1.認識繞手 0-30 下、逆

繞手、揹書包、甩肩、

左右彈跳、繞手串聯

等分解動作及技巧。 

2.藉由教師示範，學生

模仿及實際操作方

式，積極參與學習新

技能。 
3.展現自己的能力及想

法，並分享操作後的

感受及想法。 

1.能說出繞手、逆繞手、揹

書包、甩肩、左右彈跳、

繞手串聯等招式流程及

相連的基本動作。 

2.能做出繞手、逆繞手、揹

書包、甩肩、左右彈跳、

繞手串聯等的完整動作。 

3.能主動表達出自己在學

習過程中所遇到的困難

或成長。 

扯鈴 8 

2. 綜 合

活動 

1a-II-1 

展現自己能力、興趣

與長處，並表達自己

的想法和感受。 
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第

( 13 )

週 

- 

第

( 15 )

週 

鈴 棍

放 接

拉 

活動一：點水放棍、多層點水

放棍、繞線放棍、2次繞線放

棍。 

1.藉由教師示範，讓學生討

論或發現與哪些學過的動

作相似，並實際操作互相

協助，學會點水放棍、多層

點水放棍、繞線放棍等動

作。 

2.點水放棍：一手完成蜻蜓

點水、另一手棍頭朝向軸

心並高過扯鈴後將棍子放

掉。 

3.多層點水放棍：連續疊3次

蜻蜓點水後將另一手棍子

放開，為點水放棍的延伸

動作。 

4.繞線放棍：省略點水的動

作，一手直接放棍後接棍。 

5.2 次繞線放棍：繞線 2 圈

後，放棍 2圈並完成接棍，

為繞線放棍的延伸動作。 

1. 健 康

與體育 

1d-II-1 

認識動作技能概念

與動作練習的策略。 

2c-Ⅱ-3 

表現主動參與、樂於

嘗試的學習態度。 

3c-Ⅱ-1  

表現聯合性動作技

能。 

1.點水放棍 

2.多層點水

放棍 

3.繞線放棍 

4.多次繞線

放棍 

1.認識點水放棍、多層

點水放棍、繞線放棍、

2 次繞線放棍等分解

動作及技巧。 

2.藉由教師示範，學生

模仿及實際操作方

式，積極參與學習新

技能。 
3.展現自己的能力及想

法，並分享操作後的

感受及想法。 

1.能說出點水放棍、多層點

水放棍、繞線放棍、2 次

繞線放棍等招式流程及

相連的基本動作。 

2.能做出點水放棍、多層點

水放棍、繞線放棍、2 次

繞線放棍等的完整動作。 

3.能主動表達出自己在學

習過程中所遇到的困難

或成長。 

扯鈴 6 

2. 綜 合

活動 

1a-II-1 

展現自己能力、興趣

與長處，並表達自己

的想法和感受。 
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第

( 16 )

週 

小 小

表 演

家 1 

活動一：小組驗收、小組討論

期末表演方式及動作、小組

執行演練。 

 

1.小組驗收：自選 5 個本學

期學過的動作，並以連貫

的方式完成。  

2.小組討論期末表演方式及

動作：依學生學習能力採

異質性分組，各小組自行

發想及討論，教師適時給

予協助或建議。 

3.小組執行演練：待各小組

方案討論完成後，剩餘時

間即可開始練習。 

1. 健 康

與體育 

2c-Ⅱ-3  

表現主動參與、樂於

嘗試的學習態度。 

2a-II-1 

覺察自己的人際溝

通方式，展現合宜的

互動與溝通態度和

技巧。 

3c-Ⅱ-1 

表現聯合性動作技

能。 

1.小組討論。  

2.小組驗收。 

3.小組合作。 

1.主動參與活動並樂於

表演自己拿手的動

作。 

2.能利用扯鈴動作與串

接，表現出小組合作

的行為及友善的態

度。 

3.能體會小組合作的用

意，並從中學會彼此

互相包容、溝通。 

4.遵守小組規範並執行

演練。 

1.學生能熟記本學期所學

的每個動作及名稱。 

2.學生能利用先前所學的

動作技能，小組合作完成

隨機5個動作並以連貫方

式呈現。 

3.小組成員討論期末表演

動作編排及反覆練習、修

正。 

扯鈴 2 

2. 綜 合

活動 

2b-II-2 

參加團體活動，遵守

紀律、重視榮譽感，

並展現負責的態度。 

第

( 17 )

週 

- 

第

( 19 )

週 

小 小

表 演

家 2 

活動一：小組執行演練。 

 

1.小組執行演練：延續上週

的討論結果，持續溝通並

進行反覆演練及修正。 

2.教師鼓勵學生勇於表現自

己，並且能參與其中，共同

完成小小成果發表。 

1. 健 康

與體育 

2c-II-2 

表現增進團隊合作、

友善的互動行為。 

3c-Ⅱ-1 

表現聯合性動作技

能。 

1.小組討論。 

2.小組合作。 

3.小組演練。 

1.回顧前一堂課的小組

討論及演練，並反覆

練習。 

2.帶入本學期所學的動

作，表現出聯合性的

動作技能。 

3.鼓勵展現自己的能

力，並主動表達自身

感受及想法。 

4.遵守小組規範並執行

演練。 

1.能延續前一堂課小組所

討論的期末表演編排且

提升熟練度。 

2.能遵守小組規範並相互

配合，執行演練。 

扯鈴 6 

2. 綜 合

活動 

2a-II-1 

覺察自己的人際溝

通方式，展現合宜的

互動與溝通態度和

技巧。 
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第

( 20 )

週 

小 小

小 演

家 3 

活動一：小小成果發表會、影

片欣賞。 

 

1.小小成果發表：各小組呈

現與成員間的練習成果，

同心協力完成表演。 

2.學會欣賞他人表演及尊重

表演者。 

3.影片欣賞：觀賞大專院校

體育表演會的扯鈴表演。 

1. 健 康

與體育 

2c-II-2 

表現增進團隊合作、

友善的互動行為。 

3c-Ⅱ-1 

表現聯合性動作技

能。 1.小小成果

發表會 

2.體育表演

會-扯鈴 

1.各小組按照順序，依

序上前表演。  

2.表演者盡力展現自己

及團隊的練習成果，

合力完成表演。 

3.小組表演時，其他同

學能遵守規範並做好

觀賞者的角色。 

1.能順利完成表演。 

2.能扮演好欣賞者的角色。 

3.表演結束時能給予各小

組回饋。 

4.專心欣賞體育表演會-扯

鈴影片，並發表觀後感 

1.扯鈴 

2.影片欣賞：體育

表 演 會 - 扯 鈴

https://www.youtub

e.com/watch?v=n2r

ihfqBIG4 

2 

2.綜合

活動 

2a-II-1 

覺察自己的人際溝

通方式，展現合宜的

互動與溝通態度和

技巧。 

2d-II-2 

表現觀賞者的角色

和責任。 

教材來源 ⼞選用教科書 (            )               ▄自編教材(請按單元條列敘明於教學資源中) 

本主題是
否融入資
訊科技教
學內容 

▄無 融入資訊科技教學內容 

□有 融入資訊科技教學內容 共(      )節 (以連結資訊科技議題為主) 

特教需求

學生 

課程調整 

※身心障礙類學生: □無  ■有-智能障礙( 1 )人、學習障礙( )人、情緒障礙( )人、自閉症( 2 )人 

※資賦優異學生: ■無   □有- 

※課程調整建議(特教老師填寫)： 

1.針對精細動作不佳的特殊生給予動作分解並降低動作標準的要求。 

                                           特教老師簽名：   林君萍 

                                           普教老師簽名：   張簡姿均 


