
     基隆市深美國小 111學年度備觀議課活動設計備課單(A) 

領域/科目 健康與體育 設計者 許淳婷 

實施年級 二年一班 節  數 共一節，40分鐘 

單元名稱 扯鈴-鈴極限 

教學法 

策略/形式 

□跨領域(含議題融入)素養導向教學     □探究實作     □線上教學 

□科技輔助自主學習      □雙語教學   □PBL 

□數位學習精進方案      □其他(練習教學法、示範教學) 

核心 

素養 

□身心素質與自我精進  □系統思考與解決問題  □規劃執行與創新應變 

□符號運用與溝通表達  □科技資訊與媒體素養  □藝術涵養與美感素養 

□道德實踐與公民意識  □人際關係與團隊合作  □多元文化與國際理解 

學習表現 

(能力指標) 

3c-I-1 表現基本動作與模仿的能力。 

3d-I-1 應用基本動作常識,處理練習或遊戲問題。 

教學目標 

A 組：學生能夠在運鈴加速後，使扯鈴空轉 15 秒（過程中可以調鈴但不可以

運鈴）。 

B組：學生能夠做出教師指導之招式（開關鈴、開鈴亮相）。 

一、期望學生學習的結果 

1.關鍵問題(佈題)希望學生在本次課程討論、思考的重點… 

⚫ 了解運鈴越多下扯鈴就能越穩定，鈴速也就越快。 

⚫ 繩子的前後容易影響扯鈴的平衡，在做招式時，雙手應保持一直線才不會使扯鈴歪斜。 

2.預期學生將知道的知識、習得的技能 

A組： 

⚫ 能夠學會起鈴、運鈴及調鈴。 

⚫ 能夠運鈴並讓扯鈴可以空轉 15秒不停下（可調鈴）。 

Ｂ組： 

⚫ 能夠做出開關鈴與開鈴亮相的動作。 

二、預期的評量與證據 

評量重點： 

A組：是否能做出開關鈴與開鈴亮相的動作。 

B組：扯鈴是否能夠在運鈴後空轉 15秒(可調鈴)。 

 

預計蒐集的證據： 

1. 學生能正確做出動作。 

2. 學生必須正確地完成起

鈴、運鈴及調鈴的動

作，才有辦法完成此評

量。 

三、學習活動設計的重點(使用策略) 

流程 學習重點 時間 使用策略、評量 

導入 

引起動機或 

舊經驗回朔 

壹、 暖身活動 

一、 暖身操：學生排好五五隊型進行暖身

伸展操。 

二、 慢跑：由體育股長帶跑，跑兩圈走一

5mins 

 

 

 

 

 

 

 



圈後請學生拿水壺喝水，喝完水後排

回縮小版五五隊型。 

貳、 複習舊經驗 

一、 扯鈴的正反面：詢問學生應將扯鈴的

哪一側面對自己，並重新講解起鈴、

運鈴、調鈴的技巧。 

參、 分組 

一、 請 B 組的同學先起立至指定位置練習

起鈴、運鈴及調鈴的動作，試圖讓自

己的鈴在加速後可以達到空轉 15 秒的

標準。 

二、 請 A組的同學留下學習新動作。 

 

 

5mins 

 

 

 

2mins 

 

 

示範教學 

開展 

概念學習 

⚫ A組動作：開關鈴。 

一、 動作示範及重點提醒。 

(一)將鈴速加快，用手向外順時針畫一

圈即開鈴，用手向內逆時針畫一圈

即關鈴。 

(二)進行開關鈴時棍子要經過鈴的下

方。 

(三)做動作時鈴速不可太慢，鈴速越快

扯鈴越穩定，也越容易完成動作。 

⚫ B 組動作：同時在旁邊練習起鈴、運鈴、

調鈴動作，試圖讓扯鈴空轉時可以達到

15秒。 

5mins 示範教學、 

練習教學法 

⚫ A組動作：練習開關鈴 

一、在旁練習開關鈴動作。 

二、若已熟練可以指導其他 A 組還不會的

同學。 

⚫ B 組動作：教師統一計時，並巡堂觀察學

生的練習狀況，給予適當的指導，若已

經可以使鈴空轉 15 秒，可指導學生開關

鈴，並請學生升級至 A組練習。 

5mins 示範教學、 

練習教學法 

⚫ A 組動作：若已經熟練開關鈴，可以挑戰

開鈴亮相的動作。 

一、 動作示範及重點提醒。 

(一)將鈴速加快，並將扯鈴開鈴。 

(二)棍頭朝上立起向兩邊拉開舉至胸

前，停三秒。 

(三)繩子需與鈴軸保持十字狀態，雙手

不可一前一後，否則扯鈴容易歪斜

導致動作失敗。 

(四)動作完成後應繼續運鈴，否則不算

動作成功。 

(五)若動作已成功，需多次練習確定自

己真的學會且達到熟練，也可以協

助教師擔任小老師指導其他同學。 

⚫ B 組動作：同時在旁邊練習起鈴、運鈴、

5mins 示範教學、 

練習教學法 



調鈴動作，試圖讓扯鈴空轉時可以達到

15秒。 

⚫ A組動作：練習開關鈴及開線亮相動作。 

一、 在旁練習開關鈴動作，若已熟練即開

始練習開線亮相的動作。 

二、 若學生開關鈴及開線亮相兩個動作皆

已熟練，可以擔任小老師指導其他在

A組但動作尚未學會的同學。 

⚫ B 組動作：教師統一計時，並巡堂觀察學

生的練習狀況，給予適當的指導，若已

經可以使鈴空轉 15 秒，可指導學生開關

鈴，並請學生升級至 A組練習。 

5mins 示範教學、 

練習教學法 

挑戰  

進階學習 

壹、 運鈴比賽 

一、 全班一同將扯鈴加速，並同時停止運

鈴使扯鈴空轉，期間可以調鈴但不可

以加速，比賽看哪位同學的扯鈴可以

轉最久。 

二、 比賽注意事項： 

(一)全部人皆使用學校的扯鈴進行。 

(二)全班同時加速，同時停止，若有同

學於加速時打結，不會另外補時間

給他。 

(三)鈴停者立刻蹲下，以利教師判斷學

生能力。 

5mins  

總結  

學習重點 

壹、 複習本堂課重點 

一、 B組動作複習 

(一) 教師為全班複習起鈴、運鈴和調鈴

等動作要點。 

(二) 鼓勵 B 組同學不要氣餒，多練習就

可以熟能生巧。 

二、 A組動作複習 

(一) 若有時間可以請學生上臺示範開關

鈴、開線亮相。 

(二) 教師示範開關鈴、開線亮相動作，

並在執行動作時說明動作重點。 

3mins 示範教學 



A、B組上課時間表： 

 A組 B組 

8:00~8:05 暖身活動 

8:05~8:10 複習舊經驗 

8:10~8:12 分組 

8:12~8:17 教師指導開關鈴動作 學生自行練習起鈴、運鈴及調鈴 

8:17~8:22 學生自行練習開關鈴 教師巡堂指導學生 

8:22~8:27 教師指導開鈴亮相 學生自行練習起鈴、運鈴及調鈴 

8:27~8:32 學生自行練習開關鈴、開線亮相 教師巡堂指導學生 

8:32~8:37 運鈴比賽 

8:37~8:40 複習本堂課重點 

 


