
秀水國小二年級健體教案 
一、教材分析 

小學是兒童身體基礎發展的重要階段，本單元能讓小朋友透過模仿、練習、再進入

創作，增加其肢體創作及與他人合作互動的經驗，以趣味的方式引導孩子身體的鍛

練，從手、眼、身、心、步，到發勁力道，教授正確的基本功練習，培養兒童的敏

捷性及協調性，也增強兒童肌力，以作為日後其他運動技能的學習基礎。 

武術是獨特的運動，有不同層面要求：美感的形象，細節的琢磨，勁道的發揮，

規矩的堅持。透過基本功練習，孩子能藉由握拳、弓步和馬步，藉由動作開展，訓

練層次豐富的柔軟度，肌耐力，平衡感，協調性，肺活量，爆發力，感受武術的氣

勢，能帶給孩子更充沛的身體養分與鍛鍊，提升學習專注力，並充分鍛鍊體能，讓

孩子學會保持身心寧靜。 

 
二、每節教學重點與教學方法： 

第一節：握拳、弓步、馬步是武術入門的基礎，透過競賽遊戲的進行，讓學生認

識弓步、馬步確概念並體會弓步馬步的樂趣。 

第二節：利用生活中簡易、進攻、防守，試著用身體表現、模仿，並與其他同學

合作，共同進行肢體創作。 

 

領域/科目 體育 設計者 郭佳哲 

實施年級 二年級 總節數 共___2___節，__80__分鐘 

單元名稱 功夫小子 

設計依據 

學習 

重點 

學習表現 

 1c-Ⅰ-1 認識身體活動的基

本動作。 

 1d-I-1 描述動作技能基本常

識 

 2c-Ⅰ-1 表現尊重的團體互

動行為。 

  2c-Ⅰ-2 表現認真參與的學

習態度。 

 2d-Ⅰ-1 專注觀賞他人的動

作表現。 

 3a-Ⅰ-2 能於引導下，於生

活中操作簡易的健康技能。 

 3b-Ⅰ-2 能於引導下，表現

簡易的人際溝通互動技能。 

 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。 

總 綱

與 領

綱 之

核 心

素養 

 E-A2 具備探索問題的思

考能力，並透過體驗與

實踐處理日常生活問題 

 E-A3 具備擬定計畫與實

作的能力，並以創新思

考方式，因應日常生活

情境。 

 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。 

健體-E-B3 具備運動與健康

有關的感知和欣賞的基本素

養，促進多元感官的發展，

在生活環境中培養運動與健

康有關的美感體驗。 

 健體-E-C3 具備理解與

關心本土、國際體育與

健康議題的素養，並認

識及包容文化的多元

性。 
學習內容 

 Bc-Ⅰ-1 各項暖身伸展動作 

 Bd-Ⅰ-1 武術模仿遊戲。 

 Cb-Ⅰ-1 運動安全常識、運

動對身體健康的益處。 

議題 

融入 
實質內涵 

 生涯發展教育:E7 培養良好的人際互動能力 

 人權教育:E3 了解每個人需求的不同，並討論與遵守團體的規則 



所融入之

學習重點 

  

與其他領域/科目

的連結 

 無 

教材來源 自編 

教學設備/資源 安全的場地、哨子、弓步馬步圖片。 

學習目標 

1.能了解武術及技擊可以強健體魄並防身。 

2.能專注的觀賞他人的動作表現。 

3.能從武術及技擊遊戲中快樂學習，並對武術產生學習興趣。 

4.促進兒童或少年身心各部份均衡發展，使全身肌肉結實健美。 

5.糾正學童偏激性躁，養成耐力，充實其康樂的人生觀。 

 

 

教學活動設計 

教學活動內容及實施方式 時間 備註 

第一節認識弓步馬步身體部位 

一、準備活動 

  暖身操（著重軀幹四肢的伸展）。 

  揉膝：.上下壓腿：左右壓腿：擺尾：頭部運動 

 

 二、發展活動 

  (一) 引起動機 

    呈現馬步弓步圖卡，觀察其動作，分辨出差別。 

握拳、弓步、馬步是武術入門的基礎，透過圖片及競賽遊戲

的進行，讓學生認識弓步、馬步概念並體會弓步馬步的樂

趣。 

(二)先由教師示範簡單的動作，再由學童集思廣益，發揮

想像力及創意，模仿出其動作。 

1 步法: 

       (1)弓步〈又名弓箭步〉，說明：先將左足或右足

向前跨出一大步，視學童身長或短小酌量弓箭步，一般兩足

前後距離約三足掌約六十公分至七十公分，前足掌與足跟對

正，膝蓋向前弓出；後足〈腿〉全部撐直，此謂之「弓箭

步」又稱謂「撐步」。身體保持正直姿勢，其重心前腿負擔

六成，後腿負擔四成，忌前俯後仰、伸頸吐舌、縮頭、突

臀；髖骨要摺疊、收顎、頭正、目前視、前足 尖對正足

跟，後足尖向外磨出四十五度為宜。 

         (2)馬步襠〈北方云騎馬式〉而騎馬式係兩足平

開，身下蹲四十五度或二十五度，兩足距離約五十公分

至六十公分寬度、兩膝蓋和足背垂直，其情景若坐辦公

室桌椅似，但兩足尖與兩足跟對正，兩足腕垂正不可偏

歪，慎防兩足踝行動迅速時扭傷，上體保持中正、目平

視、兩肱曲肘相併胸前、 兩拳掌相對，然後兩拳由胸前

  

 

使學生達到熱身運動

的目的， 尤其以下盤

為重。 

 

 

 

 

 

 

能仔細觀看及聆聽老

師的示範及說明 

 

 

 

 

能做出良好的馬步弓

步基本功架動作。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



向兩肋側外，突然炸開〈打出〉，兩胳膊成為一字狀、

兩拳與兩肩平、兩拳心向下。 

      (3)馬步轉弓步:後腳蹬，前腳彎。 

   腰部擰緊，身體正面側向不可向前傾，前腳掌內扣四十

五度，膝彎九十度，大腿於地面平行。四 後腳用力蹬直，

腳掌微外偏。 馬步弓步互動, ,左右翻腰, ( 每組各 10 下, 

連續 2輪 ) 

2、手法： 

(1)握拳，握拳方法，狀如捲餅，先疊食、中、無名

指、小指於掌心內，大拇指橫壓食中指之間。然後分別為

拳眼〈手虎口向上〉、拳掌〈就是手掌、向下〉、拳指

（食、中、無名指、小指等指指背向前）背向前。拳腕平

直夠了。握拳方法奔乎此旨。 

(2)勾摟，也叫吊手，五指肚搯緊，狀如尖嘴，手腕

垂彎如)鵝脖似，吊在身後，但臂膀須拔開，增加活力。 

(3)掌法，如係推掌，五指張立、手掌凸、手腕與五

指垂直；如係橫切掌，五指張端平，與肩平行。向前兜

切、手心向上；如係托掌、立掌，五指張，指與手腕平。 

(4)劈拳，拳背由身後掄身前往下劈，故曰「劈

拳」 。 

(5)砸拳，拳掌由高處往下砸，故曰「砸拳」。 

(6)架拳，亦稱架樑，拳掌與小臂橫架頭上，故曰

「架拳」或曰「架樑」。 
 

 (三)嘗試演練 

精熟練習：兩人面相對，反覆練習、互相指正，以達

動作精熟的程度。 

 

三、綜合活動 

 (一)分享：學童發表剛才運動的感想與身體感覺。 

 

  (二)教師指出一般學童常犯的錯誤，鼓勵學童利用課餘

時間，多加練習。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

能做出國術基本的動

作要領 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

能熟記步法的順序，

流暢的做出正確動

作，認真練習。  

 

 



第二節 弓步馬步進階雙人對練 

     

    利用生活中簡易、進攻、防守，試著用身體表現、模

仿，並與其他同學合作，共同進行肢體創作。 

 

教師須注意每位學童

練習時動作的正確

性，並給予正向的鼓

勵。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


