
  

彰化縣和仁國民小學 111 學年度公開觀課教學教案 
領域/科目 健康與體育 設計者  

實施年級 五下 總節數    共  6 節， 240  分鐘 

單元名稱 八、旋轉之美 教學日期 112 年 5 月 9 日(星期二 )第七節 

設計依據 

學習 

重點 

學習表現 

2d-Ⅲ-1 分享運動欣賞與創作的

美感體驗。 

4d-Ⅲ-1 養成規律運動習慣，維持

動態生活。 
核心 

素養 

健體-E-A3 具備擬定基本的運動

與保健計畫及實作能力，並以創

新思考方式，因應日常生活情境。 

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 

Ce-Ⅲ-1 其他休閒運動進階技能。 

Ic-Ⅲ-2 民俗運動簡易性表演。 

議題 
融入 

實質內涵 
•品德教育 

品 E3 溝通合作與和諧人際關係。 

教材來源 •南一版健康與體育五下主題參單元八 

教學設備/資源 平坦寬敞的場地、哨子、學童自備扯鈴一個、繩棍一條、收錄音機。 

學習目標 

1.能了解扯鈴的發展、由來與構造、種類。 

2.能了解扯鈴並運用扯鈴器材進行，簡單的遊戲。 

3.能了解花式扯鈴的動作要領及運鈴方法。 

4.能加速扯鈴運轉速度並發出聲響。 

                                 教學活動設計 

教學活動內容及實施方式 時間 備註 

【活動 1：認識扯鈴】 

㈠教師說明扯鈴的由來、發展與構造、種類。 

㈡學童發表有關扯鈴的經驗或故事。 

㈢辨識扯鈴的種類。 

㈣教師綜合歸納說明鄉土文化與日常生活的關係，以及鄉土文化保存的重要

性。 

㈤由教師、學童示範扯鈴動作或觀賞扯鈴比賽影帶，引起學習動機。 

㈥了解扯鈴的構造。 

⒈鈴輪。 

 

5 分 
 
 
 
15 分 
 
 
 
15 分 

 



  

⒉鈴軸。 

⒊鈴棍。 

⒋鈴線。 

 

【活動 2：與扯鈴做朋友】 

◎學扯鈴的安全事項 

㈠場地要平坦、空曠，且光線要明亮。 

㈡檢查棍繩是否牢固，鈴繩的長度約兩手平伸或由地上到胸部的長度，較為

恰當。 

㈢接、拋鈴的高度不要太高。 

【活動 3：起鈴與運鈴】 

㈠暖身活動：慢跑後做全身性的伸展活動（詳見附錄一、靜態伸展操）。 

㈡基本動作 

⒈起鈴 

⑴身體對正鈴面，將扯鈴置於地上，右腳前側。 

⑵右手下、左手上，向左滾鈴並順勢起鈴。 

⑶起鈴後，右線以逆時針方向往內繞軸心一圈。 

⑷鈴面方向改變，身體也要隨著鈴面轉哦！ 

⒉開線運鈴 

⑴身體正對鈴面，以開線方式套鈴並運鈴。 

⑵右棍稍低，隨即上提，用右手棍重複拉放，左手棍只送不拉，扯鈴就

會快速旋轉。 

 
 
 
5 分 
 
 
 
 
 
 
 
5 分 
 
 

 
 
 
10 分 

 

 

 

 

 

 

 

 

10 分 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



  

⒊繞線運鈴 

⑴身體正對鈴面，將鈴放在線中央，置於地上。 

⑵使用右手的人，右線以逆時針方向往內繞軸心一圈。 

⑶隨即往上提，用右手棍重複拉放，左手棍要配合，只送不拉，扯鈴就

會快速旋轉。 

⑷鈴面方向改變，身體亦隨著調整改變。 

⒋高低調鈴 

⑴若外鈴面高，內鈴面低時，將左手棍提高。 

⑵右手棍平穿到左線左邊，線不交叉成開線狀。 

⑶右棍往外推，以線壓鈴，外圈鈴面就會慢慢降低，再將右棍收回，繼

續運鈴。 

⑷如果外鈴面低，內鈴面高時，只要將交叉的兩條線左前右後分開，外

鈴面自然慢慢升高。 

～第一至二節結束/共 6節～ 

【活動 4：扯鈴高手】 

㈠暖身活動：慢跑後做全身性的伸展活動（詳見附錄一、靜態伸展操）。 

㈡扯鈴花式動作 

⒈金雞上架 

⑴運鈴轉速達到適當的速度時，身體右轉，鈴繩成Ｖ形。 

⑵以兩手腕力上挑鈴繩的彈力將鈴彈起，高度以不超過胸部為宜。 

⑶在鈴開始下落時以右手鈴棍接鈴軸，左手棍亦立即高舉，使鈴在右手

棍轉動。 

■教師示範完後，以分解動作說明。 

■學生兩人一組互相操作「金雞上架」分解動作要領 

■學生練習「金雞上架」招式。 

■觀察找出優秀同學表演「金雞上架」，並再次說明動作要領 

10 分 
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■逐一測驗學生「金雞上架」招式熟練度。 

～第三節結束/共 6節～ 

 

 

 

 

 

⒉金蟬脫殼 

⑴運鈴開線後，身體右轉，使鈴軸、雙棍與身體成平行。 

⑵左棍在外低，右棍在內高，按照口訣「由內向外繞一圈，再由外向內

繞一圈」。 

⑶兩棍端朝下，鈴落線上，即可恢復原狀繼續運鈴。 

    

 

⒊直上青雲 

⑴成開線，兩棍內併後向外打開，將鈴線繃緊，鈴即離線而上。 

⑵將右手鈴棍指向鈴的軸心，當鈴落下時，自然會滑落在鈴線上。 

⑶右接時，右棍高左棍低將線拉直，左接則相反。 

⒋雙人拋鈴 

⑴兩人一組，分站左右兩側，相距 2至 3公尺，依直上青雲的動作要領，

將扯鈴拋至另一方。 

⑵反覆練習後，再慢慢增加兩人的距離及拋鈴的高度。 

㈢再複習一次基本運鈴（速度加快）。 

㈣分組練習：熟練者自由練習，不熟練者由教師或指定熟練的學童在旁指導

練習。 

㈤討論分享心得及示範表演。 

【活動 5：躍動的精靈】 

10 分 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 



  

㈠暖身活動：慢跑後做全身性的伸展活動（詳見附錄一、靜態伸展操）。 

㈡復習各種花式扯鈴的動作。 

⒈分組練習：熟練者自由練習，不熟練者由教師或指定熟練的學童在旁指

導練習。 

⒉討論分享心得及示範表演。 

㈢臺灣的光～林韋良 

⒈影片欣賞：介紹臺灣之光世界花式扯鈴冠軍～林韋良的故事。 

⒉心得分享。 

⒊教師歸納：成功絕非偶然，除了天分外，任何事都可以透過努力、充分

練習達到顛峰。 

～第四至六節結束/共 6 節～ 

 


