
 

領域/科目 健康與體育 設計者 林昱名 

實施年級 國小六年級 教學節次 共 5 節，本次教學為第 1 節 

單元名稱 功夫小子---拳擊有氧 

設計依據 

學習 

重點 

學習表現 

認知領域 

1c-Ⅲ-2 應用身體活動的防護知

識，維護運動安全。 

1d-Ⅲ-1 了解運動技能的要素和

要領。 

情意領域 

2c-Ⅲ-1 表現基本運動精神和道

德規範。 

2c-Ⅲ-3 表現積極參與、接受挑

戰的學習態度。 

技能領域 

3a-Ⅲ-1 流暢地操作基礎健康技

能。 

3b-Ⅲ-3 能於引導下，表現基本

的決策與批判技能。 

3c-Ⅲ-1 表現穩定的身體控制和

協調能力。 

行為領域 

4c-Ⅲ-2 比較與檢視個人的體適

能與運動技能表現。 

4d-Ⅲ-1 養成規律運動習慣，維

持動態生活。 

核心 

素養 

健體-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。 

健體-E-B1  

具備運用體育與健康之相關

符號知能，能以同理心應用

在生活中的運動、保健與人

際溝通上。 

健體-E-C1  

具備生活中有關運動與健康

的道德知識與是非判斷能

力，理解並遵守相關的道德

規範，培養公民意識，關懷

社會。 

學習內容 

Bd-Ⅲ-2技擊組合動作與應用。 

Cb-Ⅲ-1 運動安全教育、運動精

神與運動營養知識。 

教材來源 運動器材室 

教學設備/資源 拳靶、拳套、布手套 

學習目標 

能夠流暢地控制身體做出拳擊有氧的直拳與刺拳 (3c-Ⅲ-1、3d-Ⅲ-2) 

 

  



 

教學活動設計 

教學活動內容及實施方式 時間 備註 

準備活動: 
一.整隊、點名、詢問學生身心狀況 

二. 說明上課規定 

三. 暖身操、熱身 

 

 

 

 

 

8 分鐘 

 

 

 

 

1.跑完操場後需提醒

學生喝水 

發展活動: 

一. 介紹拳擊基本站姿 SKEF 

1.動作講解暨示範:打任何拳之前都要做這個動作、雙手

握拳、拳眼朝外、雙腳與肩同開、微蹲、左腳腳跟對

齊右腳腳尖(左撇子相反) 

2.檢查學生動作是否正確 

二. 介紹刺拳 

1. 動作講解:左手往前打、打在自己下巴的高度、身體

稍微往前傾、另一隻手記得放在下巴、雙眼注視前方

(左撇子就相反) 

2. 教師示範 

3. 聽口令練習:一聲為出拳，二聲為收拳 

4. 聽哨聲後自由練習 

三. 介紹直拳 

1. 動作講解:右手往前打、打在自己下巴的高度、身體

微微向左邊轉、另一隻手記得放在下巴、雙眼注視

前方(左撇子就相反) 

2. 教師示範 

3. 聽哨聲練習:一聲為出拳，第二聲收拳 

4. 聽哨聲後自由練習 

四. 動作組合練習 

1. 依照老師口令出拳，並且在出拳之後迅速回到 SKEF

姿勢。1為刺拳、2為直拳 

 

 

 

 

 

 

 

4 分鐘 

 

 

 

 

 

 

7 分鐘 

 

 

 

 

 

 

 

7 分鐘 

 

 

6 分鐘 

1.需取出間隔距離 

2.以拳擊意象喚起學

生學習興趣 

3.說明皆以右撇子為

例左撇子動作相反 

 

 

 

 

 

 

 

 

糾正錯誤動作 

 

 

 

 

 

 

 

糾正錯誤動作 

 

 

 

 

 

總結活動: 

一. 集合清點人數 

二. 表揚優秀學生並上台示範 

三. 預告下次上課內容 

四. 下課 

 

 

 

 

1 分鐘 

5 分鐘 

 

2 分鐘 

 

 

 

 

 

教師口頭引導學生注

意動作細節， (手、

腳) 

 


