
	教學項目
	扯鈴
	設計者
	賴志明  

	教學單元
	扯鈴之基本法
	教學對象
	高年級

	教學目標
	1.能認識扯鈴。 

2.能知道扯鈴基本動作的要領。。 

3.能運用雙手的力量控制扯鈴的運轉速度。

4.能遵守規則，快樂的學習

	教學資源
	1.扯鈴。 

2.扯鈴棍。 

3.細繩。 

	活動內容
	重點說明
	目標類別

	引導活動
	介紹扯鈴的特色
	1.介紹扯鈴的組成。

2.介紹扯鈴的種類。

3.老師花式表演。
	認知
技能

	發展活動
	扯鈴運轉的基本動作
	1.分解動作示範：

（1）雙手握住扯鈴棍中央

     及末端的中間部份。

  （2）將扯鈴繩緊貼在扯鈴

中間位置的下方。

（3）順勢將扯鈴由右至左

     在地上滾一段距離後

     ，用右手用力上拉提

     起，左手順勢出力往

     下擺，然後一直持續

     上述兩隻手同樣動作

     （慣用右手者）。

2.連續動作示範。
3.修正危機動作及扯鈴運轉速度示範說明。

4.常犯錯誤動作說明。

5.學生練習及老師適時指導

改正。
	認知

技能

	綜合活動
	活動表演
	1.學生示範表演。

2.學生自動自發收拾器具後整隊解散。
	技能

情意


體育科教學活動設計
































