新北市大埔國小-教育111課程計畫
射箭與禪修學習領域單元教學活動設計

撰寫著：   郭旗顯 教練 

	單元名稱
	禪修與射箭技術的持弓、拉弓
	設計者
	郭旗顯
	教學對象
	四年級

	教材來源
	自編
	教學時間
	第一階段(5-6節)

	設計理念
	培養國小學生專注力、消除功課壓力的的方法，訓練學生應有的肌力及肌耐力。動作穩定與精神專注能力。

	課程分析
	1.禪修可以培養專注能力、消除功課或生活壓力、提升內在涵養以及心智訓練。
2.從射箭的基本動作打基礎，學習射箭的正確動作，固定射箭基本型態，才能去學習
  更高級的射箭技巧。

	教學方法
	1.禪修靜坐是培養學生清靜心、專心的方法。禪坐時有禪坐墊：要教學生如何上座和

  下座。禪坐有七個要領：(1)盤腿(2)結印(3)直脊(4)平胸(5)收顎(6)舌抵上齶(7)

  斂目。

2.禪修在座中：首先調息、調身、調心，把全身的肌肉、骨頭，關節…等從頭部往下

  身逐步放鬆下來，使身體感覺輕飄飄的浮在空中一般。念頭鎖住在觀呼吸上。放鬆

  後腦多酚增加，腦部清楚明白無雜念，此時緣起觀-觀物或觀事，觀察射箭細微的動
  作可以看得清清楚楚。學習起來就很容易了。

3.弓箭個部名稱及功能介紹：(1)弓身(2)弓臂(上、下弓臂)(3)弦線(4)瞄準器(5)上安

  定桿(6)中央安定桿(7)左、右平衡桿(8)箭座(9)夾箭片(10)箭頭(11)箭桿(12)箭尾

  (13)羽片(14)箭袋(15)指套(16)護胸(17)護臂(18)弓箱(19)搭箭點(20)護弦線‧等

4.先從徒手開始做動作：(1)雙手側平舉，雙腳與肩同寬，眼睛左右看一下雙手側平舉

  是否與肩同高。(2)右手肘抬平前彎至右手食指接觸到下顎骨下方。(3)頭向左轉雙

  眼向左手虎口看出去。這是拉弓三步驟。

5.首先利用徒手動作來練習拉弓的基礎動作，感覺如何左推又拉的推拉力運動。教練

  可以檢查每位學生的用力方法是正確，慢慢引導學生學會拉弓的用力點。利用橡皮

  筋的彈性來做拉弓訓練，再來拿實弓給學生實際操做拉弓的方法。

6.射箭基本動作有：(1)站姿(2)舉弓(3)拉弓(4)預備瞄準(5)拉滿弓(6)固定(7)瞄準

  (8)片響(9)鬆弦放箭(10)動作餘姿。
7.射箭運動是一項靜力運動，練的是一門內勁力量，完全是以穩定著稱內功法門。外
  表沒有很多變化，但內在的神經、肌肉、關節、視覺..等都在與外界阻力，現象相
  抗衡。穩定力來自於肌肉產生的力量和循環器官，最好的體能訓練方法就是以競賽
  的趣味化體能訓練法。

	教學資源
	禪座墊，橡皮筋，練習弓、比賽弓、箭、箭袋、護胸、護臂、指套、弓箱

	能力指標
	1-1-1應用體育常識的認知能力，從事適當的身體活動學習型態。
2-1-1表現操作射箭運動器材的能力。
3-1-1表現簡單的全身性身體活動。
3-2-1在活動中表現身體的協調性及肌力、肌耐力。
4-1-1射箭運動中埋在心理深層面能利用禪修的修練而能改變心理素質。
4-2-1射箭運動是造成大腦皮質會很疲勞的運動，他是準確性、高專注力的運動，提升自信心，養成肌肉自然放鬆法可以消除疲勞的發生。
5-1-1個個學生都學會射箭，將來都是神箭手為最終目標。

	教

學

目

標
	單元目標
	具體目標

	
	1.認知

  1-1能了解射箭運動的由來。
  1-2能知道什麼是弓箭各部名

     稱及其功能。

  1-3能了解跟射箭運動有關的
     常識認知。
2.技能

  2-1學會射箭技術的動作

  2-2學會射箭運動的技巧

  2-3學會射箭比賽的技巧

  2-4學會射箭表演的技術

3.體能
3-1養成良好的運動習慣。
3-2培養出有肌力、肌耐力的形

    體。

3-3會做些簡單的體能訓練項

    目。

3-4教練安排一些趣味性的體

    能訓練法及項目。

4.心理

  4-1培養禪坐的習慣。

  4-2自信心的培養，肌肉放鬆

      訓練。

  4-3運用禪修的觀照法門，來

      觀照射箭技術動作細節的

      流程。

  4-4運用禪修的調心、調息、調

     身，做全身性的放鬆壓力

     解除。
	1-1-1能說出射箭運動的歷史

1-2-1能說出弓箭各部名稱及功能。

1-3-1能明白說出有關於射箭運動的
     常識認知才能了解射箭。

2-1-1 學會左手持弓，右手三指(食

      指、中指、無名指)勾弦拉弓。
2-1-2學會把弓弦拉開。
2-2-1射箭技術動作三個口絕：一靠鼻

      尖、二靠下顎、三靠胸部。
2-2-2射箭技巧三不變原理：一、動作

     不變，二、姿勢不變，三、方向

     不變。

2-3-1學射箭的目的最終還是要參加

     比賽，比賽有目標學習態度又不

     一樣，射箭心態和射箭技巧更有

     差別

2-4-1有比賽的基礎，才能做表演，射

     箭表演學生又愛又怕，怕的是萬

     一沒射中怎麼辦？所以表演要

     有技術性。

3-1-1練習跑步、健走、打球…等運動

     習慣。 

3-2-1學會伏地挺身、仰臥起坐、拉滿

     弓訓練。

3-3-1伏地挺身、仰臥起坐、單手支

     撐、伏撐曲身跳、爬竿或爬繩、

     三分鐘登階、左右側跳、拉滿弓

     支撐30秒..等

3-4-1手推車、蜈蚣行走、履帶前滾、

     袋鼠跳躍障礙、老鷹抓小雞，火

     車過山洞、鬼抓人…等。

4-1-1禪修可以鍛鍊清淨心、專注心及

     耐心，調心、調息、調身保持神

     識清晰，智慧明。 

4-2-1射箭運動除了射箭技術之外，重

    要的自信心的培養，選手有信心

    機體肌肉自然放鬆，射出的箭更

    流暢而高命中率。

4-3-1可做觀想呼吸，觀想射箭技術動

     作，可做射箭比賽或射箭動作流

     程的心智訓練。
4-4-1射箭比賽最怕有壓力，選手有壓

     力箭射不準確，禪修的全身放鬆

     法可以解除壓力，成為你壓力處

     理模式。


	學習目標
	活動流程
	教學時間
	教學資源
	評量方式及標準
	備註

	1-1-1
1-3-1
1-2-1
3-2-1
3-1-1
4-3-1
4-4-1
2-1-1
2-1-2
3-2-1
2-1-2
2-1-1
2-3-1

	一、準備活動

(一)課前準備
    老師: 禪座墊，橡皮筋，練習弓、比賽弓、箭、箭袋、護胸、護臂、指套、弓箱.   
    學生: 攜帶水壺.著運動服裝.
(二)引起動機
    1.射箭運動在我國具有悠久的歷史，據『吳越春秋』記載，我國弓箭器材的發明於距今近五千年的黃帝時代。春秋時期『西元770-476年』，孔子恨重視射箭運動，靶射與禮、樂、御、書、數等六藝列入教學生的課程與內容。當時因而出現很多射箭技術高超的神射手，例如處國的養由基就是當時著名的神射手，『戰國策』中曾有記載養由基百步穿揚的佳話。當時朝內朝外君臣相當風行的遊戲-稱『投壺』。『君子無所爭，必也射乎！』古代視為君子之爭的射箭運動，近年來日漸興勃。

    2.介紹射箭運動的特質.拉弓是以推拉動

      作的形成把弓弦與弓身的距離拉開，拉

      的距離月開拉的力量也越大，放出去的

      箭射得越遠越有力量。
    3.介紹射箭運動的由來以弓箭各部零件名

      稱及它的功能性。

(三)課間準備

    由老師帶領全班做伸展操.每個動作四個

八拍.動作如下:

    1.雙手向上舉雙手肘夾耳(左側彎.右側  

      彎.一左一右)。

    2.雙手叉腰向前彎，上體與下肢成90度。

    3.雙手反插腰手掌撐在腰臀上，上體向後

      仰-腰部向後彎。
    4.體繞環(順時針.逆時針)

    5.雙手指互勾住、往外互拉(如拉弓狀)

    6.雙腳開合跳，雙手配合拍掌。

 二、發展活動

活動一:禪修的毘廬七支坐法 

(一)示範說明

    1.禪修墊分為上墊與下墊：上墊是屁股坐的地方，下墊是放盤腿腳的地方。
    2.教練口令上座：全班脫鞋置於座位旁，坐於上墊，雙腳盤腿於下墊，可以搖身、安座、墊臀、鬆帶、裹膝、吐氣、微笑。

    3.座中：
      調身：

          a.毘盧七支坐法：(1) 盤腿(2)結印
            (3)直脊(4)平胸(5)收顎(6)舌

            抵上齶(7)斂目。

          b.放鬆：從頭到腳，坐放鬆之觀想。

    調息：
a.深呼吸：鼻納清氣、口吐濁氣三至
          七次。

        b.四種息相：
             1.風-出入有聲-守風則散。                 
             2.喘-結滯不通-守喘則結。
             3.氣-出入不細-守氣則勞。
             4.息-不聲不結不粗-守息則定。

    調心：
        a.數呼吸：1.數出息。2.數入息。

        b.觀呼吸：1.觀腹式呼吸。2.觀鼻端
                    呼吸。

  4.下座：開口吐氣、搖身、按摩、經行。
(二)嘗試練習

    全班學生一起按照上述禪座動作要領來操

    作。

(三)糾正錯誤
    教練走動是巡迴看學生坐姿是否正確，背脊要打直，收下顎，神智保持清醒、不昏沉，不悼舉，無雜念、觀照自己呼吸、不打瞌睡。

活動二:徒手做拉弓動作

(一)示範說明動作要領

    1.雙手側平舉與肩同高，雙腳打開與肩
      同寬。
    2.右手肘關節抬平往前內彎到手指食指碰

      到下顎骨。
    3.頭向左看，左手一樣不變與肩同高，右
      手食指整個貼在右下顎骨下方。
(二)嘗試練習

1.教練下達一、二、三的口令：口令分解動作，全班一起做動作，動作一定要做到定位。
(三)糾正錯誤

教練走動觀察學生練習狀況並加以糾正每
一個動作的定位點。
(四)反覆練習
    配合教練下達一、二、三的口令全班一
    起練習。
活動三：持弓拉弓教學與練習
(一)示範說明動作要領

   1.左手持弓：左手虎口對準弓身握把處，掌紋生命線對準握把左邊陵線，也就是大拇指延伸手掌厚肌肉與握把接觸，虎口與握把上沿接觸。
   2.右手拉弓手：中指要帶指套以防止手指與弦線摩擦而破皮受傷。右手三指(食指、中指、無名指)的第一指關節在弦線搭箭點處勾住弦線，右手肘抬平，利用肱三頭肌、後背肌、肩胛肌、三角肌、小圓肌..肌肉收縮而把弦線拉開到頂鼻尖、食指接觸下顎骨下方、下弦線接觸到左胸部稱為拉滿弓。
   3.放下時：不能放空弦(弦上無搭箭稱空弦)防止弦線或弓臂斷掉，雙手回縮成舉弓狀態。 
(二)嘗試練習    

      4個人一組、共5組，第一個人拉弓，

      第二個人幫忙讀秒數以30秒為主，每

      人拉弓三次，三次拉完更換下一個拉弓、

      讀秒，以此類推做循環練習。
(三)糾正錯誤

    教練走動式觀察學生的練習情況並加以修
    正拉弓不正確姿勢或動作。
(四)重點整理
   把正拉弓正確姿勢做出來。
上課結束─謝謝教練、謝謝老師！

        安靜排隊帶出射箭場
	5”
5”
5-10”
10”
10”

	禪修墊
橡皮筋
練習弓
比賽弓
箭、箭袋、護胸指套
弓箱
禪修墊

練習弓

指套


	練習弓20磅拉滿弓30秒(動作左手肘伸直，右手三指勾弦，上弦線頂鼻尖，右食指靠下顎骨，下弦線與左胸接觸)
5公尺射6支箭得30分。過關
100%以上學生能專心聽講
能踴躍發言
實做出正確動作
能確實做出各項暖身、伸展動作
要照顧好自己靜坐的七個動作
注意自己的呼吸
不悼舉不惛沉
確實配合口令
把動作做到定位


	注意學生彼此間的間隔距離
注意射箭場德秩序管理及射箭安全


	教學檢討

	射箭運動是一項靜態運動，一般學生不太喜歡選擇的項目。一.射箭沒有動感十足的爆發力。二.射箭沒有團體合作的空間以及動作變化的趣味性。三.射箭的技術動作非常有條有理一層不變，非常的固定。射箭運動是個人項目只要個人把動作訓練好就達成任務。所以真正學射箭的學生不很多，上射箭課程有很多學生產生無奈感，射箭運動技術是固定的，課程是按部就班的排序，這部分學會才進階下一步學習。心理、技術、體能三方面都要一起成長。一般體育教學課程，學生對射箭運動會有怕 怕的表情，態度也比較隨便。


新北市大埔國小-教育111課程計畫
射箭與禪修學習領域單元教學活動設計

撰寫著：   郭旗顯 教練 

	單元名稱
	體能訓練與射箭技術之舉弓、拉弓
	設計者
	郭旗顯
	教學對象
	四年級

	教材來源
	自編
	教學時間
	第二階段(5-6節)

	設計理念
	培養國小學生專注力、消除功課壓力的的方法，訓練學生應有的肌力及肌耐力。動作穩定與精神專注能力。

	課程分析
	1.射箭運動可以培養專注能力、消除功課或生活壓力、提升內在涵養以及心智訓練。

2.從射箭的基本動作打基礎，學習射箭的正確動作，固定射箭基本型態，才能去學習
  更高級的射箭技巧。

	教學方法
	1.禪修靜坐是培養學生清靜心、專心的方法。禪坐時有禪坐墊：要教學生如何上座和

  下座。禪坐有七個要領：(1)盤腿(2)結印(3)直脊(4)平胸(5)收顎(6)舌抵上齶(7)

  斂目。

2.禪修在座中：首先調息、調身、調心，把全身的肌肉、骨頭，關節…等從頭部往下

  身逐步放鬆下來，使身體感覺輕飄飄的浮在空中一般。念頭鎖住在觀呼吸上。放鬆

  後腦多酚增加，腦部清楚明白無雜念，此時緣起觀-觀物或觀事，觀察射箭細微的動

  作可以看得清清楚楚。學習起來就很容易了。

3.弓箭個部名稱及功能介紹：(1)弓身(2)弓臂(上、下弓臂)(3)弦線(4)瞄準器(5)上安

  定桿(6)中央安定桿(7)左、右平衡桿(8)箭座(9)夾箭片(10)箭頭(11)箭桿(12)箭尾

  (13)羽片(14)箭袋(15)指套(16)護胸(17)護臂(18)弓箱(19)搭箭點(20)護弦線‧等

4.先從徒手開始做動作：(1)雙手側平舉，雙腳與肩同寬，眼睛左右看一下雙手側平舉

  是否與肩同高。(2)右手肘抬平前彎至右手食指接觸到下顎骨下方。(3)頭向左轉雙

  眼向左手虎口看出去。這是拉弓三步驟。

5.首先利用徒手動作來練習拉弓的基礎動作，感覺如何左推又拉的推拉力運動。教練

  可以檢查每位學生的用力方法是正確，慢慢引導學生學會拉弓的用力點。利用橡皮

  筋的彈性來做拉弓訓練，再來拿實弓給學生實際操做拉弓的方法。

6.射箭基本動作有：(1)站姿(2)舉弓(3)拉弓(4)預備瞄準(5)拉滿弓(6)固定(7)瞄準

  (8)片響(9)鬆弦放箭(10)動作餘姿。

7.射箭運動是一項靜力運動，練的是一門內勁力量，完全是以穩定著稱內功法門。外
  表沒有很多變化，但內在的神經、肌肉、關節、視覺..等都在與外界阻力，現象相
  抗衡。穩定力來自於肌肉產生的力量和循環器官，最好的體能訓練方法就是以競賽
  的趣味化體能訓練法。

	教學資源
	橡皮筋，練習弓、比賽弓、箭、箭袋、護胸、護臂、指套、弓箱

	能力指標
	1-1-1應用體育常識的認知能力，從事適當的身體活動學習型態

2-1-1表現操作射箭運動器材的能力。
3-1-1表現簡單的全身性身體活動。
3-1-2在活動中表現身體的協調性及肌力、肌耐力。
4-1-1射箭運動中埋在心理深層面能利用寂靜的修練而能改變心理素質。

4-1-2射箭運動是造成大腦皮質會很疲勞的運動，他是準確性、高專注力的運動，提升自信心，養成肌肉自然放鬆法可以消除疲勞的發生。
5-1-1個個學生都學會射箭，將來都是神箭手為最終目標。

	教

學

目

標
	單元目標
	具體目標

	
	1.認知

  1-1能了解射箭運動的由來。
  1-2能知道什麼是弓箭各部名

     稱及其功能。

  1-3能了解跟射箭運動有關的

     常識認知。
2.技能

  2-1學會射箭技術的動作

  2-2學會射箭運動的技巧

  2-3學會射箭比賽的技巧

  2-4學會射箭表演的技術

3.體能
3-1養成良好的運動習慣。
3-2培養出有肌力、肌耐力的形

    體。

3-3會做些簡單的體能訓練項

    目。

3-4教練安排一些趣味性的體 

    能訓練法及項目。

4.心理

  4-1培養禪坐的習慣。

  4-2自信心的培養，肌肉放鬆

      訓練。

  4-3運用禪修的觀照法門，來

     觀照射箭技術動作細節的

     流程。

  4-4運用禪修的調心、調息、調

     身，做全身性的放鬆壓力

     解除。
	1-1-1能說出射箭運動的歷史

1-2-1能說出弓箭各部名稱及功能。

1-3-1能明白說出有關於射箭運動的

     常識認知才能了解射箭。

2-1-1 學會左手持弓，右手三指(食

     指、中指、無名指)勾弦拉弓。
2-1-2學會把弓弦拉開。
2-2-1射箭技術動作三個口絕：一靠鼻

     尖、二靠下顎、三靠胸部。
2-2-2射箭技巧三不變原理：一、動作

     不變，二、姿勢不變，三、方向

     不變。

2-3-1學射箭的目的最終還是要參加

     比賽，比賽有目標學習態度又不

     一樣，射箭心態和射箭技巧更有

     差別

2-4-1有比賽的基礎，才能做表演，射

     箭表演學生又愛又怕，怕的是萬

     一沒射中怎麼辦？所以表演要

     有技術性。

3-1-1練習跑步、健走、打球…等運動

     習慣。 

3-2-1學會伏地挺身、仰臥起坐、拉滿

     弓訓練。

3-3-1伏地挺身、仰臥起坐、單手支

     撐、伏撐曲身跳、爬竿或爬繩、

     三分鐘登階、左右側跳、拉滿弓

     支撐30秒..等

3-4-1手推車、蜈蚣行走、履帶前滾、

     袋鼠跳躍障礙、老鷹抓小雞，火

     車過山洞、鬼抓人…等。

4-1-1禪修可以鍛鍊清淨心、專注心及

     耐心，調心、調息、調身保持神

     識清晰，智慧明。 

4-2-1射箭運動除了射箭技術之外，重

     要的自信心的培養，選手有信心

     機體肌肉自然放鬆，射出的箭更

     流暢而高命中率。

4-3-1可做觀想呼吸，觀想射箭技術動

     作，可做射箭比賽或射箭動作流

     程的心智訓練。
4-4-1射箭比賽最怕有壓力，選手有壓

     力箭射不準確，禪修的全身放鬆

     法可以解除壓力，成為你壓力處

     理模式。


	學習目標
	活動流程
	教學時間
	教學資源
	評量方式及標準
	備註

	1-1-1
1-2-2

1-3-1
3-1-1

3-3-1
3-1-1
2-1-2
2-2-2
3-2-1
3-2
3-1-2

3-1-1
3-2-1
3-3-1
2-1-1
2-2-1
3-2-1

3-2-1
3-3-1


	一、準備活動

(一)課前準備

    教練:橡皮筋，練習弓、比賽弓、箭、箭袋、護胸、護臂、指套、弓箱.   

    學生: 攜帶水壺.著運動服裝.
(二)引起動機

    1.中華民國射箭運動是由一群台大醫生留學日本時，在日本研究醫學領域，在休閒時學習到射箭運動，學成歸國甚至於把射箭帶回台灣發展，民國66年成立射箭協會，第一任理事長是台大醫師林天佑醫師。

    2.介紹射箭運動的特質.拉弓是以推拉動

      作的形成把弓弦與弓身的距離拉開，拉

      的距離月開拉的力量也越大，放出去的

      箭射得越遠越有力量。

    3.人類發明弓箭後，弓箭的演進分三個時

      期：第一期弓箭為狩獵工具的時期。第

      二期弓箭為戰爭武器的時期。第三期弓

      箭為運動與休閒的時期。

(三)課間準備

    由老師帶領全班做伸展操.每個動作四個

八拍.動作如下:

    1.雙手向上舉雙手肘夾耳(左側彎.右側  

      彎.一左一右)。

    2.雙手叉腰向前彎，上體與下肢成90度。

    3.雙手反插腰手掌撐在腰臀上，上體向後

      仰-腰部向後彎。
    4.體繞環(順時針.逆時針)

    5.雙手指互勾住、往外互拉(如拉弓狀)

    6.雙腳開合跳，雙手配合拍掌。

 二、發展活動

活動一：舉弓拉弓教學與練習

(一)示範說明動作要領

   1.左手持弓：左手虎口對準弓身握把處，掌紋生命線對準握把左邊陵線，也就是大拇指延伸手掌厚肌肉與握把接觸，虎口與握把上沿接觸。

   2.右手拉弓手：中指要帶指套以防止手指與弦線摩擦而破皮受傷。右手三指(食指、中指、無名指)的第一指關節在弦線搭箭點處勾住弦線，右手肘抬平，利用肱三頭肌、後背肌、肩胛肌、三角肌、小圓肌..肌肉收縮而把弦線拉開到頂鼻尖、食指接觸下顎骨下方、下弦線接觸到左胸部稱為拉滿弓。

   3.放下時：不能放空弦(弦上無搭箭稱空弦)防止弦線或弓臂斷掉，雙手回縮成舉弓狀態。 
(二)嘗試練習    

      4個人一組、共5組，第一個人拉弓，

      第二個人幫忙讀秒數，每人拉弓三次，

      更換下一個人拉弓、讀秒，以此循環類

      推做練習。

(三)糾正錯誤

    教練走動式觀察學生的練習情況並加以修

    正。

(四)重點整理

1.詢問學生在練習時有遇到什麼問題。

    2.集合從口令一到三所看到學生的一些錯
      誤動作，加以導正

    3.再次的提醒射箭的動作要做到確實到位

    4.鼓勵同學，踴於去練習

活動二:練習拉弓射箭動作

(一)示範說明動作要領

1.雙腳站在發射線上雙腳平行，與肩同

  寬。

    2.左手持弓，右手三指勾弦，舉弓、拉弓

     預備瞄準、拉滿弓、按卡(固定上弦線碰

     鼻尖、右手食指接觸下顎骨、下弦線碰觸

     左胸部)、瞄準、鬆弦放箭、動作餘姿。  

    3.一班分六組，每一組3-4個同學。

(二)嘗試練習

教練下達開始發射的口令：每一組的第一位同學就開始射箭每次射六支箭。射完六支箭的同學把弓和指套及箭袋交給下一位同學。六組同學全部射完時，教練會下達口令拔箭，剛射完箭的同學到靶前把箭拔出交下一位同學射箭。六組拔箭同學全部回來後，教練才會在下達發射的口令。射完箭的同學就排在每一組的最後面一位。以此類推，循環練習。

(三)糾正錯誤

教練走動觀察同學練習狀況並加以糾正每

一個動作的定位點。舉弓不能太高或太

低，會把箭射脫靶，拉弓弦要拉到按卡的

位置。

活動三:射箭運動之體能訓練 

(一)動作示範說明

    1.伏地挺身：一次15下至30下。
    2.單手支撐：左手先支撐30秒換右手支撐30秒，左右手互換三次。

    3.仰臥起坐：一至二分鐘做多少次。

    4.伏撐屈伸跳：雙手伏地腰桿及雙腿腳伸直。下口令一時：雙腿腳收縮膝蓋彎曲成蹲狀往上跳起來，下來時成蹲，雙手伏地腿腳伸直為一循環。共作20下至60下。
    5.左右側併跳：三個間隔側併挑：一分鐘做多少次。
    6.拉弓支撐30秒：拉滿弓如射箭狀只是沒有搭箭。
    7.三分鐘登階：
(二)嘗試練習

    全班學生分七組：教練分配每組做一個動

    作，每一組做完再輪換下一個動作，以此

    類推輪換七次。把體能訓練做完。    

(三)糾正錯誤
    教練走動是巡迴看學生做體能姿勢不標準給予糾正。

(四)重點整理

    1.學生在從事禪修、拉弓、體能訓練之從活動中所看到學生的一些錯誤動作，當下就加以導正。
    2.鼓勵同學，踴於去練習

上課結束─謝謝教練、謝謝老師！

         安靜排隊帶出射箭場
	5”
5”
10”
10”
10“
	禪修墊

橡皮筋

練習弓

比賽弓
箭、箭袋、護胸指套

弓箱

練習弓

指套、護胸
練習弓或比賽弓，指套、護胸


	練習弓20磅拉滿弓30秒(動作左手肘伸直，右手三指勾弦，上弦線頂鼻尖，右食指靠下顎骨，下弦線與左胸接觸)

5公尺射6支箭得30分。過關

100%以上學生能專心聽講
能踴躍發言
能確實做出各項暖身及伸展動作
確實做出自己的正確動作

自己的射箭動作作好
確實做出自己的正確動作
確實做出自己的體能正確動作


	注意學生彼此間的間隔距離

注意射箭場德秩序管理及射箭安全
注意射箭場德秩序管理及射箭安全


	教學檢討

	現代的學生專注力不夠專注，學習態度也比較差，體能、肌力及肌耐力更不好，所以練習射箭的技術運動是比較難，學習的進步會必較慢。必須要等到時機成熟才能完成射箭的基本動作。


新北市大埔國小-教育111課程計畫
射箭與禪修學習領域單元教學活動設計

撰寫著：   郭旗顯 教練 

	單元名稱
	趣味性體能訓練

與射箭技術-放箭
	設計者
	郭旗顯
	教學對象
	四年級

	教材來源
	自編
	教學時間
	第三階段(5-6節)

	設計理念
	射箭可以培養國小學生專注力、射箭可以消除功課壓力的的方法，訓練學生應有的肌力及肌耐力。動作穩定與精神專注能力。

	課程分析
	1.體能訓練可以培養肌力、肌耐力、射箭運動消除功課壓力、提升內在涵養以及心智訓練。

2.從射箭的基本動作打基礎，學習射箭的正確動作，固定射箭基本型態，才能去學習
  更高級的射箭技巧。

	教學方法
	1.禪修靜坐是培養學生清靜心、專心的方法。禪坐時有禪坐墊：要教學生如何上座和

  下座。禪坐有七個要領：(1)盤腿(2)結印(3)直脊(4)平胸(5)收顎(6)舌抵上齶(7)

  斂目。

2.禪修在座中：首先調息、調身、調心，把全身的肌肉、骨頭，關節…等從頭部往下

  身逐步放鬆下來，使身體感覺輕飄飄的浮在空中一般。念頭鎖住在觀呼吸上。放鬆

  後腦多酚增加，腦部清楚明白無雜念，此時緣起觀-觀物或觀事，觀察射箭細微的動

  作可以看得清清楚楚。學習起來就很容易了。

3.弓箭個部名稱及功能介紹：(1)弓身(2)弓臂(上、下弓臂)(3)弦線(4)瞄準器(5)上安

  定桿(6)中央安定桿(7)左、右平衡桿(8)箭座(9)夾箭片(10)箭頭(11)箭桿(12)箭尾

  (13)羽片(14)箭袋(15)指套(16)護胸(17)護臂(18)弓箱(19)搭箭點(20)護弦線‧等

4.先從徒手開始做動作：(1)雙手側平舉，雙腳與肩同寬，眼睛左右看一下雙手側平舉

  是否與肩同高。(2)右手肘抬平前彎至右手食指接觸到下顎骨下方。(3)頭向左轉雙

  眼向左手虎口看出去。這是拉弓三步驟。

5.首先利用徒手動作來練習拉弓的基礎動作，感覺如何左推又拉的推拉力運動。教練

  可以檢查每位學生的用力方法是正確，慢慢引導學生學會拉弓的用力點。利用橡皮

  筋的彈性來做拉弓訓練，再來拿實弓給學生實際操做拉弓的方法。

6.射箭基本動作有：(1)站姿(2)舉弓(3)拉弓(4)預備瞄準(5)拉滿弓(6)固定(7)瞄準

  (8)片響(9)鬆弦放箭(10)動作餘姿。

7.射箭運動是一項靜力運動，練的是一門內勁力量，完全是以穩定著稱內功法門。外
  表沒有很多變化，但內在的神經、肌肉、關節、視覺..等都在與外界阻力，現象相
  抗衡。穩定力來自於肌肉產生的力量和循環器官，最好的體能訓練方法就是以競賽
  的趣味化體能訓練法。

	教學資源
	橡皮筋，練習弓、比賽弓、箭、箭袋、護胸、護臂、指套、弓箱

	能力指標
	1-2-2應用體育常識的認知能力，從事適當的身體活動學習型態

2-1-1表現操作射箭運動器材的能力

3-1-1表現簡單的全身性身體活動

3-2-2在活動中表現身體的協調性及肌力肌耐力。
4-1-1射箭運動中埋在心理深層面能利用禪修的修練而能改變心理素質。

4-2-2射箭運動是造成大腦皮質會很疲勞的運動，他是準確性、高專注力的運動，提升自信心，養成肌肉自然放鬆法可以消除疲勞的發生。

	教

學

目

標
	單元目標
	具體目標

	
	1.認知

  1-1能了解射箭運動的由來。
  1-2能知道什麼是弓箭各部名

      稱及其功能。

  1-3能了解跟射箭運動有關的

     常識認知。
2.技能

  2-1學會射箭技術的動作

  2-2學會射箭運動的技巧

  2-3學會射箭比賽的技巧

  2-4學會射箭表演的技術

3.體能
3-1養成良好的運動習慣。
3-2培養出有肌力、肌耐力的形

   體。

3-3會做些簡單的體能訓練項

   目。

3-4教練安排一些趣味性的體

   能訓練法及項目。

4.心理

  4-1培養禪坐的習慣。

  4-2自信心的培養，肌肉放鬆

      訓練。

  4-3運用禪修的觀照法門，來

     觀照射箭技術動作細節的

     流程。

  4-4運用禪修的調心、調息、調

     身，做全身性的放鬆壓力

     解除。
	1-1-1能說出射箭運動的歷史

1-2-1能說出弓箭各部名稱及功能。

1-3-1能明白說出有關於射箭運動的

     常識認知才能了解射箭。

2-1-1 學會左手持弓，右手三指(食

     指、中指、無名指)勾弦拉弓。
2-1-2學會把弓弦拉開。
2-2-1射箭技術動作三個口絕：一靠鼻

     尖、二靠下顎、三靠胸部。
2-2-2射箭技巧三不變原理：一、動作

     不變，二、姿勢不變，三、方向

     不變。

2-3-1學射箭的目的最終還是要參加

     比賽，比賽有目標學習態度又不

     一樣，射箭心態和射箭技巧更有

     差別

2-4-1有比賽的基礎，才能做表演，射

     箭表演學生又愛又怕，怕的是萬

     一沒射中怎麼辦？所以表演要

     有技術性。

3-1-1練習跑步、健走、打球…等運動

     習慣。 

3-2-1學會伏地挺身、仰臥起坐、拉滿

     弓訓練。

3-3-1伏地挺身、仰臥起坐、單手支

     撐、伏撐曲身跳、爬竿或爬繩、

     三分鐘登階、左右側跳、拉滿弓

     支撐30秒..等

3-4-1手推車、蜈蚣行走、履帶前滾、

     袋鼠跳躍障礙、老鷹抓小雞，火

     車過山洞、鬼抓人…等。

4-1-1禪修可以鍛鍊清淨心、專注心及

     耐心，調心、調息、調身保持神

     識清晰，智慧明。 

4-2-1射箭運動除了射箭技術之外，重

     要的自信心的培養，選手有信心

     機體肌肉自然放鬆，射出的箭更

     流暢而高命中率。

4-3-1可做觀想呼吸，觀想射箭技術動

     作，可做射箭比賽或射箭動作流

     程的心智訓練。
4-4-1射箭比賽最怕有壓力，選手有壓

     力箭射不準確，禪修的全身放鬆

     法可以解除壓力，成為你壓力處

     理模式。


	學習目標
	活動流程
	教學時間
	教學資源
	評量方式及標準
	備註

	1-1-1
1-3-1
1-3-1

3-1-1
3-1-1
2-1-1
2-1-1
2-2-1
3-1-1
3-1-1
3-1-3
3-1-1
3-1-1

3-2-1
3-4-1
4-3-1

2-2-2

3-4-1


	一、準備活動

(一)課前準備：
    教練: 橡皮筋，練習弓、箭、箭袋、護胸、護臂、指套。   

    學生:攜帶水壺.著運動服裝.

(二)引起動機：
    1.射箭器材種類之演進：人類不斷追求進步與理想，在弓箭器材上，求新、求變、要求射箭器材能省力，更能提高射箭飛行速度也造成射箭中靶心的命中率。在人類的求知慾的慫恿下嘗試創造各種不同的弓箭器材。演變出不同種類的弓與箭，目的在追求人類對射箭運動上準度的表現。弓箭分為：1.羅賓漢弓2.反曲弓3.複合弓4.十字弓等四種。 
    2.介紹射箭運動的特質.拉弓是以推拉動

      作的形成把弓弦與弓身的距離拉開，拉

      的距離月開拉的力量也越大，放出去的

      箭射得越遠越有力量。

    3.人類發明弓箭後，弓箭的演進分三個時

      期：第一期弓箭為狩獵工具的時期。第

      二期弓箭為戰爭武器的時期。第三期弓

      箭為運動與休閒的時期。
(三)課間準備：
     由老師帶領全班做伸展操.每個動作四個

八拍.動作如下:

    1.雙手向上舉雙手肘夾耳(左側彎.右側  

      彎.一左一右)。

    2.雙手叉腰向前彎，上體與下肢成90度。

    3.雙手反插腰手掌撐在腰臀上，上體向後

      仰-腰部向後彎。
    4.體繞環(順時針.逆時針)

    5.雙手指互勾住、往外互拉(如拉弓狀)

    6.雙腳開合跳，雙手配合拍掌。

二、發展活動：
活動一：舉弓拉弓教學與練習

(一)示範說明動作要領

   1.左手持弓：左手虎口對準弓身握把處，掌紋生命線對準握把左邊陵線，也就是大拇指延伸手掌厚肌肉與握把接觸，虎口與握把上沿接觸。

   2.右手拉弓手：中指要帶指套以防止手指與弦線摩擦而破皮受傷。右手三指(食指、中指、無名指)的第一指關節在弦線搭箭點處勾住弦線，右手肘抬平，利用肱三頭肌、後背肌、肩胛肌、三角肌、小圓肌..肌肉收縮而把弦線拉開到頂鼻尖、食指接觸下顎骨下方、下弦線接觸到左胸部稱為拉滿弓。

   3.放下時：不能放空弦(弦上無搭箭稱空弦)防止弦線或弓臂斷掉，雙手回縮成舉弓狀態。 
(二)嘗試練習    

      4個人一組、共5組，第一個人拉弓，

      第二個人幫忙讀秒數，每人拉弓三次，

      更換下一個人拉弓、讀秒，以此循環類

      推做練習。

(三)糾正錯誤

    教練走動式觀察學生的練習情況並加以修

    正。

(四)重點整理

詢問學生在練習時有遇到什麼問題。

活動二:射箭技術之瞄準與放箭
(一)示範說明動作要領

1.雙腳站在發射線上雙腳平行，與肩同

  寬。

    2.左手持弓，右手三指勾弦，舉弓、拉弓

     預備瞄準、拉滿弓、按卡(固定上弦線碰

     鼻尖、右手食指接觸下顎骨、下弦線碰觸

     左胸部)、瞄準、鬆弦放箭、動作餘姿。  

    3.一班分六組，每一組3-4個同學。

(二)嘗試練習

教練下達開始發射的口令：每一組的第一位同學就開始射箭每次射六支箭。射完六支箭的同學把弓和指套及箭袋交給下一位同學。六組同學全部射完時，教練會下達口令拔箭，剛射完箭的同學到靶前把箭拔出交下一位同學射箭。六組拔箭同學全部回來後，教練才會在下達發射的口令。射完箭的同學就排在每一組的最後面一位。以此類推，循環練習。

(三)糾正錯誤

教練走動觀察同學練習狀況並加以糾正每

一個動作的定位點。舉弓不能太高或太

低，會把箭射脫靶，拉弓弦要拉到按卡的

位置。

活動三：趣味體能訓練

(一)示範說明動作要領

    1.手推車：雙人一組，一人趴著雙手支撐，另一人把趴著那一人的腳提起來夾住腰部，往前推行30公尺。換人(角色互換)推回來。

    2.蜈蚣行走：5人一組蹲下，第一個人雙手扶在膝蓋上，第二人左右手抓住前面那人的做右腳踝關節處，第三人抓住第二人，四抓三’五抓四，動作如二抓一同。

    3.履帶前滾：兩人一組，一人躺著，另一人伏撐左右手抓住躺著人的左右腳踝，躺著人左右手也抓住伏撐人的左右腳踝。伏撐那人向前做前滾翻動作，躺的人抓住腳踝跟著向前滾。

    4.老鷹抓小雞：分成兩隊，兩隊排頭為老鷹，第二位以後皆為小雞，老鷹要抓對方的小雞也要自己的小雞被抓。

    5.火車穿山洞：分兩組各排成一排每個人雙腳打開，各組最後一人趴下以最快的速度爬過每個人垮下鑽出排頭再做成排，做兩輪鑽洞的比賽看拿隊比較快。

    6.袋鼠跳躍障礙：分成兩隊各成一排人與人之間間隔一公尺，前彎90度雙手掌支撐於膝蓋上，最後一人跑步雙手按彎腰人之背部跳躍而過連續跳躍到排頭後彎腰成排做兩輪競速。

    7.感應嚇一跳鬼抓人：分多組，一組三人，設鬼與人各一人，人靠近三人一組中左邊，右邊那人要跑出去當人被鬼抓，萬一被抓到就當鬼抓人。

 (四)重點整理

1.詢問學生在練習時有遇到什麼問題。

2.禪修只要功能在於當下念頭，頭腦清 

  楚，不昏沉，不悼舉，無雜念，專注於
  一件事物上。

3.射箭技術要用肌肉神經去感覺用力方向
  及用力點，感覺按卡是否正確或定位。

   4.趣味遊戲是操體能最好的方法，把用力辛
     苦的地方轉於在樂趣上、競賽上，而且作
     用效果非常好，但是要注意安全性。
上課結束─謝謝教練、謝謝老師！

        安靜排隊帶出射箭場
	5”
5”
10“
10”
10”

	禪修墊

橡皮筋

練習弓

比賽弓
箭、箭袋、護胸、指套

練習弓或比賽弓，指套


	練習弓20磅拉滿弓30秒(動作左手肘伸直，右手三指勾弦，上弦線頂鼻尖，右食指靠下顎骨，下弦線與左胸接觸)5公尺射6支箭得30分。過關
100%以上學生能專心聽講，能踴躍發言
能確實做出各項暖身動作
能確實做出正確的射箭動作

能確實做出正確的射箭動作

學生與學生間互相配合
團體競賽必須有團隊合作精神
發揮保護小雞的愛心還要抵抗老鷹的侵襲

團體競賽必須有團隊合作精神


	注意學生彼此間的間隔距離

注意射箭場德秩序管理及射箭安全
注意射箭場德秩序管理及射箭安全
絕對不能開玩笑，玩遊戲會受傷。注意運動傷害和安全維護

	教學檢討

	射箭的技術動作非常有條有理一層不變，動作非常的固定的運動。射箭運動是不太注重體能的運動，但是還是必須具備射箭應有的體能條件。初學者在體能方面還是要加強。


新北市大埔國小-教育111課程計畫
射箭與禪修學習領域單元教學活動設計

撰寫著：   郭旗顯 教練 

	單元名稱
	禪修與射箭藝術
	設計者
	郭旗顯
	教學對象
	五年級

	教材來源
	自編
	教學時間
	第一階段(5-6節)

	設計理念
	培養國小學生專注力、消除功課壓力的的方法，訓練學生應有的肌力及肌耐力。動作穩定與精神專注能力。

	課程分析
	1.禪修可以可以培養專注能力、消除功課或生活壓力、提升內在涵養以及心智訓練。

2.從射箭的基本動作打基礎，學習射箭的正確動作，固定射箭基本型態，才能去學習
  更高級的射箭技巧。

	教學方法
	1.禪修靜坐是培養學生清靜心、專心的方法。禪坐時有禪坐墊：要教學生如何上座和

  下座。禪坐有七個要領：(1)盤腿(2)結印(3)直脊(4)平胸(5)收顎(6)舌抵上齶(7)

  斂目。

2.禪修在座中：首先調息、調身、調心，把全身的肌肉、骨頭，關節…等從頭部往下

  身逐步放鬆下來，使身體感覺輕飄飄的浮在空中一般。念頭鎖住在觀呼吸上。放鬆

  後腦多酚增加，腦部清楚明白無雜念，此時緣起觀-觀物或觀事，觀察射箭細微的動

  作可以看得清清楚楚。學習起來就很容易了。

3.弓箭個部名稱及功能介紹：(1)弓身(2)弓臂(上、下弓臂)(3)弦線(4)瞄準器(5)上安

  定桿(6)中央安定桿(7)左、右平衡桿(8)箭座(9)夾箭片(10)箭頭(11)箭桿(12)箭尾

  (13)羽片(14)箭袋(15)指套(16)護胸(17)護臂(18)弓箱(19)搭箭點(20)護弦線‧等

4.先從徒手開始做動作：(1)雙手側平舉，雙腳與肩同寬，眼睛左右看一下雙手側平舉

  是否與肩同高。(2)右手肘抬平前彎至右手食指接觸到下顎骨下方。(3)頭向左轉雙

  眼向左手虎口看出去。這是拉弓三步驟。

5.首先利用徒手動作來練習拉弓的基礎動作，感覺如何左推又拉的推拉力運動。教練

  可以檢查每位學生的用力方法是正確，慢慢引導學生學會拉弓的用力點。利用橡皮

  筋的彈性來做拉弓訓練，再來拿實弓給學生實際操做拉弓的方法。

6.射箭基本動作有：(1)站姿(2)舉弓(3)拉弓(4)預備瞄準(5)拉滿弓(6)固定(7)瞄準

  (8)片響(9)鬆弦放箭(10)動作餘姿。

7.射箭運動是一項靜力運動，練的是一門內勁力量，完全是以穩定著稱內功法門。外
  表沒有很多變化，但內在的神經、肌肉、關節、視覺..等都在與外界阻力，現象相
  抗衡。穩定力來自於肌肉產生的力量和循環器官，最好的體能訓練方法就是以競賽
  的趣味化體能訓練法。

	教學資源
	禪座墊，橡皮筋，練習弓、比賽弓、箭、箭袋、護胸、護臂、指套、弓箱

	能力指標
	1-2-2應用體育常識的認知能力，從事適當的身體活動學習型態

2-1-1表現操作射箭運動器材的能力

3-1-1表現簡單的全身性身體活動

3-2-2在活動中表現身體的協調性及肌力、肌耐力。
4-1-1射箭運動中埋在心理深層面能利用禪修的修練而能改變心理素質。

4-2-2射箭運動是造成大腦皮質會很疲勞的運動，他是準確性、高專注力的運動，提升自信心，養成肌肉自然放鬆法可以消除疲勞的發生。
5-1-1個個學生都學會射箭，將來都是神箭手為最終目標。

	學

目

標
	單元目標
	具體目標

	
	1.認知

  1-1能了解射箭運動的由來。
  1-2能知道什麼是弓箭各部名

      稱及其功能。

  1-3能了解跟射箭運動有關的

     常識認知。
2.技能

  2-1學會射箭技術的動作

  2-2學會射箭運動的技巧

  2-3學會射箭比賽的技巧

  2-4學會射箭表演的技術

3.體能
3-1養成良好的運動習慣。
3-2培養出有肌力、肌耐力的形

    體。

3-3會做些簡單的體能訓練項

    目。

3-4教練安排一些趣味性的體

    能訓練法及項目。

4.心理

  4-1培養禪坐的習慣。

  4-2自信心的培養，肌肉放鬆

     訓練。

  4-3運用禪修的觀照法門，來

     觀照射箭技術動作細節的

     流程。

  4-4運用禪修的調心、調息、調

     身，做全身性的放鬆壓力

     解除。
	1-1-1能說出射箭運動的歷史

1-2-1能說出弓箭各部名稱及功能。

1-3-1能明白說出有關於射箭運動的

     常識認知才能了解射箭。

2-1-1 學會左手持弓，右手三指(食

     指、中指、無名指)勾弦拉弓。
2-1-2學會把弓弦拉開。
2-2-1射箭技術動作三個口絕：一靠鼻

     尖、二靠下顎、三靠胸部。
2-2-2射箭技巧三不變原理：一、動作

     不變 ，二、姿勢不變，三、方向
     不變。

2-3-1學射箭的目的最終還是要參加

     比賽，比賽有目標學習態度又不

     一樣，射箭心態和射箭技巧更有

     差別

2-4-1有比賽的基礎，才能做表演，射

     箭表演學生又愛又怕，怕的是萬

     一沒射中怎麼辦？所以表演要

     有技術性。

3-1-1練習跑步、健走、打球…等運動

     習慣。 

3-2-1學會伏地挺身、仰臥起坐、拉滿

     弓訓練。

3-3-1伏地挺身、仰臥起坐、單手支

     撐、伏撐曲身跳、爬竿或爬繩、

     三分鐘登階、左右側跳、拉滿弓

     支撐30秒..等

3-4-1手推車、蜈蚣行走、履帶前滾、

     袋鼠跳躍障礙、老鷹抓小雞，火

     車過山洞、鬼抓人…等。

4-1-1禪修可以鍛鍊清淨心、專注心及

     耐心，調心、調息、調身保持神

     識清晰，智慧明。 

4-2-1射箭運動除了射箭技術之外，重

     要的自信心的培養，選手有信心

     機體肌肉自然放鬆，射出的箭更

     流暢而高命中率。

4-3-1可做觀想呼吸，觀想射箭技術動

     作，可做射箭比賽或射箭動作流

     程的心智訓練。
4-4-1射箭比賽最怕有壓力，選手有壓

     力箭射不準確，禪修的全身放鬆

     法可以解除壓力，成為你壓力處

     理模式。


	學習目標
	活動流程
	教學時間
	教學資源
	評量方式及標準
	備註

	1-3-1
1-2-1
3-1-1
3-1-1
4-1-1
4-3-1
2-1-1
2-1-2
2-2-2

2-2-1

3-2-1
2-2-1
2-2-2

	一、準備活動

(一)課前準備

    教練: 禪座墊，橡皮筋，練習弓、比賽弓、箭、箭袋、護胸、護臂、指套、弓箱.   

    學生: 攜帶水壺.著運動服裝.
(二)引起動機

    1.人類發明弓箭後，弓箭的演進分三個時

      期：第一期弓箭為狩獵工具的時期。第

      二期弓箭為戰爭武器的時期。第三期弓

      箭為運動與休閒的時期。

    2.介紹射箭運動的特質.拉弓是以推拉動
      作的形成把弓弦與弓身的距離拉開，拉

      的距離月開拉的力量也越大，放出去的

      箭射得越遠越有力量。

    3.介紹射箭運動的由來以弓箭各部零件名

      稱及它的功能性。

(三)課間準備

    由老師帶領全班做伸展操.每個動作四個

八拍.動作如下:

    1.雙手向上舉雙手肘夾耳(左側彎.右側  

      彎.一左一右)。

    2.雙手叉腰向前彎，上體與下肢成90度。

    3.雙手反插腰手掌撐在腰臀上，上體向後

      仰-腰部向後彎。
    4.體繞環(順時針.逆時針)

    5.雙手指互勾住、往外互拉(如拉弓狀)

    6.雙腳開合跳，雙手配合拍掌。

 二、發展活動

活動一:禪修的毘廬七支坐法 

(一)示範說明

    1.禪修墊分為上墊與下墊：上墊是屁股坐的地方，下墊是放盤腿腳的地方。
    2.教練口令上座：全班脫鞋置於座位旁，坐於上墊，雙腳盤腿於下墊，可以搖身、安座、墊臀、鬆帶、裹膝、吐氣、微笑。

    3.座中：
      調身：

         a.毘盧七支坐法：(1) 盤腿(2)結印
           (3)直脊(4)平胸(5)收下顎(6)舌

            抵上齶(7)斂目。

         b.放鬆：從頭到腳，坐放鬆之觀想。

    調息：
a.深呼吸：鼻納清氣、口吐濁氣三至
          七次。

        b.四種息相：
          1.風-出入有聲-守風則散。

          2.喘-結滯不通-守喘則結。
          3.氣-出入不細-守氣則勞。
          4.息-不聲不結不粗-守息則定。

    調心：
        a.數呼吸：1.數出息。2.數入息。

        b.觀呼吸：1.觀腹式呼吸。2.觀鼻端
                    呼吸。

  4.下座：開口吐氣、搖身、按摩、經行。
(二)嘗試練習

    全班學生一起按照上述禪座動作要領來操

    作。

(三)糾正錯誤
    教練走動是巡迴看學生坐姿是否正確，背脊要打直，收下顎，不昏沉，無雜念、觀照自己呼吸、不打瞌睡。

活動二:手持練習弓做拉弓動作(磅數較輕)
(一)示範說明動作要領

     1.左手持弓：左手虎口對準弓身握把處，掌紋生命線對準握把左邊陵線，也就是大拇指延伸手掌厚肌肉與握把接觸，虎口與握把上沿接觸。

   2.右手拉弓手：中指要帶指套以防止手指與弦線摩擦而破皮受傷。右手三指(食指、中指、無名指)的第一指關節在弦線搭箭點處勾住弦線，右手肘抬平，利用肱三頭肌、後背肌、肩胛肌、三角肌、小圓肌..肌肉收縮而把弦線拉開到頂鼻尖、食指接觸下顎骨下方、下弦線接觸到左胸部稱為拉滿弓。

   3.放下時：不能放空弦(弦上無搭箭稱空弦)防止弦線或弓臂斷掉，雙手回縮成舉弓狀態。 
(二)嘗試練習    

      4個人一組、共5組，第一個人拉弓，

      第二個人幫忙讀秒數，每人拉弓三次，

      拉完三次後，更換下一個人拉弓、讀秒

     ，以此類推做練習。

(三)糾正錯誤

教練走動觀察學生練習狀況並加以糾正每

一個動作的定位點。

(四)反覆練習

    配合教練下達一、二、三的口令全班一

    起練習。

活動三:練習射箭技術動作

(一)示範說明動作要領

1.雙腳站在發射線上雙腳平行，與肩同

  寬。

    2.左手持弓，右手三指勾弦，舉弓、拉弓

     預備瞄準、拉滿弓、按卡(固定上弦線碰

     鼻尖、右手食指接觸下顎骨、下弦線碰觸

     左胸部)、瞄準、鬆弦放箭、動作餘姿。  

    3.一班分六組，每一組3-4個同學。

(二)嘗試練習

教練下達開始發射的口令：每一組的第一位同學就開始射箭每次射六支箭。射完六支箭的同學把弓和指套及箭袋交給下一位同學。六組同學全部射完時，教練會下達口令拔箭，剛射完箭的同學到靶前把箭拔出交下一位同學射箭。六組拔箭同學全部回來後，教練才會在下達發射的口令。射完箭的同學就排在每一組的最後面一位。以此類推，循環練習。

(三)糾正錯誤

教練走動觀察同學練習狀況並加以糾正每

一個動作的定位點。舉弓不能太高或太

低，會把箭射脫靶，拉弓弦要拉到按卡的

位置。

      上課結束─謝謝教練、謝謝老師！

           安靜排隊帶出射箭場
	5”
5”
5-10”
10”
10“


	禪修墊

橡皮筋

練習弓

比賽弓
箭、箭袋、護胸、指套、弓箱

練習弓或比賽弓、指套


	10公尺射12支箭得80分。靶紙為80公分靶十環靶，弓磅數不拘。過關
100%以上學生能專心聽講，能踴躍發言
能確實做出各項暖身或伸展動作
要照顧好自己靜坐的七個動作

注意自己的呼吸

不悼舉不惛沉

動作確實做出來
確實做好自己的動作
動作確實做到定位
能確實做出自己的動作

射箭動作確實做到固定模式，放箭動作要做到定位

	注意學生彼此間的間隔距離
注意學生彼此間的射箭安全

	教學檢討

	禪修靜坐對一班小朋友是一項考驗，坐在那邊不知道要做什麼？教練剛開始要做口語化的引導，學生坐下來不能安靜，東看希望像是熱鍋裡的螞蟻一樣。很多學生產生聒噪、不安定的坐不著，心要定也是一種訓練。射箭運動技術動作是固定的，必須要勤加練習熟能生巧，學生在這方面就比較不注意。有拉弓按卡定位的基礎，才能射出準確的箭。學生要有接受挑戰的勇氣。


新北市大埔國小-教育111課程計畫
射箭與禪修學習領域單元教學活動設計

撰寫著：   郭旗顯 教練 

	單元名稱
	訓練學習射箭技術
	設計者
	郭旗顯
	教學對象
	五年級

	教材來源
	自編
	教學時間
	第二階段(5-6節)

	設計理念
	培養國小學生專注力、消除功課壓力的的方法，訓練學生應有的肌力及肌耐力。動作穩定與精神專注能力。

	課程分析
	1.禪修可以可以培養專注能力、消除功課或生活壓力、提升內在涵養以及心智訓練。

2.從射箭的基本動作打基礎，學習射箭的正確動作，固定射箭基本型態，才能去學習
  更高級的射箭技巧。

	教學方法
	1.禪修靜坐是培養學生清靜心、專心的方法。禪坐時有禪坐墊：要教學生如何上座和

  下座。禪坐有七個要領：(1)盤腿(2)結印(3)直脊(4)平胸(5)收顎(6)舌抵上齶(7)

  斂目。

2.禪修在座中：首先調息、調身、調心，把全身的肌肉、骨頭，關節…等從頭部往下

  身逐步放鬆下來，使身體感覺輕飄飄的浮在空中一般。念頭鎖住在觀呼吸上。放鬆

  後腦多酚增加，腦部清楚明白無雜念，此時緣起觀-觀物或觀事，觀察射箭細微的動

  作可以看得清清楚楚。學習起來就很容易了。

3.弓箭個部名稱及功能介紹：(1)弓身(2)弓臂(上、下弓臂)(3)弦線(4)瞄準器(5)上安

  定桿(6)中央安定桿(7)左、右平衡桿(8)箭座(9)夾箭片(10)箭頭(11)箭桿(12)箭尾

  (13)羽片(14)箭袋(15)指套(16)護胸(17)護臂(18)弓箱(19)搭箭點(20)護弦線‧等

4.先從徒手開始做動作：(1)雙手側平舉，雙腳與肩同寬，眼睛左右看一下雙手側平舉

  是否與肩同高。(2)右手肘抬平前彎至右手食指接觸到下顎骨下方。(3)頭向左轉雙

  眼向左手虎口看出去。這是拉弓三步驟。

5.首先利用徒手動作來練習拉弓的基礎動作，感覺如何左推又拉的推拉力運動。教練

  可以檢查每位學生的用力方法是正確，慢慢引導學生學會拉弓的用力點。利用橡皮

  筋的彈性來做拉弓訓練，再來拿實弓給學生實際操做拉弓的方法。

6.射箭基本動作有：(1)站姿(2)舉弓(3)拉弓(4)預備瞄準(5)拉滿弓(6)固定(7)瞄準

  (8)片響(9)鬆弦放箭(10)動作餘姿。

7.射箭運動是一項靜力運動，練的是一門內勁力量，完全是以穩定著稱內功法門。外
  表沒有很多變化，但內在的神經、肌肉、關節、視覺..等都在與外界阻力，現象相
  抗衡。穩定力來自於肌肉產生的力量和循環器官，最好的體能訓練方法就是以競賽
  的趣味化體能訓練法。

	教學資源
	禪座墊，橡皮筋，練習弓、比賽弓、箭、箭袋、護胸、護臂、指套、弓箱

	能力指標
	1-2-2應用體育常識的認知能力，從事適當的身體活動學習型態

2-1-1表現操作射箭運動器材的能力

3-1-1表現簡單的全身性身體活動

3-2-2在活動中表現身體的協調性及肌力、肌耐力。
4-1-1射箭運動中埋在心理深層面能利用禪修的修練而能改變心理素質。

4-2-2射箭運動是造成大腦皮質會很疲勞的運動，他是準確性、高專注力的運動，提升自信心，養成肌肉自然放鬆法可以消除疲勞的發生。
5-1-1個個學生都學會射箭，將來都是神箭手為最終目標。

	教

學

目

標
	單元目標
	具體目標

	
	1.認知

  1-1能了解射箭運動的由來。
  1-2能知道什麼是弓箭各部名

      稱及其功能。

  1-3能了解跟射箭運動有關的

     常識認知。
2.技能

  2-1學會射箭技術的動作

  2-2學會射箭運動的技巧

  2-3學會射箭比賽的技巧

  2-4學會射箭表演的技術

3.體能
3-1養成良好的運動習慣。
3-2培養出有肌力、肌耐力的形

    體。

3-3會做些簡單的體能訓練項

    目。

3-4教練安排一些趣味性的體

    能訓練法及項目。

4.心理

  4-1培養禪坐的習慣。

  4-2自信心的培養，肌肉放鬆

      訓練。

  4-3運用禪修的觀照法門，來

     觀照射箭技術動作細節的

     流程。

  4-4運用禪修的調心、調息、調

     身，做全身性的放鬆壓力

     解除。
	1-1-1能說出射箭運動的歷史

1-2-1能說出弓箭各部名稱及功能。

1-3-1能明白說出有關於射箭運動的

     常識認知才能了解射箭。

2-1-1 學會左手持弓，右手三指(食

     指、中指、無名指)勾弦拉弓。
2-1-2學會把弓弦拉開。
2-2-1射箭技術動作三個口絕：一靠鼻

     尖、二靠下顎、三靠胸部。
2-2-2射箭技巧三不變原理：一、動作

     不變，二、姿勢不變，三、方向

     不變。

2-3-1學射箭的目的最終還是要參加

     比賽，比賽有目標學習態度又不

     一樣，射箭心態和射箭技巧更有

     差別

2-4-1有比賽的基礎，才能做表演，射

     箭表演學生又愛又怕，怕的是萬

     一沒射中怎麼辦？所以表演要

     有技術性。

3-1-1練習跑步、健走、打球…等運動

     習慣。 

3-2-1學會伏地挺身、仰臥起坐、拉滿

     弓訓練。

3-3-1伏地挺身、仰臥起坐、單手支

     撐、伏撐曲身跳、爬竿或爬繩、

     三分鐘登階、左右側跳、拉滿弓

     支撐30秒..等

3-4-1手推車、蜈蚣行走、履帶前滾、

     袋鼠跳躍障礙、老鷹抓小雞，火

     車過山洞、鬼抓人…等。

4-1-1禪修可以鍛鍊清淨心、專注心及

     耐心，調心、調息、調身保持神

     識清晰，智慧明。 

4-2-1射箭運動除了射箭技術之外，重

     要的自信心的培養，選手有信心

     機體肌肉自然放鬆，射出的箭更

     流暢而高命中率。

4-3-1可做觀想呼吸，觀想射箭技術動

     作，可做射箭比賽或射箭動作流

     程的心智訓練。
4-4-1射箭比賽最怕有壓力，選手有壓

     力箭射不準確，禪修的全身放鬆

     法可以解除壓力，成為你壓力處

     理模式。


	學習目標
	活動流程
	教學時間
	教學資源
	評量方式及標準
	備註

	1-3-1
1-3-1
1-2-1
3-1-1

3-2-1
4-1-1
4-3-1
4-4-1

2-1-1

2-2-1

2-3-1


	一、準備活動

(一)課前準備

    教練: 禪座墊，橡皮筋，練習弓、比賽弓、箭、箭袋、護胸、護臂、指套、弓箱.   

    學生: 攜帶水壺.著運動服裝.
(二)引起動機

    1.弓的種類：1.反曲弓：古時候有竹子做的竹弓、木頭做的木弓、鋼鐵做的鐵弓，弓上無加任何裝置稱之為羅賓漢弓或裸弓。2.複合弓：弓身鋁合金緞造而成，弓臂由碳籤維製成，弓臂遠端各裝有一個偏心圓輪或偏心凸輪可以增加箭的加速度作用，力量很大，歐美地區以此弓為打獵或比賽用。3.十字弓或稱弩弓：古時候是戰爭殺敵用。現代式比賽或狩獵用。

     2.介紹射箭運動的特質.拉弓是以推拉動

      作的形成把弓弦與弓身的距離拉開，拉

      的距離月開拉的力量也越大，放出去的

      箭射得越遠越有力量。

    3.介紹射箭運動的由來以弓箭各部零件名

      稱及它的功能性。

(三)課間準備

    由老師帶領全班做伸展操.每個動作四個

八拍.動作如下:

    1.雙手向上舉雙手肘夾耳(左側彎.右側  

      彎.一左一右)。

    2.雙手叉腰向前彎，上體與下肢成90度。

    3.雙手反插腰手掌撐在腰臀上，上體向後

      仰-腰部向後彎。
    4.體繞環(順時針.逆時針)

    5.雙手指互勾住、往外互拉(如拉弓狀)

    6.雙腳開合跳，雙手配合拍掌。

二、發展活動

活動一:禪修的毘廬七支坐法 

(一)示範說明

    1.禪修墊分為上墊與下墊：上墊是屁股坐的地方，下墊是放盤腿腳的地方。
    2.教練口令上座：全班脫鞋置於座位旁，坐於上墊，雙腳盤腿於下墊，可以搖身、安座、墊臀、鬆帶、裹膝、吐氣、微笑。

    3.座中：
調身：

   a.毘盧七支坐法：(1) 盤腿(2)結印
     (3)直脊(4)平胸(5)收顎(6)舌
     抵上齶(7)斂目。

       b.放鬆：從頭到腳，坐放鬆之觀想。

    調息：
       a.深呼吸：鼻納清氣、口吐濁氣三至
七次。

       b.四種息相：
         1.風-出入有聲-守風則散。

         2.喘-結滯不通-守喘則結。
         3.氣-出入不細-守氣則勞。
         4.息-不聲不結不粗-守息則定。

    調心：
        a.數呼吸：1.數出息。2.數入息。

        b.觀呼吸：1.觀腹式呼吸。2.觀鼻端
                    呼吸。

  4.下座：開口吐氣、搖身、按摩、經行。
(二)嘗試練習

    全班學生一起按照上述禪座動作要領來操

    作。

(三)糾正錯誤
    教練走動是巡迴看學生坐姿是否正確，背脊要打直，收下顎，不昏沉，無雜念、觀照自己呼吸、不打瞌睡。

活動二:練習射箭動作

(一)示範說明動作要領

1.雙腳站在發射線上雙腳平行，與肩同

  寬。

    2.左手持弓，右手三指勾弦，舉弓、拉弓

     預備瞄準、拉滿弓、按卡(固定上弦線碰

     鼻尖、右手食指接觸下顎骨、下弦線碰觸

     左胸部)、瞄準、鬆弦放箭、動作餘姿。  

    3.一班分六組，每一組3-4個同學。

(二)嘗試練習

教練下達開始發射的口令：每一組的第一位同學就開始射箭每次射六支箭。射完六支箭的同學把弓和指套及箭袋交給下一位同學。六組同學全部射完時，教練會下達口令拔箭，剛射完箭的同學到靶前把箭拔出交下一位同學射箭。六組拔箭同學全部回來後，教練才會在下達發射的口令。射完箭的同學就排在每一組的最後面一位。以此類推，循環練習。

(三)糾正錯誤

教練走動觀察同學練習狀況並加以糾正每

一個動作的定位點。舉弓不能太高或太

低，會把箭射脫靶，拉弓弦要拉到按卡的

位置。

(四)重點整理

    1.射箭動作：當學生在作射箭動作時，教練隨時觀察學生拉弓是否有不正確動作或動作定位錯誤，教練當時加以導正。
    2.隨時提醒射箭的動作要做到確實到位，注意射箭安全，射箭秩序的管理，不嬉戲、不吵鬧、不奔跑…等危險動作去影響射箭者。
    3.鼓勵同學，踴躍練習，作到熟能生巧的

      地步。
    上課結束─謝謝教練、謝謝老師！

        安靜排隊帶出射箭場
	5”
5”
5-10”
20”

	禪修墊

橡皮筋

練習弓

比賽弓
箭、箭袋、護胸’指套、弓箱

禪修墊

練習弓

指套

比賽弓或練習弓，指套、護胸，箭

	10公尺射12支箭得80分。靶紙為80公分靶十環靶，弓磅數不拘。過關
100%以上學生能專心聆聽
能踴躍發言
能確實做出各項暖身和伸展動作
能確實做出的動作

要照顧好自己靜坐的七個動作

注意自己的呼吸

不悼舉不惛沉

毘廬七支坐法要如儀

做好自己的射箭動作
能確實做出的動作


	注意學生彼此間的間隔距離

注意射箭場德秩序管理及射箭安全


	教學檢討

	射箭協同教學有兩項任務要做到：一.靜心、耐心、定心培養一個好的選手是可遇而不渴求的事情，現在的學生只享受不發勞力，不盡心又沒有耐心。在射箭上這三心絕對要去訓練作到。二.射箭運動必須勤練、熟練，勤能補拙，熟能生巧。


新北市大埔國小-教育111課程計畫
射箭與禪修學習領域單元教學活動設計

撰寫著：   郭旗顯 教練 

	單元名稱
	體能與射箭技術
	設計者
	郭旗顯
	教學對象
	五年級

	教材來源
	自編
	教學時間
	第三階段(5-6節)

	設計理念
	培養國小學生專注力、消除功課壓力的的方法，訓練學生應有的肌力及肌耐力。動作穩定與精神專注能力。

	課程分析
	1.禪修可以可以培養專注能力、消除功課或生活壓力、提升內在涵養以及心智訓練。

2.從射箭的基本動作打基礎，學習射箭的正確動作，固定射箭基本型態，才能去學習
  更高級的射箭技巧。

	教學方法
	1.禪修靜坐是培養學生清靜心、專心的方法。禪坐時有禪坐墊：要教學生如何上座和

  下座。禪坐有七個要領：(1)盤腿(2)結印(3)直脊(4)平胸(5)收顎(6)舌抵上齶(7)

  斂目。

2.禪修在座中：首先調息、調身、調心，把全身的肌肉、骨頭，關節…等從頭部往下

  身逐步放鬆下來，使身體感覺輕飄飄的浮在空中一般。念頭鎖住在觀呼吸上。放鬆

  後腦多酚增加，腦部清楚明白無雜念，此時緣起觀-觀物或觀事，觀察射箭細微的動

  作可以看得清清楚楚。學習起來就很容易了。

3.弓箭個部名稱及功能介紹：(1)弓身(2)弓臂(上、下弓臂)(3)弦線(4)瞄準器(5)上安

  定桿(6)中央安定桿(7)左、右平衡桿(8)箭座(9)夾箭片(10)箭頭(11)箭桿(12)箭尾

  (13)羽片(14)箭袋(15)指套(16)護胸(17)護臂(18)弓箱(19)搭箭點(20)護弦線‧等

4.先從徒手開始做動作：(1)雙手側平舉，雙腳與肩同寬，眼睛左右看一下雙手側平舉

  是否與肩同高。(2)右手肘抬平前彎至右手食指接觸到下顎骨下方。(3)頭向左轉雙

  眼向左手虎口看出去。這是拉弓三步驟。

5.首先利用徒手動作來練習拉弓的基礎動作，感覺如何左推又拉的推拉力運動。教練

  可以檢查每位學生的用力方法是正確，慢慢引導學生學會拉弓的用力點。利用橡皮

  筋的彈性來做拉弓訓練，再來拿實弓給學生實際操做拉弓的方法。

6.射箭基本動作有：(1)站姿(2)舉弓(3)拉弓(4)預備瞄準(5)拉滿弓(6)固定(7)瞄準

  (8)片響(9)鬆弦放箭(10)動作餘姿。

7.射箭運動是一項靜力運動，練的是一門內勁力量，完全是以穩定著稱內功法門。外
  表沒有很多變化，但內在的神經、肌肉、關節、視覺..等都在與外界阻力，現象相
  抗衡。穩定力來自於肌肉產生的力量和循環器官，最好的體能訓練方法就是以競賽
  的趣味化體能訓練法。

	教學資源
	禪座墊，橡皮筋，練習弓、比賽弓、箭、箭袋、護胸、護臂、指套、弓箱

	能力指標
	1-2-2應用體育常識的認知能力，從事適當的身體活動學習型態

2-1-1表現操作射箭運動器材的能力

3-1-1表現簡單的全身性身體活動

3-2-2在活動中表現身體的協調性及肌力、肌耐力。
4-1-1射箭運動中埋在心理深層面能利用禪修的修練而能改變心理素質。

4-2-2射箭運動是造成大腦皮質會很疲勞的運動，他是準確性、高專注力的運動，提升自信心，養成肌肉自然放鬆法可以消除疲勞的發生。
5-1-1個個學生都學會射箭，將來都是神箭手為最終目標。


	教

學

目

標
	單元目標
	具體目標

	
	1.認知

  1-1能了解射箭運動的由來。
  1-2能知道什麼是弓箭各部名

      稱及其功能。

  1-3能了解跟射箭運動有關的

     常識認知。
2.技能

  2-1學會射箭技術的動作

  2-2學會射箭運動的技巧

  2-3學會射箭比賽的技巧

  2-4學會射箭表演的技術

3.體能
3-1養成良好的運動習慣。
3-2培養出有肌力、肌耐力的形

    體。

3-3會做些簡單的體能訓練項

    目。

3-4教練安排一些趣味性的體

    能訓練法及項目。

4.心理

  4-1培養禪坐的習慣。

  4-2自信心的培養，肌肉放鬆

      訓練。

  4-3運用禪修的觀照法門，來

     觀照射箭技術動作細節的

     流程。

  4-4運用禪修的調心、調息、調

     身，做全身性的放鬆壓力

     解除。
	1-1-1能說出射箭運動的歷史

1-2-1能說出弓箭各部名稱及功能。

1-3-1能明白說出有關於射箭運動的

     常識認知才能了解射箭。

2-1-1 學會左手持弓，右手三指(食

     指、中指、無名指)勾弦拉弓。
2-1-2學會把弓弦拉開。
2-2-1射箭技術動作三個口絕：一靠鼻

     尖、二靠下顎、三靠胸部。
2-2-2射箭技巧三不變原理：一、動作

     不變，二、姿勢不變，三、方向

     不變。

2-3-1學射箭的目的最終還是要參加

     比賽，比賽有目標學習態度又不

     一樣，射箭心態和射箭技巧更有

     差別

2-4-1有比賽的基礎，才能做表演，射

     箭表演學生又愛又怕，怕的是萬

     一沒射中怎麼辦？所以表演要

     有技術性。

3-1-1練習跑步、健走、打球…等運動

     習慣。 

3-2-1學會伏地挺身、仰臥起坐、拉滿

     弓訓練。

3-3-1伏地挺身、仰臥起坐、單手支

     撐、伏撐曲身跳、爬竿或爬繩、

     三分鐘登階、左右側跳、拉滿弓

     支撐30秒..等

3-4-1手推車、蜈蚣行走、履帶前滾、

     袋鼠跳躍障礙、老鷹抓小雞，火

     車過山洞、鬼抓人…等。

4-1-1禪修可以鍛鍊清淨心、專注心及

     耐心，調心、調息、調身保持神

     識清晰，智慧明。 

4-2-1射箭運動除了射箭技術之外，重

     要的自信心的培養，選手有信心

     機體肌肉自然放鬆，射出的箭更

     流暢而高命中率。

4-3-1可做觀想呼吸，觀想射箭技術動

     作，可做射箭比賽或射箭動作流

     程的心智訓練。
4-4-1射箭比賽最怕有壓力，選手有壓

     力箭射不準確，禪修的全身放鬆

     法可以解除壓力，成為你壓力處

     理模式。


	學習目標
	活動流程
	教學時間
	教學資源
	評量方式及標準
	備註

	1-1-1
1-3-1
3-1-1

3-2-1
4-1-1
4-3-1
4-4-1
2-1-1
2-2-1
2-2-2
3-2-1

3-3-1


	一、準備活動

(一)課前準備

    教練: 禪座墊，橡皮筋，練習弓、比賽弓、箭、箭袋、護胸、護臂、指套、弓箱.   

    學生: 攜帶水壺.著運動服裝.
(二)引起動機

    1.中華民國射箭運動是由一群台大醫生留學日本時，在日本研究醫學領域，在休閒時學習到射箭運動，學成歸國甚至於把射箭帶回台灣發展，民國66年成立射箭協會，第一任理事長是台大醫師林天佑醫師。

    2.介紹射箭運動的特質.拉弓是以推拉動

      作的形成把弓弦與弓身的距離拉開，拉

      的距離月開拉的力量也越大，放出去的

      箭射得越遠越有力量。

    3.介紹射箭運動的由來以弓箭各部零件名

      稱及它的功能性。

(三)課間準備

    由老師帶領全班做伸展操.每個動作四個

八拍.動作如下:

    1.雙手向上舉雙手肘夾耳(左側彎.右側  

      彎.一左一右)。

    2.雙手叉腰向前彎，上體與下肢成90度。

    3.雙手反插腰手掌撐在腰臀上，上體向後

      仰-腰部向後彎。
    4.體繞環(順時針.逆時針)

    5.雙手指互勾住、往外互拉(如拉弓狀)

    6.雙腳開合跳，雙手配合拍掌。

二、發展活動

活動一:禪修的毘廬七支坐法 

(一)示範說明

    1.禪修墊分為上墊與下墊：上墊是屁股坐的地方，下墊是放盤腿腳的地方。
    2.教練口令上座：全班脫鞋置於座位旁，坐於上墊，雙腳盤腿於下墊，可以搖身、安座、墊臀、鬆帶、裹膝、吐氣、微笑。

    3.座中：
      調身：

         a.毘盧七支坐法：(1) 盤腿(2)結印
           (3)直脊(4)平胸(5)收下顎(6)舌 

           抵上齶(7)斂目。

        b.放鬆：從頭到腳，坐放鬆之觀想。

    調息：
a.深呼吸：鼻納清氣、口吐濁氣三至
          七次。

    b.四種息相：
             1.風-出入有聲-守風則散。

             2.喘-結滯不通-守喘則結。
             3.氣-出入不細-守氣則勞。
             4.息-不聲不結不粗-守息則定。

    調心：
        a.數呼吸：1.數出息。2.數入息。

        b.觀呼吸：1.觀腹式呼吸。2.觀鼻端
                    呼吸。

  4.下座：開口吐氣、搖身、按摩、經行。
(二)嘗試練習

    全班學生一起按照上述禪座動作要領來操

    作。

(三)糾正錯誤
    教練走動是巡迴看學生坐姿是否正確，背脊要打直，收下顎，不昏沉，無雜念、觀照自己呼吸、不打瞌睡。

活動二:練習射箭動作

(一)示範說明動作要領

1.雙腳站在發射線上雙腳平行，與肩同寬。

    2.左手持弓，右手三指勾弦，舉弓、拉弓

     預備瞄準、拉滿弓、按卡(固定上弦線碰

     鼻尖、右手食指接觸下顎骨、下弦線碰觸

     左胸部)、瞄準、鬆弦放箭、動作餘姿。  

    3.一班分六組，每一組3-4個同學。

(二)嘗試練習

教練下達開始發射的口令：每一組的第一位同學就開始射箭每次射六支箭。射完六支箭的同學把弓和指套及箭袋交給下一位同學。六組同學全部射完時，教練會下達口令拔箭，剛射完箭的同學到靶前把箭拔出交下一位同學射箭。六組拔箭同學全部回來後，教練才會在下達發射的口令。射完箭的同學就排在每一組的最後面一位。以此類推，循環練習。

(三)糾正錯誤

教練走動觀察同學練習狀況並加以糾正每

一個動作的定位點。舉弓不能太高或太

低，會把箭射脫靶，拉弓弦要拉到按卡的

位置。

活動三:射箭運動之體能訓練 

(一)動作示範說明

    1.伏地挺身：一次15下至30下。
    2.單手支撐：左手先支撐30秒換右手支撐30秒，左右手互換三次。

    3.仰臥起坐：一至二分鐘做多少次。

    4.伏撐屈伸跳：雙手伏地腰桿及雙腿腳伸直。下口令一時：雙腿腳收縮膝蓋彎曲成蹲狀往上跳起來，下來時成蹲，雙手伏地腿腳伸直為一循環。共作20下至60下。

    5.左右側併跳：三個間隔側併挑：一分鐘做多少次。

    6.拉弓支撐30秒：拉滿弓如射箭狀只是沒有搭箭的差別 。

    7.三分鐘登階：
(二)嘗試練習

    全班學生分七組：教練分配每組做一個動

    作，每一組做完再輪換下一個動作，以此

    類推輪換七次。把體能訓練做完。    

(三)糾正錯誤
    教練走動是巡迴看學生做體能姿勢不標準給予糾正。

(四)重點整理

    1.學生在從事禪修、射箭動作、體能訓練之從活動中所看到學生的一些錯誤動作，當下就加以導正。

    2.射箭運動的體能訓練一律留在射箭後來作訓練，是怕學生沒體力拉弓。

    3.鼓勵同學，平時多做體能練習

   上課結束─謝謝教練、謝謝老師！

            安靜排隊帶出射箭場
	5”
5”
5-10”
3”
10“
10”

	禪修墊

橡皮筋

練習弓

比賽弓
箭、箭袋、護胸指套

弓箱

禪修墊

練習弓

指套

練習弓或比賽弓指套，護胸，箭


	10公尺射12支箭得80分。靶紙為80公分靶十環靶，弓 磅數不拘。過關
100上學生能專心聆聽
能踴躍發言
能確實做出各項暖身動作
能確實做出動作

要照顧好自己靜坐的七個動作

注意自己的呼吸

不悼舉不惛沉

能確實做出自己的動作

確實做好自己的動作
確實做好自己的射箭動作
確實做好自己的動作


	注意學生彼此間的間隔距離

注意射箭場德秩序管理及射箭安全
注意射箭場的安全

體能訓練要量力而為

	教學檢討

	射箭運動是一項靜態運動，射箭技術多於體能，但沒有體能的支持，拉弓射箭的穩定性就沒了。一般學生不太喜歡體能訓練，體能訓練是很辛苦的，所以現代的學生體能或體適能都很差。體能差學習射箭的進度也就慢了，本來經過一年學習訓練射箭技術，20公尺射程距離，射36支箭分數可達到300分。但現在可能經過兩年的射箭技術訓練才能達到，這不是浪費許多時間。


新北市大埔國小-教育111課程計畫
射箭與禪修學習領域單元教學活動設計

撰寫著：   郭旗顯 教練 

	單元名稱
	禪修與射箭藝術
	設計者
	郭旗顯
	教學對象
	六年級

	教材來源
	自編
	教學時間
	第一階段(4-5節)

	設計理念
	培養國小學生專注力、消除功課壓力的的方法，訓練學生應有的肌力及肌耐力。動作穩定與精神專注能力。

	課程分析
	1.禪修可以可以培養專注能力、消除功課或生活壓力、提升內在涵養以及心智訓練。

2.從射箭的基本動作打基礎，學習射箭的正確動作，固定射箭基本型態，才能去學習
  更高級的射箭技巧。

	教學方法
	1.禪修靜坐是培養學生清靜心、專心的方法。禪坐時有禪坐墊：要教學生如何上座和

  下座。禪坐有七個要領：(1)盤腿(2)結印(3)直脊(4)平胸(5)收顎(6)舌抵上齶(7)

  斂目。

2.禪修在座中：首先調息、調身、調心，把全身的肌肉、骨頭，關節…等從頭部往下

  身逐步放鬆下來，使身體感覺輕飄飄的浮在空中一般。念頭鎖住在觀呼吸上。放鬆

  後腦多酚增加，腦部清楚明白無雜念，此時緣起觀-觀物或觀事，觀察射箭細微的動

  作可以看得清清楚楚。學習起來就很容易了。

3.弓箭個部名稱及功能介紹：(1)弓身(2)弓臂(上、下弓臂)(3)弦線(4)瞄準器(5)上安

  定桿(6)中央安定桿(7)左、右平衡桿(8)箭座(9)夾箭片(10)箭頭(11)箭桿(12)箭尾

  (13)羽片(14)箭袋(15)指套(16)護胸(17)護臂(18)弓箱(19)搭箭點(20)護弦線‧等

4.先從徒手開始做動作：(1)雙手側平舉，雙腳與肩同寬，眼睛左右看一下雙手側平舉

  是否與肩同高。(2)右手肘抬平前彎至右手食指接觸到下顎骨下方。(3)頭向左轉雙

  眼向左手虎口看出去。這是拉弓三步驟。

5.首先利用徒手動作來練習拉弓的基礎動作，感覺如何左推又拉的推拉力運動。教練

  可以檢查每位學生的用力方法是正確，慢慢引導學生學會拉弓的用力點。利用橡皮

  筋的彈性來做拉弓訓練，再來拿實弓給學生實際操做拉弓的方法。

6.射箭基本動作有：(1)站姿(2)舉弓(3)拉弓(4)預備瞄準(5)拉滿弓(6)固定(7)瞄準

  (8)片響(9)鬆弦放箭(10)動作餘姿。

7.射箭運動是一項靜力運動，練的是一門內勁力量，完全是以穩定著稱內功法門。外
  表沒有很多變化，但內在的神經、肌肉、關節、視覺..等都在與外界阻力，現象相
  抗衡。穩定力來自於肌肉產生的力量和循環器官，最好的體能訓練方法就是以競賽
  的趣味化體能訓練法。

	教學資源
	禪座墊，橡皮筋，練習弓、比賽弓、箭、箭袋、護胸、護臂、指套、弓箱

	能力指標
	1-2-2應用體育常識的認知能力，從事適當的身體活動學習型態

2-1-1表現操作射箭運動器材的能力

3-1-1表現簡單的全身性身體活動

3-2-2在活動中表現身體的協調性及肌力、肌耐力。
4-1-1射箭運動中埋在心理深層面能利用禪修的修練而能改變心理素質。

4-2-2射箭運動是造成大腦皮質會很疲勞的運動，他是準確性、高專注力的運動，提升自信心，養成肌肉自然放鬆法可以消除疲勞的發生。
5-1-1個個學生都學會射箭，將來都是神箭手為最終目標。

	教

學

目

標
	單元目標
	具體目標

	
	1.認知

  1-1能了解射箭運動的由來。
  1-2能知道什麼是弓箭各部名

      稱及其功能。

  1-3能了解跟射箭運動有關的

     常識認知。
2.技能

  2-1學會射箭技術的動作

  2-2學會射箭運動的技巧

  2-3學會射箭比賽的技巧

  2-4學會射箭表演的技術

3.體能
3-1養成良好的運動習慣。
3-2培養出有肌力、肌耐力的形

    體。

3-3會做些簡單的體能訓練項

    目。

3-4教練安排一些趣味性的體

    能訓練法及項目。

4.心理

  4-1培養禪坐的習慣。

  4-2自信心的培養，肌肉放鬆

      訓練。

  4-3運用禪修的觀照法門，來

     觀照射箭技術動作細節的

     流程。

  4-4運用禪修的調心、調息、調

     身，做全身性的放鬆壓力

     解除。
	1-1-1能說出射箭運動的歷史

1-2-1能說出弓箭各部名稱及功能。

1-3-1能明白說出有關於射箭運動的

     常識認知才能了解射箭。

2-1-1 學會左手持弓，右手三指(食

     指、中指、無名指)勾弦拉弓。
2-1-2學會把弓弦拉開。
2-2-1射箭技術動作三個口絕：一靠鼻

     尖、二靠下顎、三靠胸部。
2-2-2射箭技巧三不變原理：一、動作

     不變，二、姿勢不變，三、方向

     不變。

2-3-1學射箭的目的最終還是要參加

     比賽，比賽有目標學習態度又不

     一樣，射箭心態和射箭技巧更有

     差別

2-4-1有比賽的基礎，才能做表演，射

     箭表演學生又愛又怕，怕的是萬

     一沒射中怎麼辦？所以表演要

     有技術性。

3-1-1練習跑步、健走、打球…等運動

     習慣。 

3-2-1學會伏地挺身、仰臥起坐、拉滿

     弓訓練。

3-3-1伏地挺身、仰臥起坐、單手支

     撐、伏撐曲身跳、爬竿或爬繩、

     三分鐘登階、左右側跳、拉滿弓

     支撐30秒..等

3-4-1手推車、蜈蚣行走、履帶前滾、

     袋鼠跳躍障礙、老鷹抓小雞，火

     車過山洞、鬼抓人…等。

4-1-1禪修可以鍛鍊清淨心、專注心及

     耐心，調心、調息、調身保持神

     識清晰，智慧明。 

4-2-1射箭運動除了射箭技術之外，重

     要的自信心的培養，選手有信心

     機體肌肉自然放鬆，射出的箭更

     流暢而高命中率。

4-3-1可做觀想呼吸，觀想射箭技術動

     作，可做射箭比賽或射箭動作流

     程的心智訓練。
4-4-1射箭比賽最怕有壓力，選手有壓

     力箭射不準確，禪修的全身放鬆

     法可以解除壓力，成為你壓力處

     理模式。


	學習目標
	活動流程
	教學時間
	教學資源
	評量方式及標準
	備註

	1-3-1
1-3-1
1-2-1
3-1-1

3-2-2

1-2-2
3-1-1
2-1-1
4-1-4
4-3-1
4-3-1

4-4-1
2-1-1

2-1-2
2-2-1
2-2-2
2-3-1

	一、準備活動

(一)課前準備

    教練: 禪座墊，橡皮筋，練習弓、比賽弓、箭、箭袋、護胸、護臂、指套、弓箱.   

    學生: 攜帶水壺.著運動服裝.
(二)引起動機

    1.弓的種類：1.反曲弓：古時候有竹子做的竹弓、木頭做的木弓、鋼鐵做的鐵弓，弓上無加任何裝置稱之為羅賓漢弓或裸弓。2.複合弓：弓身鋁合金緞造而成，弓臂由碳籤維製成，弓臂遠端各裝有一個偏心圓輪或偏心凸輪可以增加箭的加速度作用，力量很大，歐美地區以此弓為打獵或比賽用。3.十字弓或稱弩弓：古時候是戰爭殺敵用。現代式比賽或狩獵用。
    2.介紹射箭運動的特質.拉弓是以推拉動

      作的形成把弓弦與弓身的距離拉開，拉

      的距離月開拉的力量也越大，放出去的

      箭射得越遠越有力量。

    3.介紹射箭運動的由來以弓箭各部零件名

      稱及它的功能性。

(三)課間準備

    由教練帶領全班做伸展操.每個動作四個

八拍.動作如下:

    1.雙手向上舉雙手肘夾耳(左側彎.右側  

      彎.一左一右)。

    2.雙手叉腰向前彎，上體與下肢成90度。

    3.雙手反插腰手掌撐在腰臀上，上體向後

      仰-腰部向後彎。
    4.體繞環(順時針.逆時針)

    5.雙手指互勾住、往外互拉(如拉弓狀)

    6.雙腳開合跳，雙手配合拍掌。

二、發展活動

活動一:禪修的毘廬七支坐法 

(一)示範說明

    1.禪修墊分為上墊與下墊：上墊是屁股坐的地方，下墊是放盤腿腳的地方。
    2.教練口令上座：全班脫鞋置於座位旁，坐於上墊，雙腳盤腿於下墊，可以搖身、安座、墊臀、鬆帶、裹膝、吐氣、微笑。

    3.座中：
      調身
          a.毘盧七支坐法：(1) 盤腿(2)結印
            (3)直脊(4)平胸(5)收下顎 

            (6)舌抵上齶(7)斂目。

        b.放鬆：從頭到腳，坐放鬆之觀想。

    調息：
a.深呼吸：鼻納清氣、口吐濁氣三至七次。

    b.四種息相：
1.風-出入有聲-守風則散。

        2.喘-結滯不通-守喘則結。
        3.氣-出入不細-守氣則勞。
        4.息-不聲不結不粗-守息則定。

    調心：
a.數呼吸：1.數出息。2.數入息。

        b.觀呼吸：1.觀腹式呼吸。2.觀鼻端呼吸。

  4.下座：開口吐氣、搖身、按摩、經行。
(二)嘗試練習

    全班學生一起按照上述禪座動作要領來操

    作。

(三)糾正錯誤
    教練走動是巡迴看學生坐姿是否正確，背脊要打直，收下顎，不昏沉，無雜念、觀照自己呼吸、不打瞌睡。

(四)重點整理

    觀照自己的呼吸，觀呼吸、數呼吸。
活動二:練習射箭技術動作

(一)示範說明動作要領

1.雙腳站在發射線上雙腳平行，與肩同

  寬。

    2.左手持弓，右手三指勾弦，舉弓、拉弓

      預備瞄準、拉滿弓、按卡(固定上弦線碰

      鼻尖、右手食指接觸下顎骨、下弦線碰觸左胸部)、瞄準、鬆弦放箭、動作餘姿。  

    3.一班分六組，每一組3-4個同學。

(二)嘗試練習

教練下達開始發射的口令：每一組的第一位同學就開始射箭每次射六支箭。射完六支箭的同學把弓和指套及箭袋交給下一位同學。六組同學全部射完時，教練會下達口令拔箭，剛射完箭的同學到靶前把箭拔出交下一位同學射箭。六組拔箭同學全部回來後，教練才會在下達發射的口令。射完箭的同學就排在每一組的最後面一位。以此類推，循環練習。

(三)糾正錯誤

教練走動觀察同學練習狀況並加以糾正每

一個動作的定位點。舉弓不能太高或太

低，會把箭射脫靶，拉弓弦要拉到按卡的

位置。
       上課結束─謝謝教練、謝謝老師！

            安靜排隊帶出射箭場
	5”
5”
5-10”
20”

	禪修墊

橡皮筋

練習弓

比賽弓
箭、箭袋、護胸指套

弓箱

禪修墊
練習弓

比賽弓
箭、箭袋、護胸、指套


	80公分靶紙，比賽弓。20公尺射36支箭得250分。過關

100%以上學生能專心聽講能踴躍發言
能確實做出各項暖身效果
能確實做出動作

要照顧好自己靜坐的七個動作

注意自己的呼吸

不悼舉不惛沉

能確實做出自己的動作

做好自己的動作


	注意學生彼此間的間隔距離

注意射箭場德秩序管理及射箭安全


	教學檢討

	真正學射箭的學生不多，上射箭課程有很多學生產生對射箭的興趣，因課業多，家長反對學生參加射箭活動。射箭運動技術是固定的，課程是按部就班的排序，這部分學會了，才進階下一步學習。心理、技術、體能三方面都要一起成長。
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射箭與禪修學習領域單元教學活動設計

撰寫著：   郭旗顯 教練 

	單元名稱
	表演與射箭藝術
	設計者
	郭旗顯
	教學對象
	六年級

	教材來源
	自編
	教學時間
	第二階段(3-4節)

	設計理念
	培養國小學生專注力、消除功課壓力的的方法，訓練學生應有的肌力及肌耐力。動作穩定與精神專注能力。

	課程分析
	1.禪修可以可以培養專注能力、消除功課或生活壓力、提升內在涵養以及心智訓練。

2.從射箭的基本動作打基礎，學習射箭的正確動作，固定射箭基本型態，才能去學習
  更高級的射箭技巧。

	教學方法
	1.禪修靜坐是培養學生清靜心、專心的方法。禪坐時有禪坐墊：要教學生如何上座和

  下座。禪坐有七個要領：(1)盤腿(2)結印(3)直脊(4)平胸(5)收顎(6)舌抵上齶(7)

  斂目。

2.禪修在座中：首先調息、調身、調心，把全身的肌肉、骨頭，關節…等從頭部往下

  身逐步放鬆下來，使身體感覺輕飄飄的浮在空中一般。念頭鎖住在觀呼吸上。放鬆

  後腦多酚增加，腦部清楚明白無雜念，此時緣起觀-觀物或觀事，觀察射箭細微的動

  作可以看得清清楚楚。學習起來就很容易了。

3.弓箭個部名稱及功能介紹：(1)弓身(2)弓臂(上、下弓臂)(3)弦線(4)瞄準器(5)上安

  定桿(6)中央安定桿(7)左、右平衡桿(8)箭座(9)夾箭片(10)箭頭(11)箭桿(12)箭尾

  (13)羽片(14)箭袋(15)指套(16)護胸(17)護臂(18)弓箱(19)搭箭點(20)護弦線‧等

4.先從徒手開始做動作：(1)雙手側平舉，雙腳與肩同寬，眼睛左右看一下雙手側平舉

  是否與肩同高。(2)右手肘抬平前彎至右手食指接觸到下顎骨下方。(3)頭向左轉雙

  眼向左手虎口看出去。這是拉弓三步驟。

5.首先利用徒手動作來練習拉弓的基礎動作，感覺如何左推又拉的推拉力運動。教練

  可以檢查每位學生的用力方法是正確，慢慢引導學生學會拉弓的用力點。利用橡皮

  筋的彈性來做拉弓訓練，再來拿實弓給學生實際操做拉弓的方法。

6.射箭基本動作有：(1)站姿(2)舉弓(3)拉弓(4)預備瞄準(5)拉滿弓(6)固定(7)瞄準

  (8)片響(9)鬆弦放箭(10)動作餘姿。

7.射箭運動是一項靜力運動，練的是一門內勁力量，完全是以穩定著稱內功法門。外
  表沒有很多變化，但內在的神經、肌肉、關節、視覺..等都在與外界阻力，現象相
  抗衡。穩定力來自於肌肉產生的力量和循環器官，最好的體能訓練方法就是以競賽
  的趣味化體能訓練法。

	教學資源
	禪座墊，橡皮筋，練習弓、比賽弓、箭、箭袋、護胸、護臂、指套、弓箱

	能力指標
	1-2-2應用體育常識的認知能力，從事適當的身體活動學習型態

2-1-1表現操作射箭運動器材的能力

3-1-1表現簡單的全身性身體活動

3-2-2在活動中表現身體的協調性及肌力、肌耐力。
4-1-1射箭運動中埋在心理深層面能利用禪修的修練而能改變心理素質。

4-2-2射箭運動是造成大腦皮質會很疲勞的運動，他是準確性、高專注力的運動，提升自信心，養成肌肉自然放鬆法可以消除疲勞的發生。
5-1-1個個學生都學會射箭，將來都是神箭手為最終目標。

	教

學

目

標
	單元目標
	具體目標

	
	1.認知

  1-1能了解射箭運動的由來。
  1-2能知道什麼是弓箭各部名

      稱及其功能。

  1-3能了解跟射箭運動有關的

     常識認知。
2.技能

  2-1學會射箭技術的動作

  2-2學會射箭運動的技巧

  2-3學會射箭比賽的技巧

  2-4學會射箭表演的技術

3.體能
3-1養成良好的運動習慣。
3-2培養出有肌力、肌耐力的形

   體。

3-3會做些簡單的體能訓練項

   目。

3-4教練安排一些趣味性的體

   能訓練法及項目。

4.心理

  4-1培養禪坐的習慣。

  4-2自信心的培養，肌肉放鬆

      訓練。

  4-3運用禪修的觀照法門，來

     觀照射箭技術動作細節的

     流程。

  4-4運用禪修的調心、調息、調

     身，做全身性的放鬆壓力

     解除。
	1-1-1能說出射箭運動的歷史

1-2-1能說出弓箭各部名稱及功能。

1-3-1能明白說出有關於射箭運動的

     常識認知才能了解射箭。

2-1-1 學會左手持弓，右手三指(食

     指、中指、無名指)勾弦拉弓。
2-1-2學會把弓弦拉開。
2-2-1射箭技術動作三個口絕：一靠鼻

     尖、二靠下顎、三靠胸部。
2-2-2射箭技巧三不變原理：一、動作

     不變，二、姿勢不變，三、方向

     不變。

2-3-1學射箭的目的最終還是要參加

     比賽，比賽有目標學習態度又不

     一樣，射箭心態和射箭技巧更有

     差別

2-4-1有比賽的基礎，才能做表演，射

     箭表演學生又愛又怕，怕的是萬

     一沒射中怎麼辦？所以表演要

     有技術性。

3-1-1練習跑步、健走、打球…等運動

     習慣。 

3-2-1學會伏地挺身、仰臥起坐、拉滿

     弓訓練。

3-3-1伏地挺身、仰臥起坐、單手支

     撐、伏撐曲身跳、爬竿或爬繩、

     三分鐘登階、左右側跳、拉滿弓

     支撐30秒..等

3-4-1手推車、蜈蚣行走、履帶前滾、

     袋鼠跳躍障礙、老鷹抓小雞，火

     車過山洞、鬼抓人…等。

4-1-1禪修可以鍛鍊清淨心、專注心及

     耐心，調心、調息、調身保持神

     識清晰，智慧明。 

4-2-1射箭運動除了射箭技術之外，重

     要的自信心的培養，選手有信心

     機體肌肉自然放鬆，射出的箭更

     流暢而高命中率。

4-3-1可做觀想呼吸，觀想射箭技術動

     作，可做射箭比賽或射箭動作流

     程的心智訓練。
4-4-1射箭比賽最怕有壓力，選手有壓

     力箭射不準確，禪修的全身放鬆

     法可以解除壓力，成為你壓力處

     理模式。


	學習目標
	活動流程
	教學時間
	教學資源
	評量方式及標準
	備註

	1-1-1
1-3-1
3-1-1

3-2-1
3-1-1
4-1-1
4-3-1
4-4-1
2-1-1
2-1-2
2-2-2
2-3-1
2-4-1
4-2-1

	一、準備活動

(一)課前準備

    教練: 禪座墊，橡皮筋，練習弓、比賽弓、箭、箭袋、護胸、護臂、指套、弓箱.   

    學生: 攜帶水壺.著運動服裝.
(二)引起動機

    1.中華民國射箭運動是由一群台大醫生留學日本時，在日本研究醫學領域，在休閒時學習到射箭運動，學成歸國甚至於把射箭帶回台灣發展，民國66年成立射箭協會，第一任理事長是台大醫師林天佑醫師。

    2.介紹射箭運動的特質.拉弓是以推拉動

      作的形成把弓弦與弓身的距離拉開，拉

      的距離月開拉的力量也越大，放出去的

      箭射得越遠越有力量。

    3.介紹射箭運動的由來以弓箭各部零件名

      稱及它的功能性。

(三)課間準備

    由教練帶領全班做伸展操.每個動作四個

八拍.動作如下:

    1.雙手向上舉雙手肘夾耳(左側彎.右側  

      彎.一左一右)。

    2.雙手叉腰向前彎，上體與下肢成90度。

    3.雙手反插腰手掌撐在腰臀上，上體向後

      仰-腰部向後彎。
    4.體繞環(順時針.逆時針)

    5.雙手指互勾住、往外互拉(如拉弓狀)

    6.雙腳開合跳，雙手配合拍掌。

 二、發展活動

活動一:禪修的毘廬七支坐法 

(一)示範說明

    1.禪修墊分為上墊與下墊：上墊是屁股坐的地方，下墊是放盤腿腳的地方。
    2.教練口令上座：全班脫鞋置於座位旁，坐於上墊，雙腳盤腿於下墊，可以搖身、安座、墊臀、鬆帶、裹膝、吐氣、微笑。

    3.座中：
      調身-
          a.毘盧七支坐法：(1) 盤腿

            (2)結印(3)直脊(4)平胸(5)收顎
          (6)舌抵上齶(7)斂目。

        b.放鬆：從頭到腳，坐放鬆之觀想。

    調息：
a.深呼吸：鼻納清氣、口吐濁氣三至
  七次。

        b.四種息相：
        1.風-出入有聲-守風則散。

        2.喘-結滯不通-守喘則結。
        3.氣-出入不細-守氣則勞。
        4.息-不聲不結不粗-守息則定。

    調心：
a.數呼吸：1.數出息。2.數入息。

        b.觀呼吸：1.觀腹式呼吸。2.觀鼻端呼吸。

  4.下座：開口吐氣、搖身、按摩、經行。
(二)嘗試練習

    全班學生一起按照上述禪座動作要領來操

    作。

(三)糾正錯誤
    教練走動是巡迴看學生坐姿是否正確，背脊要打直，收下顎，不昏沉，無雜念、觀照自己呼吸、不打瞌睡。

(四)重點整理

詢問學生在禪修時有遇到什麼問題。

活動二:練習射箭動作

(一)示範說明動作要領

1.雙腳站在發射線上雙腳平行，與肩同

  寬。

    2.左手持弓，右手三指勾弦，舉弓、拉弓

      預備瞄準、拉滿弓、按卡(固定上弦線碰

      鼻尖、右手食指接觸下顎骨、下弦線碰
      觸左胸部)、瞄準、鬆弦放箭、動作餘姿。  

    3.一班分六組，每一組3-4個同學。

(二)嘗試練習

教練下達開始發射的口令：每一組的第一位同學就開始射箭每次射六支箭。射完六支箭的同學把弓和指套及箭袋交給下一位同學。六組同學全部射完時，教練會下達口令拔箭，剛射完箭的同學到靶前把箭拔出交下一位同學射箭。六組拔箭同學全部回來後，教練才會在下達發射的口令。射完箭的同學就排在每一組的最後面一位。以此類推，循環練習。

(三)糾正錯誤

教練走動觀察同學練習狀況並加以糾正每

一個動作的定位點。舉弓不能太高或太

低，會把箭射脫靶，拉弓弦要拉到按卡的

位置。

活動三：射箭表演藝術

(一)示範說明動作要領

射箭表演是訓練學生的膽量與射箭技術，射箭運動是專注很強的運動，要表演以前必須先把箭的準度練好，只要有準度隨時可以設計表演的道具，如一鳴驚人、一射雙雕、一箭震九州、點燃聖火、射荔枝、射葡萄…等。     

(二)嘗試練習

表演開始教練下達開始發射的口令：每一個學生負責哪一個氣球要明確。射箭選手不能緊張或失誤，瞄準器的調整，射箭動作的固定要準確。如射箭比賽一樣謹慎練習，以此類推，反覆練習、精益求精。

(三)糾正錯誤

教練走動觀察同學練習狀況並加以糾正每

一個動作的定位點。拉弓弦要拉到按卡的

位置。

(四)重點整理

    1.拉弓射箭練習注意學生射箭動作及射箭場的安全管理所看到學生的一些錯誤動作，加以導正

    2.表演時提醒學生注意細小的地方，瞄準位置射箭的動作要做到確實到位。
    3.鼓勵同學，勇敢嘗試。
    上課結束─謝謝教練、謝謝老師！

        安靜排隊帶出射箭場
	5”
5”
5-10”
10“
10“
	禪修墊

橡皮筋

練習弓

比賽弓
箭、箭袋、護胸指套

弓箱

練習弓

指套

比賽弓，指套，護胸，箭
比賽弓，指套，護胸，箭

，表演道具

	80公分靶紙，比賽弓。20公尺射36支箭得250分。過關

100%以上學生能專心聆聽
能踴躍發言
能確實做出各項暖身動作
要照顧好自己靜坐的七個動作

注意自己的呼吸

不悼舉不惛沉

能確實做出的動作

能確實做出自己的動作

能確實做出自己的動作而能定型

在表演時注意力集中，專心目標，射箭動作做到位
不緊張不毛躁穩住動作

	注意學生彼此間的間隔距離

注意射箭場德秩序管理及射箭安全
注意射箭場德秩序管理及射箭安全

	教學檢討

	射箭運動是一項藝術表演運動，表演的力度是『快』、『穩』、『準』，給人欣賞的眼光是驚嘆號！表演也是一門藝術，可以培養選手的情操與穩定性，更可培養選手的膽大心細的膽量與表演慾望。現代的奧運射箭比賽項目：就是對抗賽，一對一對抗，贏進局，敗的淘汰，一翻兩瞪眼。所以選手要有機會在公開場合表演，成功率高，自信心就越有自信，對自己射箭的技術更加肯定。


新北市大埔國小-教育111課程計畫
射箭與禪修學習領域單元教學活動設計

撰寫著：   郭旗顯 教練 

	單元名稱
	比賽與射箭藝術
	設計者
	郭旗顯
	教學對象
	六年級

	教材來源
	自編
	教學時間
	第三階段(3-4節)

	設計理念
	培養國小學生專注力、消除功課壓力的的方法，訓練學生應有的肌力及肌耐力。動作穩定與精神專注能力。

	課程分析
	1.禪修可以可以培養專注能力、消除功課或生活壓力、提升內在涵養以及心智訓練。

2.從射箭的基本動作打基礎，學習射箭的正確動作，固定射箭基本型態，才能去學習
  更高級的射箭技巧。

	教學方法
	1.禪修靜坐是培養學生清靜心、專心的方法。禪坐時有禪坐墊：要教學生如何上座和

  下座。禪坐有七個要領：(1)盤腿(2)結印(3)直脊(4)平胸(5)收顎(6)舌抵上齶(7)

  斂目。

2.禪修在座中：首先調息、調身、調心，把全身的肌肉、骨頭，關節…等從頭部往下

  身逐步放鬆下來，使身體感覺輕飄飄的浮在空中一般。念頭鎖住在觀呼吸上。放鬆

  後腦多酚增加，腦部清楚明白無雜念，此時緣起觀-觀物或觀事，觀察射箭細微的動

  作可以看得清清楚楚。學習起來就很容易了。

3.弓箭個部名稱及功能介紹：(1)弓身(2)弓臂(上、下弓臂)(3)弦線(4)瞄準器(5)上安

  定桿(6)中央安定桿(7)左、右平衡桿(8)箭座(9)夾箭片(10)箭頭(11)箭桿(12)箭尾

  (13)羽片(14)箭袋(15)指套(16)護胸(17)護臂(18)弓箱(19)搭箭點(20)護弦線‧等

4.先從徒手開始做動作：(1)雙手側平舉，雙腳與肩同寬，眼睛左右看一下雙手側平舉

  是否與肩同高。(2)右手肘抬平前彎至右手食指接觸到下顎骨下方。(3)頭向左轉雙

  眼向左手虎口看出去。這是拉弓三步驟。

5.首先利用徒手動作來練習拉弓的基礎動作，感覺如何左推又拉的推拉力運動。教練

  可以檢查每位學生的用力方法是正確，慢慢引導學生學會拉弓的用力點。利用橡皮

  筋的彈性來做拉弓訓練，再來拿實弓給學生實際操做拉弓的方法。

6.射箭基本動作有：(1)站姿(2)舉弓(3)拉弓(4)預備瞄準(5)拉滿弓(6)固定(7)瞄準

  (8)片響(9)鬆弦放箭(10)動作餘姿。

7.射箭運動是一項靜力運動，練的是一門內勁力量，完全是以穩定著稱內功法門。外
  表沒有很多變化，但內在的神經、肌肉、關節、視覺..等都在與外界阻力，現象相
  抗衡。穩定力來自於肌肉產生的力量和循環器官，最好的體能訓練方法就是以競賽
  的趣味化體能訓練法。

	教學資源
	禪座墊，橡皮筋，練習弓、比賽弓、箭、箭袋、護胸、護臂、指套、弓箱

	能力指標
	1-2-2應用體育常識的認知能力，從事適當的身體活動學習型態

2-1-1表現操作射箭運動器材的能力

3-1-1表現簡單的全身性身體活動

3-2-2在活動中表現身體的協調性及肌力、肌耐力。
4-1-1射箭運動中埋在心理深層面能利用禪修的修練而能改變心理素質。

4-2-2射箭運動是造成大腦皮質會很疲勞的運動，他是準確性、高專注力的運動，提升自信心，養成肌肉自然放鬆法可以消除疲勞的發生。
5-1-1個個學生都學會射箭，將來都是神箭手為最終目標。

	教

學

目

標
	單元目標
	具體目標

	
	1.認知

  1-1能了解射箭運動的由來。
  1-2能知道什麼是弓箭各部名

      稱及其功能。

  1-3能了解跟射箭運動有關的

     常識認知。
2.技能

  2-1學會射箭技術的動作

  2-2學會射箭運動的技巧 

  2-3學會射箭比賽的技巧

  2-4學會射箭表演的技術

3.體能
3-1養成良好的運動習慣。
3-2培養出有肌力、肌耐力的形

   體。

3-3會做些簡單的體能訓練項

   目。

3-4教練安排一些趣味性的體

    能訓練法及項目。

4.心理

  4-1培養禪坐的習慣。
  4-2自信心的培養，肌肉放鬆

      訓練。

  4-3運用禪修的觀照法門，來

      觀照射箭技術動作細節的

      流程。

  4-4運用禪修的調心、調息、調

     身，做全身性的放鬆壓力

     解除。
	1-1-1能說出射箭運動的歷史

1-2-1能說出弓箭各部名稱及功能。

1-3-1能明白說出有關於射箭運動的

     常識認知才能了解射箭。

2-1-1 學會左手持弓，右手三指(食

     指、中指、無名指)勾弦拉弓。
2-1-2學會把弓弦拉開。
2-2-1射箭技術動作三個口絕：一靠鼻

     尖、二靠下顎、三靠胸部。
2-2-2射箭技巧三不變原理：一、動作

     不變，二、姿勢不變，三、方向

     不變。

2-3-1學射箭的目的最終還是要參加

     比賽，比賽有目標學習態度又不

     一樣，射箭心態和射箭技巧更有

     差別

2-4-1有比賽的基礎，才能做表演，射

     箭表演學生又愛又怕，怕的是萬

     一沒射中怎麼辦？所以表演要

     有技術性。

3-1-1練習跑步、健走、打球…等運動

     習慣。 

3-2-1學會伏地挺身、仰臥起坐、拉滿

     弓訓練。

3-3-1伏地挺身、仰臥起坐、單手支

     撐、伏撐曲身跳、爬竿或爬繩、

     三分鐘登階、左右側跳、拉滿弓

     支撐30秒..等

3-4-1手推車、蜈蚣行走、履帶前滾、

     袋鼠跳躍障礙、老鷹抓小雞，火

     車過山洞、鬼抓人…等。

4-1-1禪修可以鍛鍊清淨心、專注心及

     耐心，調心、調息、調身保持神

     識清晰，智慧明。 

4-2-1射箭運動除了射箭技術之外，重

     要的自信心的培養，選手有信心

     機體肌肉自然放鬆，射出的箭更

     流暢而高命中率。

4-3-1可做觀想呼吸，觀想射箭技術動

     作，可做射箭比賽或射箭動作流

     程的心智訓練。
4-4-1射箭比賽最怕有壓力，選手有壓

     力箭射不準確，禪修的全身放鬆

     法可以解除壓力，成為你壓力處

     理模式。


	學習目標
	活動流程
	教學時間
	教學資源
	評量方式及標準
	備註

	1-3-1
3-1-1

3-2-2

3-1-1
4-1-1
4-3-1
2-1-1
2-1-2
2-2-2

2-3-1
2-4-1

4-4-1

	一、準備活動

(一)課前準備

    教練: 禪座墊，橡皮筋，練習弓、比賽弓、箭、箭袋、護胸、護臂、指套、弓箱.   

    學生: 攜帶水壺.著運動服裝.
(二)引起動機

    1.介紹射箭比賽的種類：

      (1)奧運會射箭項目、世界盃射箭錦標賽。

      (2)亞運會射箭項目、亞洲杯射箭錦標賽。
      (3)世界大學運會射箭項目。

      (4)亞洲射箭運動大獎賽：分中國站、台

         灣站、韓國站、泰國站、日本站…等

      (5)全運會射箭項目、全國總統盃、青年

         盃、理事長盃射箭錦標賽。為參加國

         際射箭賽事所舉辦的國家代表隊的選
         拔賽。
      (6)新北市體育會射箭委員會主辦之射箭

         錦標賽每年兩次(春季盃與秋季杯)。

    2.介紹参加各層級射箭比賽所得獎金：

      (1)參加奧運會獲得第一名，可得國光獎

         金新台幣：1200萬。

      (2)參加亞運會獲得第一名，可得國光獎

         金新台幣：300萬。

      (3)參加世界大學運會射箭比賽獲得第一

         名，可得國光獎金新台幣：300萬。

      (4)參加全國運射箭項目獲得第一名，可

         得市政府體育獎金新台幣：30萬。

(三)課間準備

    由教練帶領全班做伸展操.每個動作四個

八拍.動作如下:

    1.雙手向上舉雙手肘夾耳(左側彎.右側  

      彎.一左一右)。
    2.雙手叉腰向前彎，上體與下肢成90度。

    3.雙手反插腰手掌撐在腰臀上，上體向後
      仰-腰部向後彎。
    4.體繞環(順時針.逆時針)

    5.雙手指互勾住、往外互拉(如拉弓狀)

    6.雙腳開合跳，雙手配合拍掌。

二、發展活動

活動一:禪修的毘廬七支坐法 

(一)示範說明

    1.禪修墊分為上墊與下墊：上墊是屁股坐的地方，下墊是放盤腿腳的地方。
    2.教練口令上座：全班脫鞋置於座位旁，坐於上墊，雙腳盤腿於下墊，可以搖身、安座、墊臀、鬆帶、裹膝、吐氣、微笑。

    3.座中：
      調身：

          a.毘盧七支坐法：(1) 盤腿(2)結印
            (3)直脊(4)平胸(5)收下顎(6)舌 

            抵上齶(7)斂目。

          b.放鬆：從頭到腳，坐放鬆之觀想。

    調息：
        a.深呼吸：鼻納清氣、口吐濁氣三至七
          次。

        b.四種息相：
        1.風-出入有聲-守風則散。

        2.喘-結滯不通-守喘則結。
        3.氣-出入不細-守氣則勞。
        4.息-不聲不結不粗-守息則定。

    調心：
        a.數呼吸：1.數出息。2.數入息。

        b.觀呼吸：1.觀腹式呼吸。2.觀鼻端呼
          吸。

  4.下座：開口吐氣、搖身、按摩、經行。
(二)嘗試練習

    全班學生一起按照上述禪座動作要領來操

    作。

(三)糾正錯誤
    教練走動是巡迴看學生坐姿是否正確，背脊要打直，收下顎，不昏沉，無雜念、觀照自己呼吸、不打瞌睡。

(四)重點整理

    鼓勵同學，平時多練習打坐、靜坐。
活動二：射箭比賽與練習

(一)示範說明動作要領

  1.練習比賽情境，比賽以三支箭為一小趟兩
    分鐘時間射完，正規比賽為十二趟36支箭
    為一局。中間休息15分鐘，接著再比賽射
    一局。兩局共射72支箭為一天的賽程。
    全國性的射箭比賽是兩天的賽程。兩天成
    績的加總由高分往低分排名順序。
  2.練習比賽：兩腳垮發射線，舉弓勿超過45

    度角，預瞄、平拉弓、按卡、瞄準、片響、

    放箭、餘姿動作與一般練習射箭依樣。
(二)嘗試練習    

教練下達比賽開始的口令：兩短聲哨聲-嗶！嗶！就是上發射線。嗶─！一聲長音：就是開始發射。嗶！嗶！嗶！三個短聲：停止射箭。弓置於弓架上，去靶前計分數及把箭拔回來。再做下一次的發射，這樣的動作重複十二次，才射完一局。以此類推，反覆練習。

 (三)糾正錯誤

    教練走動式觀察學生的練習情況並加以修

    正。射箭是不急不徐，秉氣凝神的動作。 

    射型要歸位，按卡要準確，放箭要乾脆。
(四)重點整理

1.比賽前教練要特別叮嚀，選手務必要瞄準好，穩定動作，心、生理做好協調放箭準備才能放箭出去。

  上課結束─謝謝教練、謝謝老師！

            安靜排隊帶出射箭場
	5”
5”
5-10”
20”

	禪修墊

橡皮筋

練習弓

比賽弓
箭、箭袋、護胸，指套，弓箱

練習弓或比賽弓、
指套、護胸、箭
練習弓或比賽弓、

指套、護胸、箭


	80公分靶紙，比賽弓。20公尺射36支箭得250分。過關

100%以上學生能專心聽講能踴躍發言
能確實做出各項暖身與伸展動作
動作確實做到定位
要照顧好自己靜坐的七個動作

注意自己的呼吸

不悼舉不惛沉

七支坐法的動作確實做好自己的動作

射箭要領要確實把握
比賽或記分數的練習確實注意力要集中專心


	注意學生彼此間的間隔距離

注意射箭場德秩序管理及射箭安全


	教學檢討

	射箭是一項極斯文的運動項目，在比賽活動中不與人體接觸，不與敵隊有發生磨擦事件產生，每一個選手射自己的一個靶，計分時是要互相監靶。比賽是文明射箭技術動作的絞勁，比賽是互相技術的切磋，訓練心得交流，比賽完回來檢討如何練習才能更進步。


新北市大埔國小-教育111課程計畫
射箭與禪修學習領域單元教學活動設計

撰寫著：   郭旗顯 教練 

	單元名稱
	趣味體能
與射箭藝術
	設計者
	郭旗顯
	教學對象
	六年級

	教材來源
	自編
	教學時間
	第四階段(4-5節)

	設計理念
	禪修培養國小學生專注力、消除功課壓力的的方法，訓練學生應有的肌力及肌耐力。動作穩定與精神專注能力。

	課程分析
	1.禪修可以可以培養專注能力、消除功課或生活壓力、提升內在涵養以及心智訓練。

2.從射箭的基本動作打基礎，學習射箭的正確動作，固定射箭基本型態，才能去學習
  更高級的射箭技巧。

	教學方法
	1.禪修靜坐是培養學生清靜心、專心的方法。禪坐時有禪坐墊：要教學生如何上座和

  下座。禪坐有七個要領：(1)盤腿(2)結印(3)直脊(4)平胸(5)收顎(6)舌抵上齶(7)

  斂目。

2.禪修在座中：首先調息、調身、調心，把全身的肌肉、骨頭，關節…等從頭部往下

  身逐步放鬆下來，使身體感覺輕飄飄的浮在空中一般。念頭鎖住在觀呼吸上。放鬆

  後腦多酚增加，腦部清楚明白無雜念，此時緣起觀-觀物或觀事，觀察射箭細微的動

  作可以看得清清楚楚。學習起來就很容易了。

3.弓箭個部名稱及功能介紹：(1)弓身(2)弓臂(上、下弓臂)(3)弦線(4)瞄準器(5)上安

  定桿(6)中央安定桿(7)左、右平衡桿(8)箭座(9)夾箭片(10)箭頭(11)箭桿(12)箭尾

  (13)羽片(14)箭袋(15)指套(16)護胸(17)護臂(18)弓箱(19)搭箭點(20)護弦線‧等

4.先從徒手開始做動作：(1)雙手側平舉，雙腳與肩同寬，眼睛左右看一下雙手側平舉

  是否與肩同高。(2)右手肘抬平前彎至右手食指接觸到下顎骨下方。(3)頭向左轉雙

  眼向左手虎口看出去。這是拉弓三步驟。

5.首先利用徒手動作來練習拉弓的基礎動作，感覺如何左推又拉的推拉力運動。教練

  可以檢查每位學生的用力方法是正確，慢慢引導學生學會拉弓的用力點。利用橡皮

  筋的彈性來做拉弓訓練，再來拿實弓給學生實際操做拉弓的方法。

6.射箭基本動作有：(1)站姿(2)舉弓(3)拉弓(4)預備瞄準(5)拉滿弓(6)固定(7)瞄準

  (8)片響(9)鬆弦放箭(10)動作餘姿。

7.射箭運動是一項靜力運動，練的是一門內勁力量，完全是以穩定著稱內功法門。外
  表沒有很多變化，但內在的神經、肌肉、關節、視覺..等都在與外界阻力，現象相
  抗衡。穩定力來自於肌肉產生的力量和循環器官，最好的體能訓練方法就是以競賽
  的趣味化體能訓練法。

	教學資源
	禪座墊，橡皮筋，練習弓、比賽弓、箭、箭袋、護胸、護臂、指套、弓箱

	能力指標
	1-2-2應用體育常識的認知能力，從事適當的身體活動學習型態

2-1-1表現操作射箭運動器材的能力

3-1-1表現簡單的全身性身體活動

3-2-2在活動中表現身體的協調性及肌耐力。
4-1-1射箭運動中埋在心理深層面能利用禪修的修練而能改變心理素質。

4-2-2射箭運動是造成大腦皮質會很疲勞的運動，他是準確性、高專注力的運動，提升自信心，養成肌肉自然放鬆法可以消除疲勞的發生。
5-1-1個個學生都學會射箭，將來都是神箭手為最終目標。

	教

學

目

標
	單元目標
	具體目標

	
	1.認知

  1-1能了解射箭運動的由來。
  1-2能知道什麼是弓箭各部名

      稱及其功能。

  1-3能了解跟射箭運動有關的

     常識認知。
2.技能

  2-1學會射箭技術的動作

  2-2學會射箭運動的技巧

  2-3學會射箭比賽的技巧

  2-4學會射箭表演的技術

3.體能
3-1養成良好的運動習慣。
3-2培養出有肌力、肌耐力的形

   體。

3-3會做些簡單的體能訓練項

   目。

3-4教練安排一些趣味性的體

    能訓練法及項目。

4.心理

  4-1培養禪坐的習慣。

  4-2自信心的培養，肌肉放鬆

     訓練。

  4-3運用禪修的觀照法門，來

     觀照射箭技術動作細節的

     流程。

  4-4運用禪修的調心、調息、調

     身，做全身性的放鬆壓力

     解除。
	1-1-1能說出射箭運動的歷史

1-2-1能說出弓箭各部名稱及功能。

1-3-1能明白說出有關於射箭運動的

     常識認知才能了解射箭。

2-1-1 學會左手持弓，右手三指(食
     指、中指、無名指)勾弦拉弓。
2-1-2學會把弓弦拉開。
2-2-1射箭技術動作三個口絕：一靠鼻
     尖、二靠下顎、三靠胸部。
2-2-2射箭技巧三不變原理：一、動作
     不變，二、姿勢不變，三、方向
     不變。

2-3-1學射箭的目的最終還是要參加
     比賽，比賽有目標學習態度又不
     一樣，射箭心態和射箭技巧更有
     差別
2-4-1有比賽的基礎，才能做表演，射
     箭表演學生又愛又怕，怕的是萬
     一沒射中怎麼辦？所以表演要

     有技術性。
3-1-1練習跑步、健走、打球…等運動
     習慣。 

3-2-1學會伏地挺身、仰臥起坐、拉滿
     弓訓練。

3-3-1伏地挺身、仰臥起坐、單手支
     撐、伏撐曲身跳、爬竿或爬繩、
     三分鐘登階、左右側跳、拉滿弓
     支撐30秒..等

3-4-1手推車、蜈蚣行走、履帶前滾、
     袋鼠跳躍障礙、老鷹抓小雞，火
     車過山洞、鬼抓人…等。

4-1-1禪修可以鍛鍊清淨心、專注心及
     耐心，調心、調息、調身保持神
     識清晰，智慧明。 

4-2-1射箭運動除了射箭技術之外，重
     要的自信心的培養，選手有信心
     機體肌肉自然放鬆，射出的箭更
     流暢而高命中率。

4-3-1可做觀想呼吸，觀想射箭技術動
     作，可做射箭比賽或射箭動作流
     程的心智訓練。
4-4-1射箭比賽最怕有壓力，選手有壓
     力箭射不準確，禪修的全身放鬆
     法可以解除壓力，成為你壓力處
     理模式。


	習目標
	活動流程
	教學時間
	教學資源
	評量方式及標準
	備註

	1-3-1
1-1-1

1-3-1

3-1-1
3-1-2
4-1-1
4-3-1
2-1-1

2-1-2

2-2-1

2-2-2

3-4-1

4-4-1
	一、準備活動

(一)課前準備

   教練: 比賽弓、比賽箭、箭袋、護胸、護臂、指套、靶紙。.   

    學生: 攜帶水壺.著運動服裝.
(二)引起動機

    1.射箭運動在我國具有悠久的歷史，據『吳越春秋』記載，我國弓箭器材的發明於距今近五千年的黃帝時代。春秋時期『西元770-476年』，孔子恨重視射箭運動，靶射與禮、樂、御、書、數等六藝列入教學生的課程與內容。當時因而出現很多射箭技術高超的神射手，例如處國的養由基就是當時著名的神射手，『戰國策』中曾有記載養由基百步穿揚的佳話。當時朝內朝外君臣相當風行的遊戲-稱『投壺』。『君子無所爭，必也射乎！』古代視為君子之爭的射箭運動，近年來日漸興勃。

     2.射箭運動是由一群台大醫生留學日本時，在日本研究醫學領域，在休閒時學習到射箭運動，學成歸國甚至於把射箭帶回台灣發展，民國66年成立射箭協會，第一任理事長是台大醫師林天佑醫師。

    3..介紹射箭運動的特質.拉弓是以推拉動

      作的形成把弓弦與弓身的距離拉開，拉

      的距離月開拉的力量也越大，放出去的

      箭射得越遠越有力量。
(三)課間準備

   由老師帶領全班做伸展操.每個動作四個

八拍.動作如下:

    1.雙手向上舉雙手肘夾耳(左側彎.右側  

      彎.一左一右)。

    2.雙手叉腰向前彎，上體與下肢成90度。

    3.雙手反插腰手掌撐在腰臀上，上體向後

      仰-腰部向後彎。
    4.體繞環(順時針.逆時針)

    5.雙手指互勾住、往外互拉(如拉弓狀)

    6.雙腳開合跳，雙手配合拍掌。

二、發展活動

活動一:禪修的毘廬七支坐法 

(一)示範說明

    1.禪修墊分為上墊與下墊：上墊是屁股坐的地方，下墊是放盤腿腳的地方。
    2.教練口令上座：全班脫鞋置於座位旁，坐於上墊，雙腳盤腿於下墊，可以搖身、安座、墊臀、鬆帶、裹膝、吐氣、微笑。

    3.座中：
      調身：

         a.毘盧七支坐法：(1) 盤腿(2)結印
           (3)直脊(4)平胸(5)收下顎(6)舌

           抵上齶(7)斂目。

         b.放鬆：從頭到腳，坐放鬆之觀想。

     調息：
a.深呼吸：鼻納清氣、口吐濁氣三至
  七次。

        b.四種息相：
1.風-出入有聲-守風則散。

          2.喘-結滯不通-守喘則結。
3.氣-出入不細-守氣則勞。
4.息-不聲不結不粗-守息則定。

    調心：
a.數呼吸：1.數出息。2.數入息。

        b.觀呼吸：1.觀腹式呼吸。2.觀鼻端呼吸。

  4.下座：開口吐氣、搖身、按摩、經行。
(二)嘗試練習

    全班學生一起按照上述禪座動作要領來操

    作。

(三)糾正錯誤
    教練走動是巡迴看學生坐姿是否正確，背脊要打直，收下顎，不昏沉，無雜念、觀照自己呼吸、不打瞌睡。

(四)重點整理

   注意觀照自己呼吸-數呼吸。 
活動二:射箭技術動作練習
(一)示範說明動作要領

    1.左手持弓：左手虎口對準弓身握把處，
      掌紋生命線對準握把左邊陵線，也就是
      大拇指延伸手掌厚肌肉與握把接觸，虎口與握把上沿接觸。

   2.右手拉弓手：中指要帶指套以防止手指與
     弦線摩擦而破皮受傷。右手三指(食指、
     中指、無名指)的第一指關節在弦線搭箭
     點處勾住弦線，右手肘抬平，利用肱三頭
     肌、後背肌、肩胛肌、三角肌、小圓肌..
     肌肉收縮而把弦線拉開到頂鼻尖、食指接
     觸下顎骨下方、下弦線接觸到左胸部稱為
     拉滿弓。再做瞄準(弓上瞄準器的準心對
     準靶圓心)，瞄準好就放箭(右手三指鬆
     開),箭自然就飛出去了。

   3.倒弓及射箭餘姿：箭飛出去時弓順著箭飛
     出去方向做往前倒弓，左手臂不能直接垂
     放下來或收縮進來，右手放弦後做向後拉
     狀態。 
(二)嘗試練習

教練下達開始發射的口令：每一組的第一位同學就開始射箭每次射六支箭。射完六支箭的同學把弓和指套及箭袋交給下一位同學。六組同學全部射完時，教練會下達口令拔箭，剛射完箭的同學到靶前把箭拔出交下一位同學射箭。六組拔箭同學全部回來後，教練才會在下達發射的口令。射完箭的同學就排在每一組的最後面一位。以此類推，循環練習。

(三)糾正錯誤

教練走動觀察學生練習狀況並加以糾正每

一個動作的定位點。

活動三：趣味體能訓練

(一)示範說明動作要領

    1.手推車：雙人一組，一人趴著雙手支撐，另一人把趴著那一人的腳提起來夾住腰部，往前推行30公尺。換人(角色互換)推回來。
    2.蜈蚣行走：5人一組蹲下，第一個人雙手扶在膝蓋上，第二人左右手抓住前面那人的做右腳踝關節處，第三人抓住第二人，四抓三’五抓四，動作如二抓一同。
    3.履帶前滾：兩人一組，一人躺著，另一人伏撐左右手抓住躺著人的左右腳踝，躺著人左右手也抓住伏撐人的左右腳踝。伏撐那人向前做前滾翻動作，躺的人抓住腳踝跟著向前滾。
    4.老鷹抓小雞：分成兩隊，兩隊排頭為老鷹，第二位以後皆為小雞，老鷹要抓對方的小雞也要自己的小雞被抓。
    5.火車穿山洞：分兩組各排成一排每個人雙腳打開，各組最後一人趴下以最快的速度爬過每個人垮下鑽出排頭再做成排，做兩輪鑽洞的比賽看拿隊比較快。
    6.袋鼠跳躍障礙：分成兩隊各成一排人與人之間間隔一公尺，前彎90度雙手掌支撐於膝蓋上，最後一人跑步雙手按彎腰人之背部跳躍而過連續跳躍到排頭後彎腰成排做兩輪競速。
    7.感應嚇一跳鬼抓人：分多組，一組三人，設鬼與人各一人，人靠近三人一組中左邊，右邊那人要跑出去當人被鬼抓，萬一被抓到就當鬼抓人。
 (四)重點整理

1.詢問學生在練習時有遇到什麼問題。
2.禪修只要功能在於當下念頭，頭腦清楚，不昏沉，不悼舉，無雜念，專注於一件事物上。
3.射箭技術要用肌肉神經去感覺用力方向及用力點，感覺按卡是否正確或定位。
4.趣味遊戲是操體能最好的方法，把用力辛苦的地方轉於在樂趣上、競賽上，而且作用效果非常好，但是要注意安全性。
  上課結束─謝謝教練、謝謝老師！
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	教學檢討

	禪修靜坐是可以把身體放鬆下來，調身、調息、調心三者達到一種平衡境界時，頭腦會產生很多腦多酚，腦多酚可使頭腦清新、舒適、清楚思考及專注能力增強。以靜坐的功能來用於射箭肌肉神經的感覺上是非常有幫助的，不只用於肌肉神經感覺上有用，在於技術動作的連貫性上也非常有用。體能趣味競賽對體能訓練是幫助很大，國小一節40分鐘扣除準備操、靜坐所盛餘時間不多，只能做一、兩項就結束了。如果是射箭訓練隊的訓練就可以訓練，因為有兩小時以上的訓練時間。


