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編輯大意

一、本君主係根攘教育部頒佈之體育課程標準緝輯，足棋小學fd

年教學之用.

二、本書各飯fk村之緝制，~動作為單元，每一動作，包括若干

性質相間，而形式與運動主豈不相間之動作，有時則利用遊

戲與比賽之方法，藉品增加兒孟學習之興趣，並使教材富

有彈性.

三、本書於各年組教材之末，另附補充教材，以補正課之不足，

四、五六年輯之教材，男女不悶，以適應生理上之差異.

五、本書昕用之細微生理方面，以訓是東肌由之力量與機巧，

遠度與耐力脅主.於教育方面，則培養剪概與喬門，五助與

合作之精神，各年飯之動作，均由淺而諜，由易而難，有適

當之進度.

六、書中各勤作除用文字諱明外，均附插圖，使讀者一目瞭然.

七、香未附有盛羅漢教村入則，第五六年紐男女生之補充救

材，去哺B將基本動作哥11籐純熟，可以變化無窮.

入、本書忽促成詣，難免有錯誤之處p謹希專家指正.
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第一章小學墊上運動之意義

際茲亂世，危難死亡芝機會培多，惟有身強力壯，活潑機敏

焉，能減少意外之遭遇.夫機敏活躍與健康之身體，只有從體育

鍛鍊中得之.墊上運動:為體育功課之一，其內容無非爬行打壤，

歸自位，臆蘭等動作，此項活動，今日;稱為鍛鍊身體之良好方法，而

在原始時代，姆先人生存競爭之必需技申請也.吾人因待自先入

侵厚之遺傳p故俱有是項活動之天性，試觀幼年兒童，雖求學步，

而郎好爬行打壤之活動，健康之兒童，往往善舉畫上凳，與爬樹

追拍之游戲，雖農經父母痛責禁止，然仍愉避父母耳目，聚眾活

動p其興趣汞害或誠，此何故?性之廚近也.近代科學進步，以水

電民機器代替機體之活動，是故吾人身體之健康，遂曰:鑫退化.

加以吾國人民，因受科舉制度之影響，重文輕武，致畸形發展，

兒童天真活潑好動之天性，起為摧殘殆盡，如是代代相傳，故有

東亞病夫之戰.夫戰以後，急領從事建設. 然而復興之計，于頭

路緒，軍事與工業，科學與教育，與夫故治農商及一切專業，應周

時並進，而鍛錄體樁，第一劫專業乏真礎，兒童姆國家表來之主

人3 民族命脈之所寄，苟童年時代體格缺少訓練，則直接足斟蠶豆
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2 小學墊上;堅韌與盤羅 1英

響其身悅之發育與健康，間接足以影型i其學習與將來之專業，

是故國家多一健全之兒童，將來自p多一建設立人才，今日吾國

積姆從f昌盛軍，建設海市，幼年航定及幼年海軍學校之設立，其

意義帥欲於童年時開始訓練也.然而幼年2軍與幼年海軍之人

才，均泉觀念些小學，故小學兒荒m~格之前l麟，尤錯當前一切建設

工 i芋巾之急務也.吾國經濟、落後，小學蹄育場地及設備甚為有

限，而鵲上運動最適合於雖濟之原則， 如方'~13足足}、之空地，設備接

墊數方，郎可拱多數學生之活動，綠草j草地，可為天然主援墊，

算數十數百兒童於一場，作是項活動時，辭典高未烈，興趣無

窮p 兒主主航好之，師長復倡定，因勢利浴，事半而功倍矣.如教材

配合適宜，話，加變化，貝I}教之不益，學之無窮，更能引起兒童學

習之興趣，而收健身走投果，再以運動生理與心理學而論，地土

運動1:!ì富有冒險性之大肌肉活動，能訓線肌自機巧活潑，平均

發淫，間接足以促進內臟之健康，培佳男收奮門之精神3 城少危

難時之困厄，而充實應付生活之技能，故墊上運動實篇小學校

中必需之還動也.
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第二章小學墊土勤勤之教學

一、 教學要則

六歲至十二嚴之兒童，正在小學年齡，心理學上蹄鑄兒童

期，在此時期之兒童，天真爛漫，對於所見芝事物，俱有鼓行之

傾l肉句，好模佔怯;，好活勤

特戚興趣，以體育育‘之立場而言，此時正為訓練機巧之基礎時期.

過生學校中，教師莊靈之容貌，使兒董見而生畏，嚴厲而失當主

懲罰條規，使兒童之天性無從發展，師長每贊許丈弱之兒董濤

可愛，責備好動之兒童為頑度，在今日以兒童為中心之教育目

標之下F 此種觀念z急應草除.夫症故立兒童果可數，頑庭主兒

童亦可教， J規教導之方拉如何耳.學校中各項學科p均在教室中

上說，集若干兒童於一堂，靜坐聽講，且各人有一定位置，管理

æ.t品，秩序自然嚴盤，惟體育課則活動於操場、時而跑跳，時而

遊戲，好動之兒童，正投其所好，展其研長，于主往從中嬉戲，語以

取槳，上課之秩序按使紛亂;何一數學有方，動中亦有秩序，上課

時妝師宜以海11藹可親之態度?循循善誘; j'J少動立兒童，應多鼓

勵，引起其動機，提高其興趣，對笨州立兒聾，尤須忍耐教導，增

( 3 ) 
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4 小學學土運動與壘 sn葉

加其主tJ鼠，解除其間雄，非l~;不符巴，勿用處罰之方法.因處罰

於莉'f蟬，有碼是於兒童之心理何也，文此期之兒童，身體發育雖

甚遠，然仍保持嬰畫畫之氣， J1Jl自 1懊弱，不宜於過分用力之活動，

甘惜自膠泣，在易腎曲，心，間小而呼吸急迫， h真不宜劇烈運動，

或使過度按勞，此數學兒童之!}i:.ll1J也.

三、 基本劃11線與教材變化

墊上運動起草式上觀之，僅.~擻懼之訓蟬，實則肌肉之話 .

動，出於述動神經之作用。因肌由與神經之間，有通路相泣，苟

刺激與反應師之聯結不強，別動作生疏，而不能應付，此為初學

時前見之現象.作捶土主E勤時，人間有俯伏抒，有倒豎者， 方向

與站立時不間，兒童韌唔，正勘H1~>>II，泌動俘麓化繁多，忽而身

體峰盜如此飛，忽而繕且如鼠如，其中J1Jl由之運動興辦，超指f'l[

之作用，非常在u雄，故有賴於其木訓是來也. ，草本訓線者，乃將不

易學習之動作，分妨苦干嗎i份，由晨，而蟬，由進而碟，漸桶達其

目鏢，如是則兒童立自信加哭，教學之困難自除. iê.幕本訓練，

將值雄之動作化活簡單，辦習II等桔關單昧，兒童易生厭倦，放教

師憋了解兒童心理與教學環績，隨時鐘化動作之形式與方泣，

以迎合兒童好奇與好勝之稟性.例如單且跳一動作，為墊上運

動基本首11線之一，科亟俑單， {f!可用兩臂自由擺動，兩f1'問時前i

後擺動，跳時兩手抽空且，土惋前蜂1F拍王永姿勢，或一手握一足，

兩手抱一腿等不周之方式行之，有時可JIl!t.環愛之需要，舉行去
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演或比賽，則兒童學習之興趣增加，教材之變化亦無窮矣.

三、 隊伍之排列

兒章天真活潑，怪好動，操場潛活動之環纜，兒童入場，躍

躍欲試，在興高采烈之情緒中，秩序最難維持，管理兒章，可集

合排隊，教師於平日郎領于~紀律之訓線，尤其數學墊上運動，

非有盤帶之隊伍不可，因進行動作，各人領先後有序，排列隊伍

與人數之多寡、設備之多少、場地之大小，與教學﹒之方式，均有

密切主關係，鼓定下列各原則，以資參考:

(一)點名與訓話時，隊伍領排成單行擴隊.

〈二)示範時，隊伍亦排成單行績隊，列於墊之一旁p各生面

肉塾，與進行之方向平行.

(三)朦伍鎮使矛l降生蠱觀他人進行動作之情況.

(四)隊伍領使科教師臨時說明指導及監規全場.

(五)進行之方向應背陽光，在室內者應背窗戶.

(六)隊伍務求相稱均等，整齊美觀.

(七)凡人數過多之班艘，可依上刻之原則，將全班分婦二

隊，排列於墊之兩旁.

(入)進行動作時，由單行攝隊，漸次折轉故障單行縱隊，趨

肉進行之方向.

四、 墊之製成與保管

墊之形式如床禱，外表為墊函，用帆布或援農製戚，四過縫
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以提芋，便利搬運.內部鑄墊胎，用牛毛或笛L櫻緝成，與墊面相

迎。使之固定.凡用帆布與牛毛製成之塾， 鬆輾而耐用，以櫻皮

II亂傻製成訝，佰躍而易壤，亦有用稍章指成者，雖經濟而更不

耐久， .nJ:娶墊草鵲易積灰沙，於、法繭18:程跳峙，灰沙飛揚，有礙呼

吸，故有用黃色或白色土布製成布套，隨時洗換.墊之六小縣一

定，普通訊每張長六呎至七呎，路三呎宇至四呎芋， J早二吋至二

吋半品為宜，蓋便利於搬運也，雖~墊上運動之工具，宜小心保

管，使之清潔，保持黨嘿，每過整理一次，用長棍打拍，除去灰沙，

曬之於陽光下，排崗岩頓、溼，平時做起 .1高勿拖扭，致轄區多受摩

擦，容易損壞.教師可司l做學生搬運之方怯，民愛護器具之公德

心，則可辦少無詞之損壞矣.

五、 土謀時教師之佳話

(一)聳立布置教師於上課時，宜經濟時間，以增加學生

活動之機會，布雄應在上課之前，布-;Jj:完眩，如平日對於學生或

工役訓饒有素，則臨時可以指派其完成立.每次上諜，布量之式

蟻，宜酌泣聲吏，有時布成一字形I&十字形，有時則布成圓形或

梅花形，視教材之需要，藉以改聲學習之環壇.

(二)準備運動 開始上說峙，自fJ迅述集合學生，獨單行積

隊，點名→函，郎行各種花式之述t-ffi與跑步，或作輕徵之栗曉操，

或作單簡之遊戲，其目的使體溫增高，肌自伸縮自然，在冬季氣

做股寒，準備運動更為需要，動作之運動是宜犬，時間宜校長.
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(三)說明與示範教學墊上運動，與其他運動悶，理論與

投術並章，說明屬於理論，示範屬於技街，若偏重於理論，則師

生聞之關係，猶如留聲模之與聽眾，若偏重於投街，則猶如電影

之與觀眾，不成其獨教學.教材與方法之說明，力求簡單，且語

中鐵含有引起動機之意義，示範時動作宜盤，使學生澈底了解，

每一動作先後示範二次，第一次快，第二次慢，問時加以解釋，

余常見若干體育教師，往往偏動空理論之講解，學生為立一旁，

無研事箏，在冬季奇寒之時，益加難受，不但失去活動之意義，

教學之效能亦可想而知矣.

(四)嘗試活動與保護新教材盤示範詭明以後， 郎令學生

依次一←-行芋，然因初學，神經典肌肉聯結不強，有國方向錯說

而動作失敗唇，有因肌力不足而不能應付者，亦有因用力不當，

致中途發生傾跌定危險者，教師在旁，宜集中注意，隨時捕助民

保護立，保護之方法，揖動作而定，然兩手頓時時作準備之姿勢，

兩足鎮保持開立或出宜之部位，小學生身長有限，有時教師須

用單路耳其兩膝跪地而行之.

(五)指望主與說正 嘗試活動時，必發生許多教育上與理論

上之問題，如方向與用力，姿勢與方法定錯誤息也.教師除隨時

指正外，應在全體學生動作完畢以後，歸納其普遍之錯誤，用啟

發問答之方話，使學生自覺而解決之，最後可指出某生動作之

鐘點，某生方法之錯誤，令全體注意，再度說明合禮之方法，並

' 
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作準確立示範，于學生探刻之印像.指導與改正時之態度，宜寬

容和平，對笨拙努力之學生，尤領忍耐與鼓勵，益言威赫，惡聲

貴時，據非教學之良誰也.

(六)舉行遊戲輿比賽兒童有好勝之天.'I!生，以其所長，典

人相比，一旦待勝，十分待意，此常常見之現象，遊戲與比賽，可

且提高學習之興趣，被討學習之成績，土課之最後數分鐘內，可

舉行個人或閣總之遊戲或比賽，以姿勢之優劣.速度之快盤、高

度與距離之長矩，決定勝負，兒童有此機會3函、興趣百倍，努力

錯之. 間接則且自培養奮門進取之精神與忠心團體之美德• 

.. 



第三章各年被墊上運動教材

一年級教材 ，

一、 單足~~

}、內容直立，曾鐘屆峰，-A挺起離地，以他是跳躍，若

干我後，換足行之，方誰如下:

(1) 兩臂自由掘動(圓-A).

(2) i兩臂問時前提或後掘(因-B).

(3) 兩手表摸於屈膝提起之大腿上方與下方拍掌(國→

C ) . 
• 

(4) 上體前彎作站球姿勢(固-D).

(5) 一手握間方或對方之-)JL踩(固-E).

(6) 兩手抱屈膝提起之腿(闆-F).

(7) 前鐘左右相間跳(圖-G).

(8) 二人識三人互相搶手品管或鉤額(固-H).

(9) 比高(置跳高架)，比述(草tjj~之距離)，比快(分隊接力

或計時間).

二、功能 首11線下肢伸肌立彈性，增加腸胃蜻動，搶劫消化.

三、要點跳時全身放露，用足失下落.

( 9 ) 
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穹?有 J夸夸 t

F 

B穹
K
G

C 

令台 建
D 

H 
(囚一}

二、 雙足跳

一、內容兩足相距約四n步，直宜，特體屈膝，兩足觀蟬，方

' 法如下:

(1) '1兩臂自由擺動(因二 A).

(2) 兩臂悶悶:前擺成後擺(因二 B).

(3) 膝仲直(固二 C).

(4) 兩手交換於身前身後拍掌(固二 D).

(5) 兩臂前後鏡環如跳細(間二 E).

(6) 前後左右相間跳(國二 F).

(7) 比高(置跳高架) ，比述(草跳芝距離)，比快(分隊接力

或計時間).

二、功能 訓線下肢伸肌彈性，增加腸胃懦動，補助消化.
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三、要點跳時全身放露，用足失落地.

令~ } >~:fG7生
A B . 0 Ð E F 

(周二)

三、 軍跳雙落

一、內容 直立，聲體屈膝，兩臂前後擺動，用一起跳起，兩

起下落(圓三)，方法如下:

(1) 左足跳起a兩且落地.

(2) 右足跳起，兩足落地.

(3) 比高(置跳高架)，比遠(量跳之距離).

三、功能訓線墊上運動起跳之基本方法.

三、要點單跳鎮輕鑿，雙落領有力.

主?
(區三}

四、 彎體重地

一、內容閱宜，手持掛筆上體前下臂，於背後之地上畫→
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宮己號，愈述愈好，方法卸下:

(1) 兩腿屈膝，左(右)手於在足或右足才是之地上，盡一記

號(固閥的.

(2) 兩腿屈膝，左(右)手經通持下後伸，於背鐘之地上-

一記號(固四 B) .

(3) 間 (1)直接行之(因四 C).

(4) 間 (2) 直膝行之(間四 D).

(5) 依上列之方法3 以一足站立行之(國四五F)，左右手與

左右且互換.

(6) 個人(J;i且麗與記競聞之距離)或間體比賽(分隊行

定，由第一人登記號於地上，第二人站於記'Ïf，ï前磁級

行之，餘頸椎) .

二、功能拉長下肢之股四頭肌，腿後肌與臀肌.

三、要點道地時上閱盡泣脅屈，手持伸直.

令令在每每寸 4年

五、 分膝全閉

一、 內容 直立，屈噴節與f接節，分膝下館，方法如下:

( 1) 全蹄時臂與手之部位如下( 闢五 A， B, C，玖玖 F):
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A. 兩臂自由， B. 兩手按膝， C. 兩手叉腰， D兩手托頸，

E. 兩臂側平舉， F. 兩臂向上舉.

(2) 兩人對立，各兩臂前平舉手五捏行之(圖五 G).

(3) 比賽次數之多少，由直立至分膝全蹲作一次.

(4) 分膝企蹲向前鐘左右行走.

二、功能訓兢下肢伸肌與臂肌之面f~力.

三、要點企蹲時起腫，動作由價漸次加快.

全
A

主
E

HOIAXF 

RmoAB 

(崗五)

83 
MUG 

論充教材

一、 乎聽爬行

一、內容雙膝駝，上體前臂，兩手捧墊，手膝爬行，方法歸

于:
(1) 手與膝之方式不拘，向前後左右方爬行(圖六 A).
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(2) 左膝依左手，右路依右手前進，向前後左右爬行.

(3) 間(1)與(2)，每進一步，兩府與 t棟片時上舉一次，緝

級行進，磁續舉臂舉體(悶六 B) ，

(4) 依k列之方法，舉行分隊接力比賽.

(5) 分數隊，每隊排戚(盤行程。tl線，各人與對方一九面對站

立，手互置對方一人之111上，上體前臂，輝成小巷，由

排頭一人起，依次於巷內之堵上手膝爬行，至他端起

宜，站於排尾一人之旁，仍與對方一人面對，手互佳時

上，如法種續替換行之，以某隊先完成Kï為勝、國六C).

二、功能 訓線四肢、腹、腰‘特等部肌肉之力矗.

三、要到爬行時，臉頌向前滑逸，勿提早走高.

芳Lζ
f 間六 J

三年級教材

一、 接習前學年教材

(1) 單足跳， (3) 雙足跳， (3) 單跳墜落， (4) 背帶

地， (5) 分膝企蹲.



. 
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二、 連續草跳雙落

一、內容如單跳雙落，惟連續多次，方法如下:

(1) 左足跳起，雙起落地，連續多次.

(2) 右且i踮起，雙足落地，連續多次.

li 

(3) 一次在足單跳聲落，繼以一次右足單跳雙落，連續多

次.

(4) 比快(個人或分隊接力比賽).

二、功能間單跳雙落.

三.要點周軍跳雙落.

三、 廟宇一足行走

一、內容 弓身俯臥撐，一足壘起離地，以兩手一足行走，兩

且互換，方法如下:

(1) 弓身俯臥撐，兩手與左(右)足支地，左右手先後前進

一步，灣以左(右)起向前躍進一步(圖七 A).

(2) 閉上，惟左右手同時前進一步，續以左(右)足向前躍

進一步(屆七 B).

(3) 二人為一種，甲在左，乙在右，甲之右腿與乙之左腿以

帶子縛住，行斟上之動!芋，二人之地位須互換(圖七C).

(4) 間上，惟甲之右腕奧乙之左蹤，亦自帶子縛住行之，二

人之地位乏真互換(圖七 D).

(5) 個人或分隊接力比賽.
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二、功能盲I[顧四肢仲肌之力量. ~ 

三、要點開始﹒時動作頌慢，行走時身體董必勿過於前傾.

A B C 枷
付
了

芳?;"1可/夢?三

(周七)

四、膝行

一、內容雙膝跪地，以峰行走，方法如下:

(1) 身聞仲眩，兩臂自由，向前後左右各方向膝行(闖入

A). 

(2) 間上，惟兩手叉腰(國入 B).

(3) 屈曬關節，左右手研左右大腿上，向前鐘左右各方向

膝行(圖入 C).

(4) 每向前或向後膝行~ffi時，兩臂上舉，土體後仰，挺胸

一次(崗入 D).

(5) 左右手提握左右足躁，足尖離地，向各方臨行〈圓八

E). 

(6) 伯人或分館接力比賽.

二、功能 訓線腰肌之力是，與往長股悶頭肌與聽股草草帶，

三、要點行走時膝須拉近艷面前滑.
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全
-
A

乏善 C J) 
{個 j\ ) 

五、 對立互推

一、內容二人對立: 肉前舉臂與對方入之手:宰相接，肉的

互推，方怯如下:

(1) 二人各出左(右)足，伸臂前平舉，手掌相接，兩臂交換

!過仲，燕生對推(闆九 A).

(2) 二人之間蓋一平均擻顱，咎由左(右)起* 兩臂前平舉

手宰相接，向前互推，目的佔過儼掛(闆九 B).

(3) 二人相對約離三呎至四呎處闕宜，兩臂屈肘，學小臂

於胸前，掌向前方，開動合時各伸肘向前彈推，使二λ

之手掌11:斤時之接觸，但有時可11::骰推之動作，其目

的使對敵揖身體失去靈IL-，而不能站主於康地(國九

c ). 
(4) 依(2)與(3)之方怯，行插入或鋒隊比賽.

二、功能 訓練土股、胸部、腹部肌府之力量與控制力.

三、要對i 二人兩腎屈伸主動作領時合一致，問時須保持靈

.1[;-臨困.
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A B e 
九 )

六、 隨身滾翻

一、肉容 由仰臥或俯臥之部位，向左或肉右旋身進翻，方

法妞.f:

(1) 仰臥，向左(右)施身 1/2 i.在翻至俯臥(圓十的.

(2) 仰臥，繼續向左(右)搜身滾鞠.

(3) rp仰臥，乙於相反之方向，俯臥於甲之身上(頭對起 ) ，

ø兩手握甲之，兩足踩，甲以兩手握乙之南足蹺，二F

間一方向磁韻起身泣翻(間十 B).

(4) 若干人並肩俯臥，另有一人仰臥於各人之背上，身研

與俯臥各A所成立部位為垂直，俯臥立各人--1.羊肉左

(右)雄身淒翻，使仰臥~於身上薩迦(圖十 C).

二、功能 首1I鎳腹部腰部肌府之力量.

三、要點挺身讓翻峙，全身領伸直附於墊函，兩臂兩腿領

吶夾.
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GC:::> C , ~..-::Ø 0.曲目一- (拉弘一==p

A B 
'1 

(閱一0 ，

。
補充教材

-、 握手提身

一、內容 甲乙三人對立握手，臂向上舉，各於臂下雄身，才

泣如下:

(1) 對立，甲乙之左(右)手互握，甲向左，乙向右麓身，或

甲向右，乙向左旋身一遇，緝續行至每次(圖十一 A).

(2) 岡 (1) ，惟甲之左(右)手握乙之右(左)手行之.

(3) 甲之左右手握乙之右左手行之(國十一 B).

(4) 甲之左右手握乙之左右手(師兩臂交叉相握)行之(國

十一 C).

二、功能 盲11鍊腹部與腰部肌由之力量.

三、要點二人接身之動作頸聯合一致，動作由慢逐漸加

快，時悶勿延長*~.
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a. 

j立 n 口
A B C 

f 阿斗一 )

三年級教材
'、

一、 種習前學年教材

(1) 連續單跳EE藩， (2) 兩手一足行走， (3) 膝行，

(4) 對立互推， (5) 麓身混翻.

二、 屈腿拍撞跳路

一、府還要 由智體屈膝，兩臂稜擺之部位，跳起小腿後屈，你i

時手拍足妞，方怯如下:

(1 ) 用左(右)足單足跳起，於空中以左(右)手拍左(右)足

服(國十二 A).

(2) 兩足跳起，兩腿左右分，小腿後屈，同時手拍足臨( ~ 

十二 B).

(3) 岡上，惟跳起後兩腿領相併(間十二 C).

(4) 間 (3) ，跳起兩手拍起爐，給~兩手在身前拍掌一次

(因十二 D).



. 

各是f.數量吾土;軍動教材 21 

(5) 跳起兩腿屈膝前舉，使大腿觸，胸，手拍足麗(閻十二月.

三、功能 訓線下肢伸肌之彈性，並拉長股四頭肌.

三、要點跳在墓中，上聽須提底

33; 》宇:ft各 >
A B - 0 D E 

( 國一二 j

三、 直坐起立

一、內容 由東坐之部位，屈膝移兩足於臀旁，上醋，前傾起

宜，方法如下:

(1) 直坐，屈膝兩小腿交叉，兩手撐地，順勢起立(間十

去的.

(2) 開 (1)，兩手扶膝起立(國十三 B).

(3) 間 (1)，手不撐地，向前作勢起立(圖十三 C).

(4) 直坐，屈膝移補足於臀旁，手撐地起立(圖十三 D).

(5) 二人背坐，手臂互鉤，兩足漸次後退起立(圖十三 E).

(6) 間 (5 )，惟兩手扶膝起主(國十三 F).

(7) 問 (6)，手不撐地，亦不扶膝，身體向前作勢起立(圓十

三G).

二、功能訊線下肢、腹部、腰部肌街之力量.
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三、要點 兩腿屈膝預h站起立時，兩足2頁緊接於臀旁.

(因一三 J

四、 對蹲雙腿交換屆伸

一、內容二人對蹲，臂前平舉，互相握手，甲伸左腿時乙伸

右腿，兩腿交換屈仲(甲屈左腿時乙frþ右腿，甲伸右腿時乙屈左

腿)，方浩如下:

(1) 半蹲，甲伸左腿，乙仲右腿(口令一! )，伸直之腿屈膝

(口令二! )，換腿行之(口令三!四! ), (閩十四 A).

(2) 間上，健在同一口令內，二人之一腿屈膝，其他一腿部

伸直.

(3) 岡 (1)，在全蹲之部位行之(國十四 B).

(4) 間 (2) ，在全蹲之部位行之.

(5) 間 (1)與(2)，陸續躍行前進.

• 
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二、功能 司11鏡下肢肌肉之力益與耐抗力.

三、要點﹒ 二人伸腿屈膝之動作，須聯合一致，連度自體研

快.

M出A
以出B(笛一閥、

主、 蹲立í)E摸

一、內容 由蹲立部位，上體育íJ俯，兩臂伸直，兩手捧塾，

足跳起前進一步，方法如下:

(1) 蹄立，上輯:前俯，兩手肆啞，兩足幫臨離地，在原地讀書

下(因十五 A).

(2) 間 (1). 惟糧續前進如熊奔(固十五 B).

(3) 比遠(是距離)，比快(行個人或分隊接力比賽).

二、 功能 訓線上肢伸肌之力益與肩肺四過肌府之控制力，

三、要點跳摸時，上肢之動作限於時押關節，下肢之動~

限於膝關節(體與股關節保持智屈並無動作).

主主 γ、守

r 園一五)
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六、 手撞地向前退翻

一、內容蹲立，兩臂屈肘，兩手捧墊屈頸彎體，以頭之後部

文數上，兩足躍起向前灑翩起立，方詰﹒如下:

(1) 將盤一方捲摺如國筒，積世於』面前，兩臂屈肘，跪撐於

捲摺之墊上，土體前下臂，以歸之後部支於捲槽之蟄

前方行之(閩十六 A).

(2) 間(1) ，惟用兩手及一膝跪摔於捲摺之墊上，其他一足

則站立於捲摺之蟄後之地上行之(圖十六 B) .

(3) 開 (2)，僅用兩手撐於捲摺之聲上行之(圖十六 C).

(4) 取主捲摺之墊行之(闆十六 D).

(5) 個人及到球接力比賽.

二、功能 詔11蟬頸臂肌自乏力量，錯盤上運動基本動作之

2、軍點渡翻時以頭之後部支墊，背與腿脅屈如球.

' 
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f鸝包、弋令鬥
。- ‘9悍

然主啥)~C&丸4 、 r- IJ
D 

七、 蹲撐臨挑(虎跳)

}、內容 由蹲撐部位，兩足躍起，兩臂前舉，身體前騰至遠

方落下，方怯如下:

(1) 手足問時躍起，身體在空中保持原來部位，在原地落，

下(國十七 A).

(2) 間 (1) ，惟向前躍進.

(3) 南起躍起，兩臂前舉，身體放:眩，前騰至遠方，手先落

墊，再屈體關節與兩腿，#~身體、落下如虎跳(屆十七Bλ

( 4) 比高(置跳高架)，比遠(量ß_p.甜0 ，比快'(計距離與時

﹒ 間)，舉行個人或分隊接力比賽，

二、功能 訓韓四月至伸肌、腹肌、腰肌之收縮，力，與全身肌肉

之控制力.

三、要點騰躍之力量起於躁勵節至膝關節典，讀鞠筍，身體"

• 
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踏入空中時，須攝度放誰，落下時~)i手掌先行撐墊• 

.J(:> ~ 

fT 穴，穴
A B 

(因一也)

楠充教材

一、 屈膝坐地握是連轉(逼人球)

一、內容 直坐墊上，兩腿屈膝，兩Æ離地，左右臂介於兩腿

之間，左右手握左右足背，身體左右搖擺作勢，以足駕圓心，向

左或向右滾嗨，假設嫣向左渡嗨，貝Ij由右犬!腿外側薩至右肩側，

再遲至背右方、背左方、左肩側民左大腿外側而還原，如怯糧續

滾鯽，左右交換，本動作可用下列之方式行之(國十八);

(1) 如封Itt兩手園抱小腿行之

(2) 手捏足背行之.

(3) 手提足躁行之.

企
{間一八)
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二、功能 訓線四肢居肌、腹肌與腰肌之力量與控制力.

三，要點渡何時身體與腿領緒J:_ßj(師長，﹒

二、 搬遲及負重

27 

一、何容三入為一粗，用-1'列之方怯，行搬運及負載之動

作豆豆比賽，各人之位置互拍交換:

(1) 甲乙尚三人間方肉，依次再ríj後立，內兩臂園抱乙之妝

下，甲在乙前，扭左右手握其左右足躁，三人向前行進

如教護傷人(圓十九 A).

(2) 甲坐於墊上，舉腿屈膝觸胸，兩手回抱大腿，乙與副對

立於甲之兩側，各以兩手提甲之上霄，使其臀部離地，

抬之行是前進(圖十九 B).

(3) 甲乙二人對立，握手相騙，手掌肉上，置於肉之大腿下，

才古之行走前進，p.j以左右手樂於甲與乙之肩上(園十

}L C). 

(4) 甲在前，兩足前後關立，乙在接.上體前臂，以左右手

握甲之左右手腕，商騎坐於乙之背上，甲輿乙肉有líJ行

走如馬(屆十九 D).

二、功能自11線上肢屈肌與背肌之力壘.

三、要點行以上各動作，間組各人之身長體重鎮相仿，手

與手、手與腿或手輿且相聯之區2頁牢固，開始行進時

主述度勿太快.
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主央關辣減

四年級教材

-、 拉習前學年教材

(1)屈腿拍鍾跳躍， (2) I在坐起立， (3) 對蹲雙腿瓷

撫肥伸， (4) 蹄立跳攘， (5) 手撐地向為!íl權劑， (6) 蹲雄

蟬跳.

二、 向前著頭

一、內容 直宜，面向墊，暫時屈膝下蹄，以手、頸、背、醫典

足先接觸墊肉，前挂翻起立，方法.如下:

(1) 如必l!ì;，;a兩手其煩先行支墊行之(圓二十).

(2) 閑 (1)，惟兩手抱小瞇起立.

(3) 單足盒，斟兩手及頑先行支蟄行之.

.(4) 間 (1)，一手叉腰，自一手及頭先行支墊行之.
(5) 問 (1)，兩手叉腰以頓支墊行之.

(6) 開( 1)，兩臂在胸前屈肘交叉，兩手抱肩，以頓支墊行

之.
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(7) 左右手持左右足躁，向前滾翻起立.

二、功能 訊線頭臂肌由之力量及墊上運動之基本設衡，

三、要點接翻時以頂之後郁文塾，背與腿須帶屈如球.

?尺泠冷心、 依法 f
{隘二0)

三、 連續向前還翻

一、肉容 方法與向前挂翻悶，惟迎讀行多次，或在每)哥拉

接翻後，加以提身之動作，或舉行憫人及至少隊接力比賽(圖二十

-A,B). 

二、功能 間向前滾翻，惟運動量較六.

三、要點問向前接翻，連續之次數不宜太多.

{屆三一}



' 
.80 小學有些l:ì軍勁與魯 Im i踅

閥、 仰臥起坐

一.內容 由仰臥部位，舉棋1至直坐後還原，方怯如下:

(1) 仰臥，兩臂前上堪，順勢盤起文還原(國二十二的­

(2) 間上，惟兩手交腰行之(間二十二 B).

(3) 開 (1)，唯兩手41:頸行之(屆二十二 C).

〈的岡(1)，兩臂在向上舉部位，放處後垂，髓上體舉起民

還原(間二十二 D).

(5) 開 (4) ，於舉體至直坐部位時，加以向前彎罷，手觸1i

尖，與頓觸膝之動作後還原(國二十二月.

(6) 問(5)，惟若干入並府並Ji仰臥墊上，閣成園隊稜行之，

如花瓣之收縮與開放，全隊可一、二報數，呼口令一

時，一設有舉體手胸 QL尖，呼口令二時，一數者還原，

二數者舉愣手觸足尖，如怯總能行之(圖二十二 F ) .

a 

f 間二二可 F 

' 
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二、功能 訓蟬腹都腰部肌肉之力量與拉長腿後肌.

三、要點學體之動作愈懂，則費力愈多，初學時可利用→

人按足行之

五、 動立與彎體

一、內容 單足立，土體前臂，其他一腿伸直後舉，與上體成

直顱，與地區平行，方怯如下:

(1) 如上述兩手叉腰行之〈圖二十三 A).

(2) 如上述兩臂左右平舉行之(圖二十三 B.

(3) 如上述，兩臂向上舉行之(閱二十三 C).

(4) 在衡立部位，左右手交壤，在身體四過之地上畫一國

周，愈大愈好(圖二十三月.

(5) 依(1) ， (2) , (3)之方法、至衡宜之部位，上體後仰，面

向上，一腿前土豆吾與上冊，成一直顱，與地面平行後又

還原(圖二十三月.

二、功能 訓線背、腹、腰、臀諸詐，肌府之控制力.

三、要點衡立智體之動作領慢，使能保持身體重心平衛.

-pfx 
斤計-\月才.~
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六、 向稜密爾

一、內容背向墊確立，車輛體屈膝下蹲，凶手臀、背、頓與足

先接觸接向後滾翻起立，方怯如下:

(1) 坐墊上，屈!接觸胸，身闊前發搖動數次，向極權鵲起立.

(2) 背向蟄直立，智悅屈膝下蹄，臥手持墊向後滾翻起立.

(固二十四)

(3) 間 (2) ，手不撐墊行之.

(4) 問 (2)，左右手喔左右足踩行之. 。

二、功能 訓線頸肌上肢肌之力量，民墊上運動之基本技街.

三、要點灑翻時身體必須先得向後之動力，背與腿宜巒屈

如碌，

TJ沙的計?
(閱二四)

七、 蛇脫殼
一、內容若干入開立排成單行縱隊，各向前智體，右手由

前方經跨下捏住背後一人之左手(排頭者之左手與排末者之右

手均自由)，行蛇脫殼之動作，方怯如下:

(1) 墊在背後，由韓末一人先行仰臥墊上，排末之第二人

師分腿向後退步行走，從掛:末一人之身上經過後.隨

亦仰臥墊上，冀餘各人問話﹒依次退行，至全隊各人均
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仰臥於墊上為止，於是由排頭?人起依次立起行進還

原(國二十五 A).

(2) 墊在前面，由排頭一人起，先向前灑翻至仰臥墊上，第

二人分腿行走前進，麗?過第一人之身上，芳、師向前蹉

翻歪倒I臥，其餘各人間接依次行之‘至全歐均仰臥海

止，郎由排末一人起開始向復渡翻退行還原(閏二十

五 B).

二、功能 訓轉四肢輿腹部肌肉之力量與合作這能力.

三、要點本動作應先行初步訓線，胡三人或三入為一組行

之，隨叉組織小隊行之，亦可舉行比賽.退行與前進時，兩足必

2頁左右分闕，坐下臥下與滾翻之動作領慢.

絲棉令發給全路P
A 

a給各斜仲紛
B 

( ßjl三五)

論充教材

一、 手足行走

-一、內容.ø雙手雙是撐於墊上，向前或向接行走，方法如下:
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(1) 面向蟄，兩手及兩足撐純上，左且隨右手，右且隨左芋， .

向前行走(圖二十六 A).

(2) 閉上，惟左Ji隨左芋，右且隨右手，向前行走(國二十

六 B).

(3) 問 ( 2)，惟行走時，兩臂之肘關節及兩腿之膝關節伸直

周定(間二十六 C ) .

(4) 面向上，兩手及兩足捧略上，左手隨右足，右手隨左足，

向前行走(圖二十六 D).

(ó) 間 (4) ，惟左手隨左足，宿手隨右足，向前行走(圖二十

六 E).

(6) 的j 向上，兩手及兩..úl撐墊上，向左或向右積走(圖二十

六 F).

二、功能萄11緯四肢伸展及UbJ節活動之能力.

三、要點 開始時動作須懼，行走時身體董必匆過於前傾或

極傾.

方已知~p\終失

p菇。A (if二六}

E F 
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二、 雙人彎體舉捏

一、內容 甲乙二人相背立， )H節互鉤，或兩臂上舉手互握，

一人向前智體，另一人向土舉腿，方怯如下:

(1 )甲乙背，立，肘節互鉤，甲之左右肘鉤乙之右左肘，甲肉

前智臨時，乙兩足離地屈膝向土舉腿，如法二人來安

衍之如軒輕恆(固二十七 A).

(2) 岡 (1)，惟二，入兩臂上舉握手行之(圖二十七 B).

二、功能 訓線上肢屈肌、腹肌與腰肌之力量.

三、要點二人之身長體重額相仿，二人立足半開宜，背鎮

緊貼，智體舉!腿之動作領一發.

cγ 哦f
A B 

(周二七)

五年級男生教材

一、 議習前學年教材

e 

(1)向前滾翻， (2) 連續向前法翻， (3) 仰臥起坐，

(4) 衡立與智嚨， (5) 向後混繭， (6) 蛇揖殼.

二、 連續向後m翱
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二十入 B)，或舉行個人及分館接力比賽.

三、要點， 間向盤渡翻，惟述，前走次數不宜太多.

?比的~~~i_' A

?她的朮認為~~、i B 
/ ( 因二入)

三、 手拍足尖跳躍

一、內容 由脅體屈膝，兩臂發擺芝部位，挑起兩!提前舉，左

右手抱左右足尖，方怯如下:

(1) 左足單u施，右腿鵲起，以右手拍右足尖. (國二十

九 A)

(2) 問 (1)相反行之.

(3) 由智體屈膝，兩臂後擺之部位，缺起兩腿屈膝， 左右手

拍左右足尖(國二十JL B). 

二、功能 翻轉下肢伸肌之力量，並拉長腿肉側肌輿腿後

且也

三、要點跳在空中，上體勿過分部I傾，以維章，品，
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三令

A 

A zr? 
B 

{斟二九)

四、 直體倒地

37 

一、內容 直立，全身緊張伸直，向前倒下，兩臂屈肘，以手撐

墊，詛11競本動作之方怯如下:

(1) 分腿或併腿儕臥撐，行雙臂屈仲之動作，屈時手臂盡

量放鬆(固三十 A).

(2) 屈肘俯臥撐，伸臂原地向上騰躍，使兩手兩且離地後

落下還原(圖三十 B) .

(3) 岡( 2) ，惟兩手離地，在空中拍掌一次裁二次後落

-1'. 

(4) 直立，向前倒下至屈肘俯臥撐(園三十 C).

(5) 三人行之，甲仰鼠，乙立於甲之頭後方，智體以兩手托

甲之頸部，提起向前拋送，使甲經直立之部位，向前倒

下至屈肘俯臥撐，二人立相交換(閻三十月.

二、功能 盲11鍍金身肌肉之控制力，與墊上運動基本技術.

三、要點倒下時全身緊張伸直，兩倩必頌放露屈肘.
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f//~ 

fJLAA 

A三f
.A .B 

L 函l三0 ，

五、 {支撐路跳(蛙式跳)

一、內容 由伏揮部位，兩臂屈肘平置墊上，兩腿左右分闕，

誕胸上體下伏，以4管與腿騰躍如育娃，首11鶴立方、法姐下:

(1) /J惜與腿向上躍起，身體在車中保持原家都位，於原

地落下(國三十一的.

(2) 間 (1) ，向前躍進.

(3) . 兩)躍躍起，兩臂前摯， 金身放處向前跨出，小臂先行落

下，在空中時屈臨節與兩腿， 1!)!身體向前下方落下如

蛙跳(圖三十一 B).

(4) 比遠(量IDi離)，比快(計距離與時間)，舉行個人或分

隊接力比賽.

二、功能 訓線四肢伸肌、腹肌、腰肌之力量，與全身肌由之

控制力.
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三、要點 跳起走去基本力量，起於膝關節與價調節，其他一

部份之力量，則起於肘關節，身陳勝入空中，函、鎮放話.

甸、色

?.p J'P 
B 

(洹三-)

六、 仰臥起立

一、內容仰臥墊上，舉體屈膝起立，方法如下:

(1) 仰臥先行舉體至直坐，再行屆膝，兩小腿交叉，用手捧

地起立(國三十二 A).

(2) 間(1)，惟岡時舉體並屈膝，用手撐地起立.

(3) 岡 (2) ，手不撐墊.

(4) 由仰臥兩臂前上學起，順勢舉概與屈膝起立(固三十

三 B)

A 
( 直三三}

4的調(4)，兩手托頭行之.

B 
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二、功能 訓練下肢屈肌、腹肌與腰肌之力品.

三、要點舉概與屈腿動作之述度愈快，貝IJ起立愈容易.

它、 清臥撐躇身體繞嶺

一、內容俯臥擇於墊上，兩足躍起，兩腿向左、向右或向前

韓竿瑋至直坐部位，三方法如下:

(1) 俯臥持兩足躍起， 兩腿向左或向右蹺 1/4 之一遍，至

輯關側臥擇之部位後還原(闆三十三 A) .

(2) I云j上，惟左手離地，臥右手為軸，兩腿向左繞半環至直

坐部位(國三汁:早 B).

(3) 間 (2)相反行之.

(4) 俯臥棒，兩且躍起，兩腿j屁!隙，兩足的立jj~兩手之間之

墊上，至蹄擇之部位後還原(國三十三 C).

(δ) 間 (4) ，惟兩足躍起後，於兩手之間一次穿過至直坐之

部位(國三十三 D) _

一盤b、
~/B 

JJTFF Sf dL 
b 

kn-c

L 
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二、功能 訓練上肢伸肌、胸肌、腹肌興腰肌之力壘，並扭長

聽肌.

三、要點腿挽環時，身體董必宜移於對方之手上，以對方

之手臂錯提嗨，之軸，行兩腿由兩手間穿過芝動作，面腿盡量韓、

屈，使大腿觸胸.

八、 背土向前~晶

一、內容一人跪撐或向前智體的前些墊上作基底 (base) ，

其餘各人依次以兩手及頭之後部支持於真背上，向前滾翻過，

行本動作時=，作基底一人之方法如下:

(1)跪撐於墊上，頭向前方或後方L間三十四 A，B).

(2) 積跪撐jl~墊上(圖三十四 C).

(3) 智體兩足前後開立，頭肉前方~後方(圖三十四D，E).

(4) 舉行分隊接力比賽.

二、功能 訓線上肢肌輿頸肌芝力是與墊土運動之基本技

俯.

三、要點法翻時身體領彎曲如球，作某底之人頸鎮前屈. .

海At生長~4-A
4-fu~爭~~全-n_q.B

• 
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峰為在 t &._~ 0 

冷血?警告付D

J令β寰宇食令、更令E
(闢三四)

九、 分腿鵲起過背

一、內容一人或二人作基底，跪持或兩見前後閱立向前轉

騁，兩手按!接使背平，其餘各人依次跑前進跳起，兩手撐於基底

一人之背上，分腿騰起古過定，互訪怯如下:

(1) 作基底之人跪撐墊上，頭向前方，其能各人分腿踏遍

過之(固三十五 A).

(2) 岡 (1 ) ，惟作主底之人，頭向側方齣跪於墊上，如積木馬

(固三十五 B).

(3) 作基店之人兩足前後開宜，向前轉體，兩手按膝，頭肉

前方，其餘各人依次至于腿跨越過之(國三十五 C).

-( 4) 作某底定，人頭向側方，兩足左右開立3 向前智體，兩手

按l麼如樹木馬，其餘各人l司法行之(圓三十五 D)• 

• 



各年級登上通必欲材 43 

(5) 甲乙二人兩足左右分關對宜，向前智體，手臂主集屑

上，背平如擴木，焉，其餘各人分腿騰越過之(閩三十

五 E).

(6) 舉行分隊接力比賽.

二、功能訓藤上肢伸肌、腰肌之力量，與墊上運動之基本

切街.

三、 要!li 作基底之入使身體之重心禱間，頸向前屈，騰起

主人上體領伸直，眼看前方.

A~J~β 在

f~:ÆM 金魚

捕充教材

-‘ 蠻人向前滾翻
一、內容二人合作，行下列向前邊翻之動作，方誰如下:

(1)甲在左，乙在右，二人並肩立於墊前，甲之右臂輿乙之

左臂互鉤，行多次向前滾湖(圖三十六 A).

. 
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(2) 甲分腿斑坐墊上，兩臂上舉，手掌向上，手指向帳，乙
站立於甲之背後，手掌向下，手指向外，握甲之手，撐 1

起兩起躍過昭之屑，卸下落向前挂翻至分腿直坐，申

順勢起立仿乙之動作行之，如怯二人交換行多次(國

三十六 B) .

二、功能 訓籐四肢、頸、背、腹、腰等部肌由之力量與合f拳
之能力.

三、要點接翻時頸前屈，身體結屈如球，越肩跳躍時，兩是

鎮分闕，並以手支持體章，二人之動作氯聯合一致.

tt 府為~:;譚心多F
今Lf凶'1豆、芳的A 在自

(閱三六 J

二、 宇足揖越聽誰身著繭

一、內容跪撐於墊上﹒兩手屈肘，欄目嶼，間時騙他
踏踏，落下時向左或向右旋身灑詞一遍，方$奏曲下:

(1) 如上述，於原地向上騰摺(國三十七 A).

(2) 間 (1) ，健在空中拍掌.
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(3) 向左或向右臆躍.

(4) 向左或向右騰躍，落下時繼以向左或向右健身滾繭→

過.

(5) 二人合作行之，例如甲在右方向左方接身混甜，乙在

左方向右方手足騰躍過立，如怯二人相互交換行之

L固三十七 B).

( 6) 開 ( 5)，三人合作行之.

二、功能訓線四肢伸肌、腹肌、腰肌、臀肌之力量.

三、要點騰躍宜高，誰身鎮快，如二a入或三入合作行之，則

賭躍與麓身之動作時間必組恰當.

石-
A

今
-
B

(閻三七)

三、 推拉竄入

一、內容一人鑄硬人，全身肌肉緊張投縮，其他各人用下

列之方法推拉立，各人輪流交換行之.

(1) 甲乙二.人相1m約二步對立，丙為硬入，站立於二λ定

間，面向甲或乙，向甲識乙任何一方傾倒，甲乙將爾摩

主對推(圓三十入的.
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(2) 岡 (1 )，椎四人組戲三角形(圖三十入 B)，五人組成四

方形，六人組戲梅花形，多人組戲圓形行之(每組有­

]\.為硬人).

(3) 硬人站在圓心，餘人並屑坐地關肢圓形，起相接，對推

硬人(國三十入 C).

(4) 甲仰臥，金身緊張伸眩，乙站於甲之頭後方，兩且前後

開立，兩手交組握托甲之頭，向土提起又放下，如怯行

多次(屆三十八 D).

(5) 開(4)，惟乙將甲向後拖拉進行.

\ (6) 申仰臥，全身緊張伸直，乙站立於甲之頭後方，兩拉開

I 宜，上體前平屈，兩手拉峙，甲兩臂上舉， 是帽子交組握

懸於乙之頸上，乙舉體將甲肉上提起又放下，如法行

多次(國三十入 E).

(7) 閑 (6) ，惟乙將甲向後拖拉退行.

(8) 甲分腿俯臥，全身緊張伸直，乙站立於甲兩腿之間，面

向前方.J2À左右手提起甲之左右足躁，甲行雙臂屈仲

之動作(圖三十入的.

(9) 悶(8)，惟乙將甲推行前進，甲用手向前行走如推小事.

二、功能首11線上股、背部、腹部肌由之力壘.

三、要點行本動作之前，額有充分之準備運動，作硬入者，

全身必領緊張伸直.
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e 
(崗三λJ

四、 雙人或多人聽負

一、內容墜入或多人合作，輪流行下列騎負之動作.

(1) 甲乙二人前後立，乙兩手鉤按平之盾，兩足躍起，兩腿

交叉鉤住甲之腰，甲兩臂後伸，兩.引妾住乙之臀部，向

前行進(闢三十九 A).

(2) 甲乙二人前後立，甲開立，上體前脅，兩手按藤，乙兩

手按甲定肩，躍起分腿騎坐於甲之臀部，甲向前行走.
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(閩三十九B).本動作可舉行各種遊戲，例如二組互控

互撞，互支若干革11排成閱隊形，五相傳球等(由背上之入

行之).

(3) 六人為一組， 閉在右、乙在中、商在左，三人並屑鼠li宜， , 

J;;J.紗帶園鵑胸前，經過巾與肉之脫下，乙以左右臂鉤

往中與雨之右左僧， J-(E右、成在左，二人並扁站立於

叩乙丙三人芝背後，向前有神』，丁之右手握甲之右手

腕， J戈之左手，握商之左手腕，而丁輿戊之左右手則鉤

握乙之右左附屬!節，另有一人，兩Ji.跨立於丁與戊之

背上，兩手牽握固鱗於甲乙阿三人胸前之紗帶之尾

端，各人步伐一致向前行進如馬車(三十九 c ). 
(4) 用上列不間方法定騎仇，舉行比賽.

二、功能 訓線下肢及背部肌由之力益與合作之能力.

三、要點 間組學生之身長概重勿相差太多，於闕姑本動作

之前，須有充分之準備運動.

A B C 
{屆三九}
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六年級男住教材

一、 復習前學年教材

(1) 迎舖向梭滾劑， ( 2 ) 手抽泣尖跳躍， (3) 區體倒

地， (4) 伏榨騰跳， (九)仰臥起吐， ( 6) 仰臥撐騰身腿純

環， ( 7) 背 t向前滾翻， ( 8) 分腿鵬越過1~.

二、 連鰻向前向?是滾翱

一、內容 直泣，跑前進主墊繭，向前滾翻起立，接身 1戶，

肉後坐下， ~n繼以向能遠翩起立，直在身1月，磁續行之 (圖四十).

本動作可舉行至今隊接力比賽.

二、功能 訓騙上肢J1JL及頸肌之力泣，與墊上運動之基本色

三、要點 開向前I向後渡觀、 惟漣鶴立次數不可太多• I 

?伶船已試?為毯的ltJR-';ò"<{~f
( 圍困0)

三、 鶴立學.揖滾翊

一、內容蹲立挫前，兩臂前擺，兩足跳起向前魚躍，金身歧

眩，手先觸墊，總以向前接翻起宜，訓敵之方諸如下;

(1) 先行蹲樟踏跳之動作者汗我(見前).
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(2) W敢在舉臂伸腿跳且還(闊阿十一 A).

(3) 蹲立向前滾翻(見到O.

(4) 蹲='止向前魚躍滾棚(闆四十一 B ). 

(δ) 比高(置跳高架)，此遠(量距離)，此快(舉行憫人或推

力比賽).

二、功能 詩11線全身伸肌及頸部肌府之力壘，與墊土運動之

基本投俯.

三、要點， 躍出時全身創伸直放缸，接翻時全身材屈如球.

J?-r'-~".， "R> o$?- r-
( jj;ij間一 J

四、 劉立足爬笛

一‘內容背牆蹲撐，兩Jà.漸次向牆上爬至依牆倒立之姆

拉〈闆四十二)，又逐漸還原.

二、功能 訓親四肢flþ肌、胸、背、臘、科諸部肌樹立力壘與

控制力，鎔倒立之基本動作.

三、要點初學11影具有人在旁保護，兩手後退與兩足爬牆主

動作須使.



‘ 
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究|州州州
五、 頭手自j立

一、內容蹲肆額與兩手成踏足之勢支持按墊上，兩足躍起

倒:宜，版前蜓，)腿伸直，且尖上措，訓練本動作之方法如 F:

( 1) 先學倒立拉爬牆(見前).

(2) 背向牆蹲撐，兩足跳起行之(國四十三 A).

(3) 如(2)，二人翁一組，先後互相保護行之(圖四十三的.

(4) 蹲撐，頭手支塾，兩泣不跳，斯漸舉起至頭手倒;在(~

四十三c ). 

-OL心e 
二、功能開倒立足爬艙.

。39065

、'• 
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三、要點 頭與手三點割成三到1臣，倒立11寺頭後仰，腹誕出，

li尖上指.

六、 膝頁倒立與齡身翻

一、內容 甲為基底，仰臥體上，兩街前上舉，兩腿屈膝，乙

面向甲，左右手接甲之右左路，左~'r，J抵性甲之右左手，躍起倒

立或鵬身翻，方法如下;

( 1) 如土述，於原地Efl乙:二人交惋行膝屑倒立(間四十阿

A '). 

(2) 如主述，惟跑前進行之.

(3) 於膝府倒立之位置，向前粉身哥俯;(國四十四 B ). 

(4) 胞的進，膝肩騰身陶~ f. 

二、功能 訓練四肢、背、腹苟且要ffI首詩rs肌肉之力是與合作之

能力.

三A~~必~。、
A B 

(閱闊的 J

七、 握足扇頸後翻

• 

一、內容 甲關立，乙站於甲之背後，向前巒體，置頸部於甲、

• 
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之跨下，兩手撞甲之兩足躁，早上.w.~後仰下垂，兩手捧墊，向後

翻身下，二人如怯交換，繼續行之(圖四十五).

二、功能 雷11輸四肢仲肌、背肌、腹肌與臀肌之力量.

三、要點行本動作，甲乙兩人之體重鎮相仿，上體後仰之

動作須嚴慢，作基底之入，兩且開立，維持身體董必之器問.

已令 ~i羽i?~令、1η
(宙間五)

J\、 背止向後滾翻

一、內容 甲乙二入相背立.臂與手互聯，早向前智體時，乙

仰臥其背上舉腿，如是智體單腿數次後，乙順勢於甲之背上向

發渡翻下，各向後轉體 1/2 ，甲於乙之背上間法向後渡翻下，行

本動作時，二人手與臂相輯，立方發如下:

(1) 背立互鉤肘關節行之(圓四十六 A).

(2) 背立兩臂各向上舉手互握行之(園四十六B ). 

!~ ~.~f11 
{屆四六 J



、
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1? 伊 rif~fjn
二、功能 訓靜、下肢屈肌與腹肌、眼肌之力量.

三、要點 行本動作時p 二人特mi' 與舉腿之動作，須聯合一

致，舉腿之力宜大，向後渡翻宜時背，二 l\.}H節立鉤，肘關節聞

之對度至少銬在其1.

丸、 雙人前沒護翻

一、內容二人合作，行向前向後或一人向前一人向後之遊

翻動作，方法如下:

(1) 甲仰臥，且在前方，分腿土舉，乙站在甲之頭都峰方，

上體前臂，兩手握甲之兩足躁，甲握乙之兩足躁，乙兩

足躍起向前接翻，刷價勞臆起隨之向前滾翻，如是越

續前進如坦克車(圖四十七 A).

(2) 間(1)，惟後進行之(闆四十七B ). 

(3) 二人背向蟄並眉立，問方之手臂互鉤，智體下蹲，外才

之手撐墊，閑時向後湛翻起立(國四十七c ). 
(4) 甲乙二人屈膝對坐，手互置MJ:，足互置臀下，相聯如

球彤，來去搖動數次，至最後一次時p 申師向後灑翻，

'" 
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而乙則向前進觀，如怯磁續接翻如球(圖四十七D).

二、功能 訓鎳四肢、頸、背、腹等部肌府之力量與控制力，

三、要點泣爾時二人用力須聯合一致，且各人領灣總屈勝

如球.

i3ω~ 2 去這
d ~品:泊的

h~~~L肘

• 

位'a 的。念，
D 

補充教材

一、 膝土與手土跨跳

tJ' ... 

一、肉容 甲魚轟底，面對進行之方向， (即與進行之方向相

反)，單膝跪或肉有íj箭妾，豆豆，前發i通立核墊上，其餘各人依次對申

前進，以一足站，於甲之膝上或手L跨跳越過其屑，方法如下:

• 
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(1) 中單膝跪於墊上，其除各人跑前進，以一起踏其膝上，

騰~~苓~巾， 向後方(甲芝面前)落下(圖四十八 A).

(2) 間 (1) ，惟越過甲之尉，放前方(甲之背後)落下， (圓圓

十人B ). 

(3) 甲一且向前箭品，兩手交組握，手掌向上，置於箭步之

膝1:，我:餘人跑前進踏其手 1二，甲兩手上提助勢，各人

騰跳至空中，向後方、結 f(闆阿十八 C〉.

(4) 開 (3) 惟路且甲之肩(國間十人 D).

二、功能 訓練上肢屈肌、下肢{Iþ肌之力且與合作之能力.

三.要點充任主主底之人，身材與陳力領般大者:為合格，騰

錯過周時，額1主意足勿t品及基}起一人之曲:基底之人如自左足，

~ 
• 

大
(白白入 J

. 
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二、 雙人手足行走與踐躍

一、內容二人合作，以手與且向前行走J!JG騰躍，二人芝位

置互相交換行走，方怯如下:

(1) 平分腿月身俯臥撐，乙於相反之方向，跪撐於甲之腹

下，頭鑽過甲之跨下，左右手握榨甲芝左右足躁，兩小

腿交叉反鉤懸於甲之背上，甲行走前進如象 (固阿十

1L A). 

(2 ) 申分膝可身俯臥撐p 乙於甲之背後，間方向站立於甲

兩腿之間，甲舉兩腿並交叉，小腿反鉤!臨於乙之腰間，

乙上體前訝，以兩手園抱甲之腹部，甲舉體兩手向前上

將臨時，乙順勢上帶後仰，問~PN手拉托裝服都向上，

至甲之上體與兩手落下向前方躍進-}i7時，乙郎順勢

用兩足向前躍進一庄，如法稽續行之(圖四十九 B).

(3) 用以上之方誰聽行比賽.

二、功能 訓籬四肢伸肌、背肌、臀肌之力是與合作之能力.

三、要點 二人之身長有盟軍須相彷，行走與騰躍之動作領鐘，

二人主動作領前，合一蓋全.

吹村

(國四九}
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AT千呼?先
二、 分聽躊越過頂

一、內容二人合作，交換五助行分腿騰起r~頂之動作，方

法如-f:

( 1 )甲乙相向，甲左右開立，乙環膝跪，兩手提托甲之跨下，

甲兩手接乙之頭，兩腿徹間，順勢跳起分腿騰越過之

(因五十 A) .

(2) 間(1)，惟乙在前後!站立之音15位(間五十 B) .

(3) 申 Jill膝仰臥，乙面對甲向前巒間，牽握甲之手(圓五十

C)，甲行舉體及仰臥之動作單次，至最後一次舉體時，

乙之兩手用力向復上拉起，甲i!固勢躍起(圓五十D)，分

j跆騰越過乙立頭頂(閩五十 E).
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二、功能 訓敝間肢、腹部、背部、臀部肌自立力星與合作立

能力.

豆、要點二人提拉輿跨躍之力鎮合而錯一. I 

四、 人攝

一、內容若干人站立載跪於墊上，組成橋形，由排末一人起，

各人依次爬行或行走過橋，方法如下:

(1) 若干人排列成單行縱隊，各入i謂立，向前曾帶J 屈甄於

一個IJ，兩手國抱前面一人之腹部，排頭跪撐，韓末在相

反方向跪擇，祖戚橋形，由排末起，令人依次爬行或行

走過精(閩五十一 A) .

{長l五- A )

(2) 若干人排}&;雙行緝隊，面相對開立，向前轉蟬，手臂互

架對方一人之肩上，組成橋形p 由排末起.各二人依我

. 
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單行爬行或行走過祇(崗位十一 B).

(8) 用以主芝方法舉行分隊比賽.

二、功能訓練背肌力垃.

三、要!納 悶組學生間有2鎖和切，各人領性意保護頭部.

(閱五-- H) 

五年級女生教材

一. 接習前學年敏材

(1) 向前法觀， (2) 述的向前愷繭， (3) 仰臥起坐-

1. (4) 衡立與智體， (5) 向後渡翻， (6) 蛇脫殼.

. 二、 仰臥舉體腿繞環(踏自由車)

一、內容仰臥墊上，舉腿舉膛，使背主下部離地，兩臂屆肘

土臂平置地上，兩手叉腰，兩腿前能接環如踏自由車，方法制下;

(1) 兩腿交接由前上至自líff向後土韓環(圖五十二 A). \ 
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(2) 兩腿交換由後上至後- ~.向前土緝環.

(3) 兩腿問時由前上至1前I下，向後土繞環(閻五十二酌，

(4) 間 (3)相反方向行之.

二、功能 訓練下股、背部、腹部、臀部肌由之力量與耐A力，

並放拉下肢肌府使之活潑.

三、要點繞環之動作領放鬆調ÆII• 
• 

Z P 
{昀 7i二)

一、 手抽足尖跳躍 間五年級男生.

四、 仰臥起立闊五年級男哇.

五、 攝腿蹲立

一、肉容 草起立，另一足用對方之手握性足尖置於身後，

單足立之腿屈膝下蹲，使握住一)腿之膝部觸接後還原，訓練本

動作之方法如下:

• 

(J)單)Jl立，居膝下蹄，兩手及其他一腿自由，若干我後，

兩kt交換行之(閻王十三 A).

(2) 右足單足立，右手握左足尖行之(闊 B). . 

(3) 左且單足立，左手握右足尖行立• 
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(4) 比賽次數.

二、 功能 訓練-r'-n主肌由之控制力與耐久性.

三、若要點 蹲下與起立之遠度愈快， JlIJ動作愈易，故本動作

~i盤驅進行，以身帥能保持童心平街為最富要.

在 全 . • 

{阻五三}

六、 衛立志膝

一、內容確立，上捕前縛，一腿後舉，與I:ft.~戚直線，並興地

面平行，他腿行路膝及還!蔽之動f芋，兩腿交換行之，本動 f'F繭智

主都位制-f:

(1) 兩臂自由(圖五十四 A).

(2) 兩臂叉腰(圖五十四 B).

(3) 兩臂左右"'I:i舉，或排成緝隊或閱隊，令人之手互聯行

之(國五十四 C).

(4) i兩手托頸(閻王十四 D).

。〉爾特E街上嘻行之(國五十四 E).

(6) 比賽次數.

三。功能 訓籬下肢及背部肌自立控制力與甜久力.

:::.要點行本動作身開車，已領保持平衡，屈膝及這原定動
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等丹等三角三對玄之守主

(圖互間)

士、 雙人坐地起立

一、內容二人由鉤肘或握手直在桂芝部位，行起立及i草原之

動作，方法如下;

(1) 二人鉤肘相背蹲立，兩腿交換屆伸(圖五十五 A).

(2) 二人鉤肘相背蹲立，但!時起立及還原(圖五十五 B).

(3) 二人鉤肘相背直坐， 兩腿交換厲仲(圖五十五 C).

(4) 間 (3) ，惟兩腿問時屈仲(國五十五 D).

(5) 二人鉤肘相背!直坐，屈膝兩足交換躍塾，漸漸起立後

又漸漸遠原(圓五十五 E，F，G).

(6) 甲分腿直坐，乙面向甲開宜， 二人握手相聯，甲起立則

乙坐下，乙起立則申坐下t閻王十;五日).

二、功能 訓線下股、腹部、臀部肌自立耐久力.

A1 ...3a-'_'&. .Å 
Â B 0 D E 

{周五主)

~ 
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三、要點二人之背領互相抵住，屌l路蹄地之動作績一致.

3、 R 。7(閱翠玉 J

八、 攜手忌。體

一、肉容二人或三人獨一粗，手互握，轉體循行，方拉如下:

(1) 甲乙二人，左手與左芋，讀右手與右手，或左手與右手

相聯，甲向左轉體 1/2 ，以右'Ji!.跨過相聯之子，乙向右

輔體 1/2 ，以左足跨過相聯之手，至二人相背立，騎跨

敢相聯主手上，甲磁以向左轉牌] /2 ，以左.I!l跨過相

聯之手，乙師向右轉體 1/2 ，以右足跨過相聯之手而

還原，如法行多次後，相反再做(國五十六 A).

(2) 三人媽一粗，甲之左手聯乙之右手，乙之左手聯雨之

右手，閑之左手睛在甲之右手，互相閣成圓圈，手臂上舉，

闊前進鑽過甲乙立臂下，早向左轉幌 1/2 ，乙向右轉

體 1/2 ，三人背向圓心，1fI再向左轉體 1/2 ，以右臂結

過乙肉之頭上，乙與兩各向右轉體 1/2還原，如是三

人交攘，連續行之(國五十六B).

二、功能訓練腰肌之力真.

三、要點三人之步伐典轉體之動作，鎮合作一致.
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竹伊泠空仔仔
“. 

夸夸令?于

B 
{崗五六)

補充教材

一、 坐臥搖擺

一、內容一人或多人坐或臥快墊上，行來去搖擺之動作，

方法如下:

(1) 坐墊上，駝背屈膝，兩手國抱大腿觸胸，以臀與背支持

身體童心，提墊上前後搖動(圖五十七 A) .

(2) 備臥墊上，屈膝，兩手握繭是鏢，身體成弓形，前後搖攝

(圖五十七 B).
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(3) 三人講一組，甲乙二人面向對立，丙坐於二人之間之­

墊上，兩腿伸直上舉，兩手握足躁，甲乙二人對推丙之

兩足，使之來去搖擺，三人輪流交換行之(閩五十七C).

二、功能 拉長腿彼JIJL啟JIJL，政訓練金身肌肉之控制力.

三、要點來安搖擺時，貼近鵲的j之胸或背領臀屈成可形恥

斗、 生三三
B 

(N汽
C 

(因五七) J 

二、 接人擺蕩

一、內容一人臥墊 L 二人握其手與起來去擺窮，三人站

梳交模行立，方怯如下:

(1 ) 申仰臥，芋，也分開~墊，乙與商對立於甲之左右側，各

人取其一手與間方之一足，將其提起來去擺lX}-[{IJl莘船

(國五十入 A).

(2) 問 ( 1) ，惟甲仰臥(閩五十入 B).

(3) 甲仰臥，乙與丙對立於甲之頓方與足方，乙取其兩手，

兩取萬兩匙，將其提起來去擺蕩(圖五十入 C).

二、功能 訓練乙輿雨之背肌，放話甲全身之肌崗，使之活

躍.



• 

今年起貴墊上還圈，街材 的

三‘要點 間組學生體重領相訪，乙與商提甲之手與足，必

氛緊握，擺審定動作須自然，二人全身立肌自均攝放露.

4品給
A B C 

{ 1萄五λ}

三、 推拉硬人學考五年鈑男生補充教材中之推拉硬入

← 動作( 1 ), ( 2) , (3) , (4) , ( 5). 

六年級女生教材

一、 種習前學年教材

(1) 仰臥舉總腿繞環， (2) 手拍足尖跳躍， (3) 仰臥

起立， (4) 蜻腿蹲立， (5) 衡立屈膝， (6) 雙人坐地起立，

(7) 搗手糟糟.

二、 聾身E豈是繞璟

一、內容 噎足全蹲(用足尖)，原地移動接轉，他腿前伸鏡

頭循行，兩足交換行之，方諸如下:

(1) 蹲立兩手持地行之(圖五十九 A).

(2) 兩臂自由(圖五十九 B).

(3) 兩手叉腰(屆五十九 C).

• 
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(4) 兩臂左右平舉(闊五十九 D).

(5) 兩手托腰(圖五十九 E).

(6) 兩臂向上舉(國五十九的.

二、﹒功能 訓是東下肢肌之力最與耐久力.

三、要如下蹲立足用延安扭地，雖身腿繞環乏遠j度須由慢

而快，上間領挺直-

JL玉iJ豆豆工
{閻王九 j

三、 主事足跳重地

一、內容 由起跳點用單且向前跳~g;;，. 用手於足鍾鐘之地

上畫一記號，再跳第二與第三步，間嶸章一記號，比較每步所跳

之距離，並以三步距離之總初，與他人比賽，單足跳之方法如下:

(1)兩臂及其他一腿自由(圖六十的.

(2) 左(右)手持左(右)足，置於身前或身後行之(圖六十B).

(3) 左(右)手持右(左)足，世於身前或身種行之.

3穹r ~ 
A . B 

CII六0)

Ð • 
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二、功能 語11線下肢仲肌芝彈性與控制力.

三、要點起跳之力起於足蟬，跳起後鎖用1孟尖下落.

四、 時立魚揖續翻開六年級男生.

豆、 雙人搖椅

一、內容 甲乙二人對坐，手相聯，兩腿屈膝，補足置於對方

一人臀下，腿內夾(圖六十一 A). 甲上體後仰用力舉腿時，乙師

躍起上聽前傾3使臀離塾，至相當之高度，卸下落還原，如法二

人來告事媽，方法如下:

(1) 如上述，二人來主動搖(闆六十一 B).

(2) 如土述，惟每搖一次，向前截向復躍進一步.

二、功能 盲目輝四肢、腹部、腰部肌肉之力量與控制力.

三、宴點二人舉腿輿躍起之動作頸聯合一殼，且躍起不可

太高，以免身體失岳重心.

、

凹
陷A

乏了、
B 

f 崗六一}

4 六、 間立互撞

一、拘容 甲乙二人蹲立，以肩互撞，凡身體央主董必而傾

倒者錯失敗，方法如下:

(1) 二人兩臂各屈肘，兩手抱膺，蹲立互揖(圖六十二 A).
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(2) 兩手抱騁，行之(園六十二 B).

(3) 兩手握Jd.躁行之〔固六十二 C).

三、功能 訓籬下肢肌立將制力與耐久力.

三、要點蹄立須用且尖，互插時鑽來安卸揖IJ.

gJ豆、命
A B 0 

(閻六二 j

七、 雙人前?是讀頭岡六年級男生.

J\、 分屁跨越過背岡六年級另'É.

補充教材

一、 牆前動作

一、內容站立牆前，行各持不問之動悸，方詩如下:

(1) 距牆約二呎至三呎站，世，面對艙，身體前傾，兩臂屈Jl;t，

兩手被捕，伸臂，用力推蝠，使身間直立， 牆與人中間之

距離，逐漸增加(圖六十三 A).

(2) 背對艙3 月頭之後部扭艙站:宜，用力J且艙，使身體直立
(圖六十三 B).

(3) 身體左側對蟬，離越約一呎，用左..lll單起立，右腿屈膝，

d、腿向左倒舉，右足抵妞，左且跳起超過右腿，右且不
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街離艙(圓六十三 C).

二、功能 訓線四月支伸肌、頸肌、胸肌、背肌主力量.

三、要點行本動作前，頌有充分之準備運動，初學時雄牆

之距離宜駛近.

( 因六三 )

二、 臥撐手足獨行

一、內容 一人或多人行下列臥撐手足循行立動fF.

(1) 僻臥撐訊手為圓心p 兩且說圓周循行(圖六十凹的.

(2) 間 ( 1) ，以足為圓心，兩手繞圓周循行(圓六十四 B).

(3) 仰臥撐，必手為圓心， 兩足繞圓周循行(圖六十側 的.

(4) 間 ( 3 ) ，且足:為圓心， 兩手續圓周俑，行(圖六十四 D) .

(5) 問 ( 1) ， (2) , (3) , (4) ，若干人俯臥撐或仰臥撐排成國

隊形行之.

(6) 入人或十人圍成圓i喙彤，面向圓心，握手相聯，一、二報

數，雙數者兩)È;_前跳至圓心處戲仰輝是撐姿勢，單數

者韓圓周循行(圖六十四 E).

ZZ、功能 幫1)陳四位仲肌、胸肌、背肌、腹肌與腰肌之力量.
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三、要點循行時間肢與軀 ;伶須伸直.

d 

{國六四 J

三、 人搞
一、內容若干人排成單行縱隊，或雙行橫|跪跪於墊上，組

前橋彤，由排末一人起，各人依次爬行過橋，方怯如下:

(1) 若于人雙膝分開跪於墊上，上體前臂，屈頸於一側，兩

手圍抱前面一人之腹部，組戲橋形，由排末一人起，依

次爬行過橋(圖六十五 A).

(2) 若干人排成聲行擴隊，面相對跪於墊上，向前智體，手

臂互架對方一人之肩上，組成橋彤，由排末一人起，令

人依次爬行過橋(國六十五 B).

二、功能 訓錯四肢、胸部、背部肌肉之力量.

三i 要點 E危擇諸人，頌並屑身體緊貼，頸向前下屈.
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( 國六Ji. A }

{周六]Ï B) 

T單位

〈于
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第四章疊羅漠之意義與教學

!fi'.羅漢名稱之由來，體育史上無從考查，接字義解釋，疊縛

重重疊疊，形容山鑫立多，羅混混梵括中之名詞，其地位次於菩

薩，體梅強壯111長概好義之流也.此項活動我國以疊羅漢三字名

之，其楓葉可知.歐美稱疊羅漢:為 Pyramid Building，其意義得

以人組成金字塔，言活動之偉犬也.拉羅漢分健手與用器轍二

頓，直iÍJ.ff和人服組成，常基磁之;ì)IJ，敵，彼者則利用拇臟，投術1皮

澡，是明活動富於冒險與創造之價值，亦足以培養機巧與合惜

之能力，荷或單11饒有素，技術蝴點，則基本勤作雖學習不多，亦能

有無窮之變化，而迎合兒童好奇之稟性，般用符4、學機巧運動之

補充教材，關須適合.初2.l7訓轉時，投術wr佔之成分較少，而組織

與各人位置之分配則最為重宴，故教學時應注意下列之原則:

(一)前!線拉羅漢應選壯健有力芒兒孟鴻基底，身輕有力

有獨我屑，短4、語濃者錯上層.

(二)數學之前，應先訂定位置分配衰，線習時可按表點名

就位.

(三)總習之前，鎮有充分之準備運動，如走步、跑步、徒手

( 74 、
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雖是也.

'" υ 

(四)教學每一種聯合制1"，應先作分租分段基本棘習，規

純輯之後，始行聯合報習.

(五)初次搧習聯合制ι領靠近攝垣行之，使上層兒童芝

品理有廚依噱.

(六)競習時兒童乏人數雖多，而各人之姿勢必績一一婦­

正，以求整齊美觀.

(七)教材鎮活用，人數多少可伸縮.

(八)疊羅漢除注重姿勢正確，動作敏捷臥外，聚散之次序

與整齊，亦儷重要，活動前應將兒童耕列戲單行積隊，我半圓形

轍，站立史學{蝠，教師應先呼口令‘預備一一起!'令各兒童於胸前

拍掌一次，跑步往目的地就位，於第二次‘預備一一起! '之口令

發出時，各人又拍掌一次，趣郎再呼鼓字‘一!二!三!四! '在此

時間中， 各人完成各人之動作，於支持約二十砂左右之時間訊

設，教師師呼口令 e預備一一解散! '各人再於數字口令‘一!二1

三1 四! '之時間中，解散歸隊.

(jL ) 解散時在上層或我層主兒童，用兩手按撐下一層臨

近一人或二人之肩載頭煩，向後方跳下，用挂失落地.

(十) 初多訓線時績有人在旁保護，J.互助跌倒或其他危陰.

(十一) 線習之地點，須滿備櫻墊或軍墊，誠少身體奧地區

摩標或跳下時之震動.
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第五章 五六年設疊羅漢教材

五年級男生教材

第-教材國六十六

{崗六六}

(一)預備列戲四排槓隊，底層芝各人列第一排，次層者

列第二排，餘類推.

(二)口令與動作 (1) ‘一! '第一排之各人跪捧， (2)''::1 

三! '第二排之各人爬登並跪撐於底層令人之背土， (3)‘四! .::li! 

六! '第三排之各人爬登並跪撐於我層各人之背上， (4)‘七1入I

jL!十!'第四耕各人爬登並跪撐於第三層各人之背上.

(三)數高 (1)各人之背頌平， (2)上層各人須從後方依

( 76 ) 
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次由下層各'Ä芝臀上爬聲， (3 ) 本教材於疊戲芝後，可加扭頭

向前1後左右屆主動作.

(四)分組基本練習如圖六十七.
三臺

( ~)"泣}

第二教材 崗六十/代

{ 閥~λ}

(一)預備 刻成三胡:橫隊，跪撐於墊上立各人列第一艙，

站立於墊上背上與騎跨於背上之各入列第二排，站立於肩主著

列第三排.

J 
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(二)口令輿動作 (1)'- 1 '第一排各人跪肆; (2)‘三!三! ' 

第二排定各人完戲其動作， (3) 咽! .-丘!六1 '站立披肩上之令人

完成其動作.

(三)要點 (1)跪撐各人之背須平， (2)行站立於肩上之

動作時p底層之人須智體屈膝下時，降低身時高度， (3)站立抉

肩上之人領用足尖

(四)分組基本線習如闆六十九.

{囝六九 }

六年級男生教材

第-教材 國七十

〈一〉預備刻成二排積隙，跪持、直坐、攝坐、直跪、單膝跪



玉，可差事數是濃濃教材 79 

' 

(屆七0)

與智體站，立於墊上與背上之各人列第一啡，站立於臀上立各人

列第三掛".

(二)口令與動作 (1)‘•! '.脆誰、直坐、插坐、直跪、單膝能

與智體站立於墊上立各人完戚其動作，凡面向側方者，應於動

作之前先行糊聲; (2) ‘二!三! '站立於背上各人完戲其動作;

(3)'四!五! '站立於臀土之各人完成其動作.

(三)要點 (1)各人之位置宜向隊之中心緊靠， (2)跪撐

與智體各人之背須平，站立於背上或臀上時，底層之人領智體

下踏，降低身體高度.

(四)分組基本敵習如國七十一.

「Y玄|
(簡七-)
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f扎

(因七-)

第二教材間七十二.

(一)預備刻成六排m隊，跪持、蜻坐、在立、手倒立之替

人列第一排;直跪於墊上，站立於腿上，騎跨於背上與肩上立各
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人列第二排;隊伍中堅處肩上騎坐入者刻第三排，騎坐於肩上

者列第四排，肩上世人者列第五排，立人肩上者列第六排.

(二)口令與動作 (1) '-1' 跪雄、蟬坐、直跪之各入完成

其動作，騎坐輿站立於肩上之各人預備(見固七十三); (2)‘二1

金
(閱七三)

A
州
州

{國七三}
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三l'騎跨於背上之人，可j立與扶助之人，騎坐輿站立於肩上之

人完成其動作; (3) ‘四! '站立於腿上之各人完成其動作.

(三)要點 (1)行騎坐或站立於肩上之動作時，須有人在

旁保護; (2)站立於腿上之動作，作基底各人之六腿鎮平.

(四)分組基本錯習如固仕卡三.

五年級女生教材

|兩恥笑 攝制
( 因七四 )

(一) 預備刻成二啡館隊，喝坐立各人列第一#卡，站立與

側臥雄之各人列第二排.

(二)口令與動f'F ( 1) (~!二! '第一排之各人坐下，第二

排之各入聯手預備; ( 2 ) ‘三!四l' 第二排各人完成立主動f'F.

(三)費品 ( l ) ~î背后手各人之手必鎮緊握，足必領互攝; (2) 

聯手各人之身體與腿領伸直.

(四)令粗基本練習 如閩七十五.

第二教材固七十六



五六年級 ~ilH定是t 紛 回

、、

金

{茵七五)

(因七六)

(一)預備刻成三排積隊，攝坐之各人列第一排，蹲立或

箭步與站立於腿上立各入pîlj第二排，直立之各人列第三排.

(二)口令與動作 (1)'-! 二! '第一排與第二排各人完成

其動作， (2) ‘三! '第三排各人完成其動作.

(三)要點站立於腿上立入，用手拉基底一人之頭1頁，這主

底各人用手按其足.

(四)分組基本主褒習 如置-L~卡七.
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dτ 
(閱七七)

六年級女生教材

(一)預備 列鹿三排故!球.跪館、It{膝跪、!揭立與弓身立之

各人pitl第一排;騎跨於背上，站立於手上走各人列第二訴;結立 .

於背土之各人piJj第三排.

(二)口令與動作 (1) '-!二! '第一排各人完成其動作，

(2) ‘二!三! '第二排與三排各人完成其動作.

(三)要也i (1) 品的浮上之人，訊手拉基底一人之頭

頭，是基底各人之手支氣氛;組握; (2)弓身立之各人，身臨勿過肉後
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，仰，須各自維持身體童心，

(四)分粗基本線習如圖七十九.

w
朮

dj 
有魚
餌

{國七九)

第二教材閩凡十

(自λ0)

(一)預備刻成三排擴隊，脆撐各人列第一排; I謂立、特

脫開立、單足立於墊土與站立於背上立各入列第二排;站立於

肩上之人列第三排.

(二)口令與動作 (1) ，一!二! '第一排各入完戲其動f芋，
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(2) ‘三!四! '第二排各人完戚其動作， (3) ‘五! '第三排之人完

成其勘f'F.

〈三)要點 (1)跪撐各人須緊誨，背領平; (2)行站立於‘

肩上之動作時p 基肢立入須智體屈膝傲向下時，降低身體之高

度.

(四)分粗基本轉習如圖入十一.

為羊
(因λ-)

且
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