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修訂序 1

修　訂　序

我國成年人口在體育知能、運動習慣與國際競賽成就等方面仍待加強，究其原

因，多未能自孩童時期培養對體育的興趣與態度所致。

經邀集專家學者審慎研討，咸認以發行體育教學與課程設計之專業圖書，提供國

中小學教師教學參考使用，是最具實效且經濟的良策。然而如何有效集結我國體育界

各領域菁英的智慧，在最短期間內編寫出各單項體育課程設計與教學示範手冊？又如

何在最短期間內獲致體育學術研究重要成果加以推廣，才能有效輔助我國體育實務之

發展?實為當前亟待努力之課題。

經學者專家推薦，教育部歷來印行之「學校體育教材教法與評量」、「國家體育

標準」、「體育理論基礎經典叢書」、「體育研究方法」等25冊出版品內容切合中小

學體育教學及學術研究之需，廣為體育界參考運用，惟各該叢書印製數量有限，並已

絕版，其中內容亦有不符時宜之處，體育界人士迭有修訂再版發行之意見反應。

本館為應殷需，自民國94年起即籌劃修訂上開全套圖書，並於94年8月12日取得

教育部授權同意本館修訂發行及網路推廣，惟以全套圖書數量龐大、圖文豐富，修

訂工作十分艱鉅，經於96年4月完成第一期八冊「學校體育教材教法與評量」及二冊

「體育理論基礎經典叢書」 （上）、（下）等十冊圖書修訂與印製工作。並於98年

11月繼續完成第二期十冊「學校體育教材教法與評量」及一冊「學校體育教學研究方

法」 等十一冊圖書修訂與印製工作。

欣逢本期十一冊體育圖書修訂印行，首先對於教育部的支持與經費支援，以及許

義雄教授的努力奔走，催生本次修訂工作得以成案，致上最深敬意。再者，特別感謝

召集人曾瑞成教授辛苦規劃全程修訂編務；闕月清教授、林靜萍教授協助審閱「學校

體育教學研究方法」各篇論文，以及17位修訂「學校體育教材教法與評量」及「學校

體育教學研究方法」之委員撥冗協助。此外，也謝謝本館同仁戮力配合，使得本套新

版圖書得以順利修訂問世，敬祈各界不吝指正。

館長　王世英　謹誌

民國98年11月
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第一節　武術趣味遊戲－老師說

一、教學目標：

認識武術運動及其基本動作。

增進對武術的好奇心及興趣。

做出衝拳、推掌、馬步、弓步、獨立步等基本動作。

二、教學過程：

動作要領：

琼拳型：四指併攏捲握，大拇指梢節屈壓於食指中指中節上（如圖1-1）。

鎇掌型：四指併攏伸直，大拇指屈扣於虎口處（如圖1-2）。

琷衝拳：

�預備式。兩腳開立與肩同寬，兩手握拳拳心向上置於腰，挺胸收腹頭正直，

目視前方（如圖1-3）。

　　　　　　　圖1-1　　　　　　　　圖1-2　　　　　　　圖1-3　

�接上一動作。兩腳站立不變，右臂出拳內旋，身體隨出拳向左轉約45度，向

前平拳衝出，力達拳面。拳高與肩平，目視右拳方向，左肘向後牽拉，拳心

向上（如圖1-4）。

⑶�兩腳站立不動。體隨右轉45度，右臂外旋屈肘，拉回右拳；同時，左拳順勢

前伸，兩拳心均向上，拳面向前。目視左側斜前方（如圖1-5），上一個動

作不停。兩腳不變。左臂繼續內旋，體隨右轉45度，向左側平拳衝出，力

達拳面。臂高與肩平，目視左拳方向。同時，右拳回收腰際，右肘向後牽拉

（如圖1-6）。
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　　　　　　 　圖1-4　　　　　　 圖1-5　　　　　　 圖1-6

䒟推掌：

�預備式。兩腳開立與肩同寬，兩手握拳拳心向上握於腰，挺胸收腹頭正直，

目視前方（如圖1-3）。

�接上個動作。兩腳不變，右臂內旋，右拳變掌，體隨向左轉約45度，手心

向上，前臂內旋，以小指一側為著力點，向前用力推出，臂要打直，高與肩

平，力達掌根。左拳不動，左肘向後牽拉。目視右掌方向（如圖1-7）。

⑶�兩腳不動。體隨右轉45度，右臂外旋屈肘，拉回右掌；同時，左拳變掌順

勢前伸，兩掌心均向上，指尖向前。目視左側斜前方（如圖1-8），動作不

停。兩腳不變。左臂繼續內旋，隨體右轉45度，向左側以小指一側為著力向

前用力推出，臂要直，高與肩平，力達掌根。同時，右掌變拳收回腰際，右

肘向後牽拉，臂高與肩齊，目視左掌方向（如圖1-9）。

　　　　　　 　　 圖1-7　　　　　　 　圖1-8　　　　　　 　圖1-9

馬步樁：
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預備式。併步站立，雙手叉腰，挺胸收腹，目視前方（如圖1-10）。

�接上動。左腳向左側橫跨一步，兩腳平行，兩腳距離約本人三個腳掌長的寬

度，上身不動（如圖1-11）。

⑶�兩臂向身前合攏，兩掌心相對併攏合什，同時，兩腿屈膝半蹲成馬步。大腿

接近水平（如圖1-12）。

　　　　　　　　 圖1-10　　　　 圖1-11　　　　 圖1-12

䕑弓步樁：

預備式。同前（如圖1-10）。

接上一動作。右腳向前一大步，約本人五個腳掌長的長度（如圖1-13）。

⑶�右腿屈膝半蹲，大腿接近水平，膝不超過腳尖，重心在前腳，腳尖稍內扣，

左腳膝挺直，腳尖向內扣，前腳尖、後腳跟在同一直線上。同時，兩手插

腰，上身稍向前俯，目視前方（如圖1-14）。

疃獨立步樁：提膝平衡。

預備式。同前（如圖1-10）。

�接上一動作。右腿伸直支撐，左腿提膝過腰，腳面繃平垂扣右大腿前。同

時，體向左稍轉，雙拳置於腰際，目視左方（如圖1-15）。

　　　　　　　　 圖1-13　　　　 圖1-14　　　　 圖1-15
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㽣遊戲方法及作業：

武術趣味遊戲〝老師說〞：

A. 由一人擔任發號口令者，學生隨著口令來做動作，口令發出前需冠以〝老

師說〞以做動作，若沒加上〝老師說〞則不必做動作，失誤者或做錯動作

即遭淘汰。

B. 口令內容為武術基本動作：衝拳、推掌、馬步、弓步、獨立步等，可隨意

組合。

教學步驟：

琼準備活動：

�集合整隊，向學生介紹武術是一種具美感、可比賽、防身，亦有益身心健康

的一種運動項目，並且已有國際性的正式比賽。本節課將學習武術基本動作

的兩個手法和三種步法，且是以遊戲的方式進行。誘導同學的好奇心，能歡

喜的主動投入遊戲並引導同學掌握英姿煥發的優美姿態。

暖身操：

A 肩臂腰腿的關節活動及伸展操。

B 兩腿開立一大步，向腿前俯壓，實施十次

（如圖1-16）。

C 蹲身起跳拍掌五次（如圖1-17、18）。

⑶基本動作練習：

A 示範講解拳型掌型規格，並請同學模仿學習。

B  分別示範講解衝拳、推掌、馬步、弓步、獨立步等武術基本動作，並初步

學會分辨作出個別動作。

圖1-17　　　　　　　圖1-18

圖1-16
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鎇發展活動：

說明〝老師說〞遊戲方法。

�先全班做一次，預備式雙腳開立抱拳於腰，老師喊口令做衝拳及推掌，有時

冠以〝老師說〞有時不冠〝老師說〞，同時左右手互換。以大部份同學學會

為度。口令如下類推：

A 〝老師說：推右掌〞，學生就做出動作，推右掌。

B 若直接喊〝推左掌〞，學生就不動。

C 〝老師說：衝左拳〞，學生就做出動作，衝左拳。

⑶�首先全班做一次，預備式併步雙手叉腰，接下來左腳變換做馬步、弓步、獨

立步。如左腳提膝獨立、向前上左腳成弓步、向左跨成馬步等。

口令如下類推：

A 〝老師說：獨立步〞，學生就將腳提膝成獨立步。

B 〝老師說：弓步〞，學生就向前上左腳成弓步。

C 〝老師說：馬步〞，學生就向左跨成馬步。

D 〝獨立步〞，學生就不必動作。

分若干組選出代表比賽。

琷綜合活動：

集合隊伍，再說明動作規格，並檢討同學們之優缺點。

鼓勵認真學習者及優勝者。

⑶交代作業－拳型、掌型、弓步、馬步練習十次。

教學要點：

琼�應強調英挺優美的體態，精神奕奕的樣子，不要出現頭歪身斜，無精打采的樣

子。

鎇推掌、衝拳完成時注意肩膀部位，不要聳肩，要順勢扭腰。

琷教學時以團體表現為重點，誘導學生投入遊戲。

三、教學評量：

認知：

琼瞭解武術是一種體育項目。

鎇能說出兩種手法三種步法。

技能：

琼主觀評量：重點動作要求。
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衝拳――扭腰順肩，臂直有力。

推掌――同前，四指併攏，小指側向前。

⑶弓步――後腿挺直。

馬步――兩腳平行。

獨立步――提膝過腰腳面扣平。

⑹動作過程中體態英挺有神。

⑺完成動作之速度要快。

鎇客觀評量：

十次口令正確反應幾次？

遊戲之每組優勝者。

情意：表現出喜歡武術遊戲而主動參與。
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第二節　手法武術操

一、教學目標：

認識武術的常見手法。

懂得友愛並發揮團隊精神。

學會武術常見的手法技術。

二、教學過程：

動作要領：

琼預備式：併步抱拳。

併步抱拳：口令－預備。

左腳向左開立與肩同寬，雙手握拳小指側貼於腰，挺胸收腹，目視前方

（如圖2-1）。

鎇第一小節　左按右穿掌

左按掌：口令①一拍。

左手變仰掌向左向上向右劃弧掌心按於右胸前，腰略向右轉，目視左掌

（如圖2-2）。

右穿掌：口令②③二拍。

右拳變仰掌由腰斜上經左手背穿出，目視右掌（如圖2-3）。

⑶收抱拳：口令④一拍。

雙手抱拳收於腰，動作同預備式。

琷第二小節　右按左穿掌

右按掌：口令②一拍。

右手變掌向右向上向左劃弧掌心向下按於左胸前，腰略向左轉，目視右

掌（如圖2-4）。

左穿掌：口令②③二拍。

左拳變仰掌由腰斜上經右手背穿出，目視左掌（圖2-5）。

⑶收抱拳：口令④一拍。

雙手抱拳收於腰，動作同預備式。

䒟第三小節　開步雙挑掌

雙挑掌：口令③②③④四拍。
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兩拳變掌，分別從體側由下向上呈弧形上舉至頭上時，兩臂經交叉後，

兩掌心向內，繼續向下立圓繞臂一周後，兩臂由腹前向兩側上擺，至側平舉

時，兩腕翹腕立掌上挑力達拇指一側，掌心向前，頭左轉，目視左前方（如

圖2-6）。

圖2-1　　　　　　　 圖2-2 　　　　　　　圖2-3

圖2-4　　　　　　　 圖2-5 　　　　　　　圖2-6

第四小節　上拍後勾手

上拍手：口令④一拍。

接上一動作，雙手伸直向上於頭頂上方合掌拍響目視前方（如圖

2-7）。

後勾手：口令②③④三拍。

接上一動作，雙手由前向下落，分別直擺向身後五指併攏成勾手，挺胸

收腹，目視前方（如圖2-8）。

䕑第五小節　雙推掌
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收抱掌：口令②一拍。

接上一動作，雙手變掌，手心向上置於腰際（如圖2-9）。

圖2-7　　　　　　　  圖2-8　　　　　　　  圖2-9

雙推掌：口令②③二拍。

雙手同時由腰向前伸出，前臂內旋，以小指一側為力點推撐，臂與肩齊

（如圖2-10）。

⑶收抱拳：口令④一拍。

雙手抱拳收於腰，動作同預備式。

疃第六小節　右亮掌

右擺手：口令⑥一拍。

右拳變掌經下擺向右側平舉擺，掌心向上，左拳不動。頭迅速向右轉，

目視右方（如圖2-11）。

右亮掌：口令②③二拍。

右掌上擺，翻腕亮掌至頭右側上目視左方（圖2-12）。

收抱拳：口令④一拍。

雙手抱拳收於腰，動作同預備式。

㽣第七小節　左亮掌

左擺手：口令⑦一拍。

左拳變掌經下擺向左側平舉擺，掌心向上，右拳不動。頭迅速向左轉，

目視左方（如圖2-13）。

左亮掌：口令②③二拍。

左掌上擺，翻腕亮掌至頭左側上目視右方（圖2-14）。

⑶收抱拳：口令④一拍。
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雙手抱拳收於腰，動作同預備式。

第八小節　雙架掌

下插掌：口令⑧一拍。

雙手變掌向下於腹前交叉伸直，右手在上，掌心斜向外，目視下方

（圖2-15）。

圖2-10　　　　　　　圖2-11　　　　　　　圖2-12

圖2-13　　　　　　　圖2-14　　　　　　　圖2-15

雙架掌：口令②③二拍。

雙手由身前挺胸上舉，橫架於頭兩側上方，目視上方（圖2-16）。

收式：擊掌併步抱拳。

承上動，雙手從身旁兩側下落於身前斜下方合掌拍擊（圖2-17）。

�承上動不停，雙手變拳收於腰際，同時左腳向右腳靠攏成併步抱拳（圖

2-18）。
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圖2-16　　　　　　　圖2-17　　　　　　　圖2-18

教學步驟：

琼準備活動：

�集合整隊，說明中國武術為中國古代祖先的智慧結晶，古時用以保家衛國，

同時也當作一般健身運動，同學學習後應用來健身休閒，不可傷害他人。說

明常見的武術基本手法，複習時同學應發 揮友愛相助的精神。

暖身操：

A 肩臂腰腿的關節活動及伸展操。

B 慢跑兩百公尺。

C 雙手直臂前後環繞（如圖2-19）。

D 雙手直臂左右環繞（如圖2-20）。

圖2-19　　　　　　　圖2-20

⑶基本動作練習：

A 複習前節拳型掌型規格，並請同學動手熟練之，注意大拇指需扣貼虎口。
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B  開步衝拳：兩人一組，面對面，一人練習另一人以掌為目標互相練習，各

出四拳兩回。

C 開步推掌：同前，惟衝拳改為推掌。

鎇發展活動：

老師示範說明第一小節至第四小節。

老師領做第一小節三次全班跟做。

⑶同學複習第一小節二次。

第二小節至第四小節方式如前→⑶循環。

前四小節由老師領做二次後，喊口令學生做一次。

⑹後四小節同前類推→循環。

⑺最後由老師帶領做全部八小節一次。

琷綜合活動：

�集合隊伍，再加深記憶按掌、穿掌、挑掌、勾手、推

掌、亮掌、架掌。說明時，兩人一組，選若干組，一

人衝拳，另一人按掌於對方拳上（圖2-21）。另外穿

掌對架掌、挑掌對按掌亦同。

選出表現較好者十人示範手法武術操，並給予講評。

⑶�獎勵學習認真者，對表現不佳的同學也給予鼓勵，並

告提醒同學不可嘲笑，亦應發揮友愛協助鼓勵。

教學要點：

琼�技術要求以團體表現為重點，口令時速度不拘，以學習者互相配合動作整齊一

致為主。

鎇凡平舉動作不要聳肩。

琷一、二小節之按掌於腋下需略轉，穿掌之臂要直。

䒟三小節兩臂環繞須自然擺動，挑腕須明顯以腕上挑。

四小節後勾手臂需直，但腰防前俯，肩防聳肩，腕要扣。

䕑五小節推掌手肘向下略彎，雙手間距與肩寬，掌指垂直。

疃六、七小節亮掌前之體側擺掌應目視手之方向才隨之挺胸擺頭。

㽣八小節雙架掌雙掌於頭前上方，不是正上方。

掌型的四指需併攏，大拇指貼扣於虎口。

圖2-21
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三、教學評量：

認知：

琼瞭解武術是用以健身及休閒。

鎇認識四種以上武術基本手法。

技能：

琼主觀評量：重點動作要求

預備式兩腳與肩同寬。

一、二小節之穿掌之臂要直。

⑶三小節挑腕須明顯以腕上挑。

四小節後勾手臂需直，五指聚攏成勾型（如圖2-22）。

五小節推掌掌型四指併攏，大拇指貼扣虎口。

⑹六、七小節擺頭亮掌。

⑺八小節雙架掌雙掌於頭兩側上方挺胸上舉。

⑻收式擊掌要響。

圖2-22　

鎇客觀評量：

每次四小節複習時，可熟記幾節？

每小節自行複習時，可複習次數？

情意：表現出互助合作的團隊精神。
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第三節　武術趣味遊戲－一二三木人樁

一、教學目標：

認識中國武術的豐富內容及常見步法。

發揮出勇於冒險並能遵守紀律的精神。

遊戲中學會武術基本步法。

二、教學過程：

動作要領：

琼弓步衝拳：象徵長拳動作。

�左弓步右衝拳：左腳向前跨步，重心前移，右腿蹬直成左弓步。同時，右拳

向前立拳衝出，左拳收抱于腰間目視前方（如圖3-1）。

右手拳形立拳，拳外翻拳心向裡，小指一側在下（如圖3-2）。

圖3-1　　　　　　　　　　圖3-2

鎇馬步雙推單指（運橋）：象徵南拳動作。

�兩腳分開約本身三腳掌寬，腳尖向前，兩腳平行，下蹲成馬步。雙手成單指

向前運（推）出，與肩同寬（如圖3-3）。

�單指：五指張開後，中指、無名指和小指拼攏，第一、二指關節彎曲收緊。

食指伸直。拇指彎曲內扣（如圖3-4）。

琷探膝展翅：象徵鷹爪拳動作。

�右腿伸直支撐，左腿屈膝提起過腰，腳面下壓直，並垂扣于右腿前側。雙手

成山型兩臂平舉於身兩側，手心朝下（如圖3-5）。
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圖3-3　　　　　　　　　　圖3-4　　　　　　　　　　圖3-5

�鷹爪：食指、中指、無名指和小指第一、二指關節彎曲，大拇指張開並彎

曲，如鷹爪抓物狀（如圖3-6）。

䒟仆步蛇形手：象徵蛇拳動作。

�仆步樁。兩腳左右開立，右腿屈膝全蹲，大腿和小腿靠緊，臀部接近小腿，

全腳掌著地，腳尖和膝關節外展。左腿挺直平仆，腳尖裡扣，全腳掌著地。

同時，雙手成蛇形手，左手在前右手在後，手心向下往前伸出，左手高與眼

齊，右手高與胸齊（如圖3-7）。

�蛇形手：四指併攏成掌心涵空，大拇指在中指末節處裡扣，掌心向下屈肘扣

腕（如圖3-8）。

圖3-6　　　　　　　　　　圖3-7　　　　　　　　　　圖3-8

丁步勾手：象徵鶴拳動作。

�丁步樁。併步站立，兩腿屈膝半蹲，右腳全腳著地。左腳腳跟提起，腳尖裡

扣並虛點地面，腳面繃直，貼於右腳腳弓處，重心落於右腿上。同時，右小

臂屈收手握成勾型勾尖向下，並上提與眼平，左手握成勾型置於左腰際（如

圖3-9）。
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勾手：五指的指尖聚攏，手腕用力裡扣成勾形（如圖3-10）。

䕑開步合抱：象徵太極拳動作。

兩腳開立與肩同寬，右小臂屈收於胸前手心向下，左手掌心向上置於腹

前，兩手掌心相對（如圖3-11）。

圖3-9　　　　　　　　　圖3-10　　　　　　　　　圖3-11

疃遊戲方法：武術趣味遊戲－〝一二三木人樁〞

先選出一人當鬼。

其他人在鬼背後十公尺外。

⑶當鬼背對時，其他人向前移動。

�當鬼喊出－一二三〝╳╳╳╳拳〞轉頭看時，就必須依照鬼發出的指示，作

出符合口令之動作。動作錯誤及太慢者被俘虜站在前面等待救援。

�待有人安全移動至前面，即拍被俘虜者之手，代表解救大家，此時所有人立

刻四方逃散，做鬼者立刻喊出一二三〝╳╳╳╳拳、停〞，大家就不可再

動，還需作出動作，此時鬼可以三步距離內抓人，被抓者當鬼，抓不到繼續

做鬼。

⑹做鬼喊的口令分別是長拳、南拳、太極拳、蛇拳、鶴拳、鷹爪拳等。

教學步驟：

琼準備活動：

�集合整隊，簡述中國武術是中國傳統文化之一，為中國人的智慧結晶，有悠

久的歷史意義。中國武術種類繁多，常見的如少林拳、太極拳、鶴拳、螳螂

拳等。內容非常豐富，本課將要使大家假想武林高手，體會各種拳架。但重

要的是熟練基本步法，並於遊戲中果斷的作出正確反應，同學可以勇於救人

但一定要遵守規則。
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暖身操：

A 肩臂腰腿的關節活動。

B Ｓ型繞物小跑一百公尺。

C  雙腳打開一大步，後扶腰四拍兩回、坐姿前俯摸腳四拍兩回（如圖

3-12，13）。

D 前拍手後擴胸八拍（如圖3-14，15）。

圖3-12　　　　　　 圖3-13　　　　　　 圖3-14　　　　　　 圖3-15

E 左轉腰四拍右轉腰四拍（如圖3-16，17）。

圖3-16  　　　　　　  圖3-17

⑶基本動作練習：

A 示範說明五種步法及其代表拳種。

B  五種拳種手型練習：模仿學習手部動作，衝拳、推單指、展鷹爪、鶴形

手、抱太極等分別演練三次。

C  五種步型練習：模仿學習腿部動作，弓步、馬步、獨立步、仆步、丁步
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等分別演練三次。

D  五種拳種練習：手型及步型配合，每種演練二次，複習一次，學會分辨作

出個別動作。

鎇發展活動：

說明〝一二三木人樁〞遊戲方法，若干位同學示範。

先全班分兩組各選出一名做鬼。

⑶兩組同時個別玩一次。

全班做一次。

琷綜合活動：

�集合隊伍，再說明步法規格，鼓勵同學課餘仍能自習，下次武術課程將會繼

續教簡易步法組合動作。

對反應快、動作正確、學習認真、遵守規則者給予鼓勵。

教學要點：

琼對動作要求強調步型正確性，指導動作應掌握下列要點：

弓步後腿挺直。

馬步雙腳平行。

⑶獨立提膝大腿不低於腰部。

仆步之仆腿應挺直近貼地（不掀腳）。

丁步腳尖點地於另一腳弓處。

鎇遊戲中應強調學習樂趣及模仿反應速度。

琷玩遊戲時應合群同樂。

三、教學評量：

認知：

琼瞭解中國武術內容豐富及認識幾種拳種。

鎇能說出五種步法。

技能：

琼主觀評量：重點動作規格。

弓步――後腿挺直。

馬步――兩腳平行。

⑶獨立步――提膝過腰。

仆步－－兩腳平行。
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丁步――下蹲大腿接近水平。

⑹遊戲中表現出勇敢救人。

鎇客觀評量：

遵守遊戲規則。

遊戲中成功救援者。

情意：遊戲中表現守法並勇敢救人，互助合作，友愛同學。
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第四節　步法武術操

一、教學目標：

瞭解武術基本功的重要。

鍛鍊吃苦耐勞的精神。

學會武術常見的基本步法。

二、教學過程：

動作要領：

琼預備式：口令－預備。

併步站立，雙手握拳小指側貼於腰，挺胸收腹，目視前方（如圖4-1）。

鎇第一小節　左丁步架掌勾手。

右架掌勾手：口令①一拍。

�右手變仰掌由腰向上小臂外翻架掌於頭右側上方，同時左手握成勾型直臂向

身後擺，目視左方（如圖4-2）。

⑶下蹲左丁步：口令②③二拍。

�兩腿屈膝半蹲，右腳全腳著地。左腳腳跟提起，腳尖裡扣並虛點地面，腳面

繃直，貼于右腳腳弓處，重心落於右腿上。上身動作不變（如圖4-3）。

圖4-1　　　　　　　 圖4-2　　　　　　　 圖4-3

收抱拳：口令③一拍。

⑹雙手抱拳收於腰，併步站立，動作同預備式。

琷第二小節　右丁步架掌勾手
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左架掌勾手：口令②一拍。

�動作似第一小節左架掌右勾手，要領相同左右互換，目視右方（如圖

4-4）。

⑶下蹲右丁步：口令②③二拍。

�兩腿屈膝半蹲，左腳全腳著地。右腳腳跟提起，腳尖裡扣並虛點地面，腳面

繃直，貼于左腳腳弓處，重心落於左腿上。上身動作不變（如圖4-5）。

收抱拳：口令④一拍。

⑹雙手抱拳收於腰，併步站立，動作同預備式。

䒟第三小節　左馬步分掌

左跨步：口令③一拍。

�兩拳變掌，兩掌心向內於腹前交叉，同時左腳向左跨出約本身三腳掌寬，目

視前方（如圖4-6）。

圖4-4　　　　　　　  圖4-5　　　　　　　  圖4-6

⑶馬步交掄臂：口令②③二拍。

�雙掌交叉上舉至頭上，兩掌向兩側分掌至兩

側肩平舉，同時屈膝成馬步，目視左方（如

圖4-7）。

收抱拳：口令④一拍。

⑹�收回左腳併步站立，雙手抱拳收於腰，動作

同預備式。

第四小節　右馬步分掌

右跨步：口令④一拍。

動作似第三小節左馬步交掄臂，要領相同左右互換。

圖4-7
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⑶馬步交掄臂：口令②③二拍。

�雙掌交叉畫弧上擺至頭上，兩掌向兩側分掌，下擺至兩側肩平舉，同時屈膝

成馬步，目視右方。

收抱拳：口令④一拍。

⑹收回右腳併步站立，雙手抱拳收於腰，動作同預備式。

䕑第五小節　左弓步拍掌

弓步拍掌：口令⑤一拍。

雙手變掌向前擺攏合掌，同時左腳向左前方上弓步（如圖4-8）。

⑶弓步收拳：口令②③二拍。

雙手變掌回收腰際，其它姿勢不動（如圖4-9）。

收抱拳：口令④一拍。

⑹收回左腳併步站立，雙手抱拳收於腰，動作同預備式。

圖4-8 　　　　　　　　　　　圖4-9

疃第六小節　右弓步拍掌

弓步拍掌：口令⑤一拍。

雙手變掌向前擺攏合拍掌，同時右腳向右前方上弓步（如圖4-10）。

⑶弓步收拳：口令②③二拍。

雙手變掌回收腰際，其姿勢不動（如圖4-11）。

收抱拳：口令④一拍。

⑹收回右腳併步站立，雙手抱拳收於腰，動作同預備式。

㽣第七小節　左仆步拍地

右獨立步：口令⑦一拍。

右腿獨立支撐，左腿提膝，同時雙手變掌上舉架於頭兩側（如圖4-12）。
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　　　　　　圖4-10　　　　　　　　　　圖4-11　　　　　　　　　圖4-12

⑶左仆步拍地：口令②③二拍。

�右腿屈膝下蹲，左腿左側平鋪伸出成左仆步，同時雙掌於胯前拍地，目視左

方（圖4-13）。

收抱拳：口令④一拍。

⑹收回左腳併步站立，雙手抱拳收於腰，動作同預備式。

第八小節　右仆步拍地

左獨立步：口令⑧一拍。

左腿獨立支撐，右腿提膝，同時雙手變掌上舉架於頭兩側（如圖4-14）。

⑶右仆步拍地：口令②③二拍。

�左腿屈膝下蹲，右腿右側平鋪伸出成右仆步，同時雙掌於胯前拍地，目視右

方（圖4-15）。

收抱拳：口令④一拍。

⑹收回左腳併步站立，雙手抱拳收於腰，動作同預備式。

圖4-13　　　　　　　圖4-14　　　　　　　圖4-15
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收式：併步站立

教學步驟：

琼準備活動：

�集合整隊，說明學好武術必須先練好武術基本功，練習步法就是練習基本功

一部份，同學應努力學習，練習中要有耐性並培養不屈不撓、吃苦耐勞的精

神。

暖身操：

A 肩臂腰腿的關節活動及伸展操。

B 做腿部的伸展運動。

C 蹲起上跳拍手五次兩回。參見三年級第一節課。

⑶基本動作練習：

A  左右仆步拉筋：兩腳開立一大步，一腳下蹲成仆步，盡量以頭接近另一撲

地腿之腳尖，每腿做五次兩回。

B 跳仆步：雙腳併步下蹲，輕跳起，落地成仆步型，每腿做五次。

C 左右提膝：一腿支撐，另一腿快速提膝，每腿五次兩回。

鎇發展活動：

老師示範說明第一小節至第四小節。

老師領做第一小節三次全班跟做。

⑶同學複習第一小節二次。

第二小節至第四小節方式如前→⑶循環。

前四小節由老師領做二次後，喊口令學生做一次。

⑹後四小節同前類推→循環。

⑺最後由老師帶領做全部八小節一次。

琷綜合活動：

集合隊伍，請同學活動腿部，放鬆腿部肌肉，並抽問同學步法名稱。

選出表現較好者十人示範步法武術操，並給予講評。

⑶鼓勵全體學生能夠上完課程，表現不屈不撓學習態度。

教學要點：

琼�技術要求以團體表現為重點，口令速度不拘，以學習者互相配合動作整齊一致

為主。

鎇一、二小節之下蹲動作，點地腿之膝於身前應高於另一腿之膝。
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琷三、四小節之馬步兩腳要平行，上身不要太過前俯。

䒟五、六小節弓步後蹬腿要挺直，上身略前俯。

七、八小節仆步拍地上身應向仆腿方向前俯。

䕑仆腿動作之臀靠近腳跟，臀部不要抬起。

三、教學評量：

認知：

琼能說出武術基本功的重要。

技能：

琼主觀評量：重點動作要求

一、二小節丁步腿腳跟提起靠近另一腳腳弓處。

三、四小節之大腿接近水平，兩腳平行。

⑶五、六小節前弓腿接近水平，後腿繃直。

七、八小節仆步腿挺直，屈蹲腿之大腿貼近小腿。

鎇客觀評量：

每次四小節複習時，可熟記幾節？

每小節自行複習時，可複習次數？

情意：

琼表現團隊精神互相配合。

鎇能夠表現不屈不撓的學習態度。



第二章　武術教材教法與評量 79

第五節　武術趣味遊戲－抓鬼

一、教學目標：

瞭解武術起源於人類的本能。

增進獨立自主的能力與積極參與的態度。

遊戲中學會武術基本技術。

二、教學過程：

動作要領：

琼弓步樁：動作請參考三年級第一堂課。

鎇馬步樁：動作請參考三年級第一堂課。

琷獨立步樁：動作請參考三年級第一堂課。

䒟仆步樁：動作請參考三年級第三堂課。

丁步樁：動作請參考三年級第三堂課。

䕑衝拳式：動作請參考三年級第一堂課。

疃推掌式：動作請參考三年級第一堂課。

㽣按掌式：動作請參考三年級第二堂課。

穿掌式：動作請參考三年級第二堂課。

勾手亮掌式：動作請參考三年級第四堂課。

㽘雙架掌式：動作請參考三年級第二堂課。

畕�馬步栽拳式：屈蹲成馬步。左

手握拳屈肘下栽於左膝上，拳

面向下。同時，右手握拳經身

前上架於頭右側上方，目視左

方（如圖5-1）。

癳�雙擺掌式：向左開步，再右腳

向左併步。雙手成立掌由右向

左經身前擺至體側，左臂伸直

與肩齊，右臂橫於胸前，右掌

於左肘下（如圖5-2）。
圖5-1　　　　　　　　圖5-2
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遊戲方法：

�選出一人做鬼，大家圍著他成一圓圈，再選出一個領導者（不可被鬼知

道），由他帶著做武術動作，如衝拳、雙架掌，仆步、馬步等式子，大家必

須模仿他，而鬼必須抓出這位領導者。

領導所模仿的動作，如動作要領1至13所列。

教學步驟：

琼準備活動：

�集點整隊，簡述武術的起源，為人類求生存的本能與智慧的結合。假如同學

身處莽荒，也自然需獨立自助，可能也會創造武術動作。

暖身操：

A 顧盼仰俯：併步叉腰站立。頭頸轉左看、右看、前俯、仰望各四拍。

B  聳肩沉肩：併步叉腰站立。兩肩同時向上聳起，然後同時下沉。上下交替

各四拍兩回（如圖5-3，4）。

C  開肩合肩：併步叉腰站立。含胸同時兩肩向前合。然後隨展胸同時兩肩向

後開展，開合交替各四拍兩回（如圖5-5，6）。

D 後仰伸腰：兩腳開立。隨後仰身四拍兩回（如圖5-7）。

圖5-3　　　　　 圖5-4　　　　　 圖5-5　　　　　 圖5-6　　　　　 圖5-7

E 前屈腰：坐姿雙腿伸直併攏。前俯四拍兩回，不可彈震（如圖5-8）。

F  仆步壓腿：下蹲成仆步。兩掌掌心向下扶撐同側膝，左右互換，四拍兩回

（如圖5-9）。

G  下蹲起立：下蹲抱膝四拍，兩腿伸直，體前屈。兩臂伸直，兩掌扶撐兩膝

向後用力。
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　　　　　　　　　　　  圖5-8　　　　　　　　  圖5-9

⑶基本動作練習：

A 示範講解拳型掌型規格，並請同學模仿學習。

B 分別示範講解1至11式，並領做一次，同學複習並做出個別動作。

C 12、13式各練習五次。

鎇發展活動：

說明〝抓鬼〞遊戲方法

�全班分成兩組各自選出一名學生做鬼及領導者，分兩組同時進行遊戲，領導

者可以自創奇招。進行約十分鐘。

⑶集合全班做一次，但領導者之動作必須是課堂指導過的武術基本動作。

琷綜合活動：

集合隊伍，並檢討同學們的優缺點，鼓勵同學課餘仍能自習。

請同學推舉遊戲中，那一位領導者所自創的武術動作最獨特或優美。

⑶鼓勵學習認真及創意佳者。

教學要點：

琼針對曾學過之武術基本動作，要點參考三年級課程。

鎇馬步栽拳，栽拳之肩不要聳肩。

琷右擺掌之左掌尖應靠於右手肘旁，腰稍右轉。

三、教學評量：

認知：

琼瞭解武術起源於人類的本能與智慧。

鎇能說出以上六種手法及四種步法。
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技能：

琼主觀評量：

遊戲中領導者能夠做出正確適宜動作。

遊戲中做鬼者能夠迅速抓到領導者。

⑶遊戲中模仿者能夠做出正確適宜動作。

鎇客觀評量：

領導者於一次遊戲中做出幾個武術動作？

做鬼者於一次遊戲中猜幾次可抓到領導者？

⑶模仿者於練習中能夠做出多少正確動作？

情意：能積極參與並獨立自主的表現。
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第六節　武術組合動作十二式（一至六式）

一、教學目標：

瞭解武術套路如何組成。

啟發學生表現出優雅的氣質。

熟練武術組合動作六式。

二、教學過程：

動作要領：

琼預備式：雙手握拳置於腰間（如圖6-1）。

立正站立，目視前方。

兩腳不動。雙拳變掌，頭向左轉45度。

鎇第一式：併步十字雙推掌（如圖6-2）。

承上式，兩腳不動。

�兩掌於胸前交叉，隨即向左斜前方平直推出，掌指向上，小指側向前，左手

交叉於右手之上，目視手前方。

　　　　 圖6-1　　　　　 圖6-2　　　　　 圖6-3　　　　　　　圖6-4

琷第二式：馬步雙劈掌（如圖6-3，4）。

兩掌在前交叉上舉至頭上方後，即分掌向左右劈落成立掌，目視右手。

同時，右腳向右後45度退步，成馬步。

䒟第三式：併步抱拳（如圖6-5）。

承上式。兩掌向左右兩側腰間收抱，隨即變拳，兩臂屈肘。

同時，左腳向右腳收靠，體向左轉成45度，成併步直立。目視前方。
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第四式：併步按掌（如圖6-6）。

承上式，兩腳不動。

左拳變掌由下、向右屈肘按於右胸前，掌心斜朝下，目視左掌。

䕑第五式：併步上衝拳（如圖6-7）。

圖6-5　　　　　  圖6-6　　　　　   圖6-7　　　　　  圖6-8

承上式，兩腳不動。

�左掌附於右肩處，掌指向上；同時，右拳從亦右腰側向上直臂衝出，拳心朝

左。頭向左轉。目視左斜前方。

疃第六式：高虛步劈拳亮掌（如圖6-8）。

承上式，左掌由下向左上弧擺起，至頭左側上方抖腕亮掌；右拳下劈。

同時，右腳不動，左腳尖點地。

教學步驟：

琼準備活動：

�集合整隊，解釋套路名詞的意義及武術套路的組成。武術組合動作是最小化

的套路形式，把過去學過的內容組合而成，分兩堂課教完。同時，要學一些

基本功。且要求同學學習動作，掌握英姿煥發的優美姿態。

暖身操：

A 肩臂腰腿的關節活動。

B 伸展操。

⑶基本動作練習：

A 雙臂交叉繞環：

(A)兩臂直臂分開上舉，開步站立（如圖6-9）。

(B) 右臂由前、向下、向後；左臂由後、向下、向前，同時於體側畫立圓

繞環（如圖6-10，11）。
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　　　　　圖6-9　　　　　　　　　圖6-10　　　　　　　　　　圖6-11

(C)數次環繞後，再做反方向繞環。

B 涮腰：

(A)兩腳開立，略寬於肩，兩臂自然下垂。

(B) 以髖關節為軸，上體前俯，兩臂隨之向前方伸出，然後由前、向右、

向左翻轉繞環（如圖6-12，13，14，15）。

(C)練習時，左右交替進行。

(D)練習涮腰後，併腿下蹲向前抱腳伸背，同時壓腳踝（如圖6-16）。

圖6-12　　　　　　　　圖6-13　　　　　　　　圖6-14　

圖6-15　　　　　　　　圖6-16　　　　　　　　圖6-17
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C 腿後伸展：

(A) 右腳尖上翹，以腳跟著地，向前伸展劈腿，臀部坐於地，左腿曲屈，

腳板位於右腿之膝蓋內側，雙手扶於右膝（如圖6-17）。

(B) 練習時，目視右腳尖，上身前俯壓腿，雙手儘量前伸抓住雙腳（如圖

6-18），數十後還原，二回。換腳練習。

鎇發展活動：

老師示範說明第一式至第六式。

老師領做第一式三次全班跟做。

⑶同學複習第一式二次。

第二式至第六式方式如前→⑶循環。

前六式由老師領做二次後，學生分兩組，依口令各做一次。

⑹最後由老師帶領做全部八小節一次。

琷綜合活動：

集合隊伍，讓同學活動腿部，鬆懈腿部肌肉，並抽問同學步法名稱。

選出動作表現較好者十人示範一次，並給予講評。

⑶鼓勵全體學生能夠表現動作英姿，平時也應注意身體姿勢。

圖6-18　

教學要點：

琼第一式左掌置於右掌後，右臂稍直，上身微俯。

鎇第二式雙掌交叉上舉時，稍展胸後下劈雙掌。

琷第三式收併腿要快，兩肘靠攏。

䒟第四式按掌以肩為軸自左環繞至右胸前，避免左聳肩。

第五式右上衝拳大臂靠近右耳，小臂內旋。
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䕑第六式重心落在右腳，左腿挺膝繃腳面虛點地。

疃雙臂交叉繞環，雙臂自然擺動，避免僵肩。

㽣涮腰之幅度不要少於45度。

腿後伸展，伸直之腿，以雙手壓住膝蓋使腿伸直。

三、教學評量：

認知：

琼初步了解武術套路的組成。

鎇說出三種基本功名詞。

技能：

琼主觀評量：重點動作規格。

第一式――掌指向上。

第二式――兩腳平行。

⑶第三式――挺胸收腹，抱拳兩肘靠攏。

第四式――沉肩。

第五式――小臂內旋，拳心向左。

⑹第六式――左腳挺膝伸直。

鎇客觀評量：

單式團體領做複習時，錯誤少於兩次。

六式團體領做複習時，錯誤少於四次。

⑶涮腰環繞幅度大於50度。

情意：學習動作能掌握英姿，並懂得欣賞。
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第七節　武術組合動作十二式（七至十二式）

一、教學目標：

認識中國古代練功方法與安全事項。

發揮友愛懂得關懷別人。

遊戲中學會武術基本技術。

二、教學過程：

動作要領：

琼第七式：弓步劈掌（如圖7-1，本圖承接圖6-8）。

承上式，右腳支撐，左腳微屈膝提起，同時右拳收抱於腰，目左視。

�體左轉，左腳向前邁步，成左弓步。同時左掌由上向下立掌劈出，掌指向

上，小指一側向左，目視左掌。

鎇第八式：上弓步衝拳（如圖7-2）。

�右腳經左腳前向左上一大步，右腿屈膝半蹲成右順弓步。同時，右拳由腰間

向前用力衝出，左掌變拳收回於左腰間。目視右拳。

圖7-1　　　　　　　　　　圖7-2

琷第九式：併步砸拳（如圖7-3）。

�右腳蹬地，重心左移支撐身體，隨即右腿屈膝繃足前提。同時，右拳上舉，

左拳變掌伸舉於體側，虎口向上。

�承上動，左腿屈膝半蹲，隨即右腿勾足向左腳內側，震踏下落併腿半蹲。同

時，右拳下落，左掌內收，使右拳背於左掌心於腹前相擊。目視右拳。

䒟第十式：換馬步架衝拳（如圖7-4）。
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�雙腳蹬地，身體後轉下落成馬步。同時，右拳變掌向上架於頭上，掌指向

左，掌心向上；左掌變拳經左腰間向左平拳衝出。目向左平視。

第十一式：併步擺掌（如圖7-5）。

承上式，重心移至右腳。

�左腳向右併步，同時左拳變掌於身前上擺落於右肩，右掌於身前下擺一圈後

與肩平，掌指上翹。目視右方。

圖7-3　　　　　　　　圖7-4　　　　　　　　圖7-5

䕑第十二式：馬步架栽拳（如圖7-6）。

右腳向右側開出一步。

�成右馬步。同時左掌變拳向左下、繞行成栽拳，附

於左膝上，拳心朝左後；右掌變拳直臂向上繞行，

至頭上方時屈肘橫架，拳心朝前上方。眼隨右拳，

當右拳橫架時，轉頭向左平視。

疃收式：併步抱拳

左腿向右併攏站立，同時雙拳回收抱於腰。

教學步驟：

琼準備活動：

�集合整隊，說明本節課教學內容承上次所學組成十二式武術組合動作，同學

應利用時間複習，有不熟悉的地方發揮友愛，互相協助複習。同時，要學一

些新的基本功，並介紹中國傳統練功方法，以及練功時應注意的安全。

暖身操：

A 四肢關節活動及伸展。

B 圍成一大圓圈順時針逆時針變換繞圓小跑步。

圖7-6
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⑶基本動作練習：

A 雙臂繞環：

(A)開步站立，兩臂左右直臂側平舉（如圖7-7）。

(B) 身體向左轉90度，同時左掌隨身體扭轉直臂由上、向後掄擺；右掌由

下經由體前向上掄擺，目視右掌（如圖7-8）。

(C) 上一動作不停，身體向右轉180度，同時左臂向下、向上、向右立繞一

周；右臂則向上、向下體後立繞一周，目視左掌（如圖7-9）。

(D)數次環繞後，再做反方向繞環練習。

圖7-7　　　　　　　　　　  圖7-8　　　　　　　　　　  圖7-9

B 正壓腿：

(A) 面對擱腳物，併步站

立。

(B) 右腳直立地面支撐身

體：左腳提起向前直腿

伸出，將腳跟放在擱腳

物上，腳尖上翹，內

勾，胯應防止歪斜（如

圖7-10）。

(C) 兩手扶於膝蓋，然後上

身向前傾壓。

(D)練習時，左、右腿交替進行。

C 屈腿股四頭肌伸展：（如圖7-11）。

(A)右腿直立站穩，左腳向後屈膝，雙手擬住左腳向上提，伸展腹及大

圖7-10　圖7-11
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腿。

(B)練習時，身稍後仰伸展腹及大腿前側數次，二回。換腳練習。

鎇發展活動：

老師示範說明第七式至第十二式。

老師領做第七式三次全班跟做。

⑶同學複習第七式一次。

第八式至第十二式，方式如前→⑶循環。

六式由老師領做二次後，學生分兩組，依口令各做一次。

⑹最後由老師帶領做全部六式一次。

琷綜合活動：

集合隊伍，請同學複習上次所學前六式，並互相討論。

選出還能熟記十二式動作者十人示範全部十二式一次，並給予講評。

⑶鼓勵能夠熟記十二式動作的同學，平時要不吝給於其他同學指導。

教學要點：

琼第七式左腳跨成弓步時，左掌下劈同時完成，力道於掌根。

鎇第八式衝拳順肩、上步展胯、衝拳力達拳面。

琷第九式震腳、砸拳要短促有力，並配合呼氣。

䒟第十式挺胸、塌腰、馬步下落要與架掌、衝拳協調一致。

第十一式左掌要擺。

䕑第十二式目隨右手左轉頭時，要有精神。由掌變拳時，瞬間有力。

疃雙臂繞環，以腰為軸雙臂自然擺動，避免僵肩。

㽣正壓腿挺胸收小腹。

後搬腿上身直立，小腿貼近大腿。

三、教學評量：

認知：

琼認識中國古代練功方法。

鎇說出二種基本功名詞及本課六式名稱。

技能：

琼主觀評量：重點動作規格。

第七式――掌指向上。

第八式――順肩，雙腳腳尖稍內扣。
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⑶第九式――抬胸收腹，臀部下坐。

第十式――挺胸，塌腰，斂臀，兩腳平行。

第十一式――左大臀合近於胸。

⑹第十二式――架栽動作有力，目光有神。

鎇客觀評量：

單式團體領做複習時，錯誤少於兩次。

六式團體領做複習時，錯誤少於四次。

⑶雙臂環繞任一邊能夠連續做三回以上。

正壓腿前額可觸於膝蓋十秒以上。

情意：學習動作中能主動關懷協助他人。
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第八節　武術趣味遊戲－協力過關

一、教學目標：

認識套路比賽和擂臺比賽的不同。

養成服從指導及合作學習態度。

遊戲中熟練前所學之動作。

二、教學過程：

動作要領：

琼弓步衝拳：象徵長拳動作。

動作要領請參考三年級第三節課。

鎇馬步運橋：象徵南拳動作。

動作要領請參考三年級第三節課。

琷提膝展翅：象徵鷹爪拳動作。

動作要領請參考三年級第三節課。

䒟仆步蛇形手：象徵蛇拳動作。

動作要領請參考三年級第三節課。

丁步勾手：象徵鶴拳動作。

動作要領請參考三年級第三節課。

䕑開步合抱：象徵太極拳動作。

動作要領請參考三年級第三節課。

疃遊戲方法

第一關中國功夫拳：

A 分兩隊各選出兩名把關勇士，勇士可以換人。

B  挑戰者三人一組並排緊靠相互搭肩；或是將中間一人撐起離地，中間一人

雙腿後屈膝離地，可視情況選擇。

C  勇士與挑戰者相距至少十公尺外畫一個兩公尺正方框，一名勇士站於框

外，一名勇士站於框內。兩隊比賽同時比賽，鄰近處各一起跑線及方框

（如圖8-1）。每隊由老師派一名裁判。

D  遊戲開始兩隊每一組三人，同時開始於起跑線起跑，跑到正方框前，勇士

唸出中國功夫我出招，並比出動作，挑戰者得馬上反應作出不同動作，若
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有一人和勇士動作相同該組即失敗出局。出招一次決定勝負為原則。動作

如有不符統一規定動作，重來一次（如圖8-2，3）。

圖8-1　

圖8-2　圖8-3

E  出招之動作由老師設計統一規定三至五招變化，請參考曾教過之動作，如

代表長拳之弓步衝拳及代表南拳之馬步運橋等，如前1至6所示。

第二關雞鶴奪巢：

A  過第一關者，馬上派出一名代表參加雞鶴奪巢。挑戰者不可超出左右邊

線，設法衝出方框底線。

B  勇士與挑戰者皆成獨立姿勢，一腳站立另一腳用手抓緊不許放鬆，另一空

手橫放於胸前。

C 衝關時，雙方單腳跳，以肩相互推撞或閃躲。

D 握住腳之手鬆開或雙腳觸地或出左右邊線即輸，但挑戰者仍需衝出底線。

⑶成績計算：

A 兩隊成功渡過兩關之組數。
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B 成功過關之組數相同時，以最先完成之隊伍優勝。

教學步驟：

琼準備活動：

集合整隊，闡明中國武術的比賽方式有套路演示及技擊擂台等兩類，其意義

性質各有不同。為了讓同學了解，本節課模擬其性質來玩遊戲。遊戲中，請同

學服從指導，並發揮團隊精神互助合作。

暖身操：

A 肩臂腰腿的關節活動及伸展操。

B 蹲身起跳拍掌五次。

⑶基本動作練習：

A 複習示範教學要領之1至6等動作，並請同學模仿學習。

B 複習武術組合動作十二式。

鎇發展活動：

說明〝協力過關〞遊戲方法。

�選出一組人示範二次，說明清楚後，全班分成若干隊，每對分成若干組，每

組三人，每隊組數及人數應相同。

⑶�由老師選派平時表現客觀公正之同學，每隊一名裁判，以便有爭執時做裁決

及統計成績，參與者必須服從裁判裁決。

遊戲進行時老師從旁指導，做最後評判並注意遊戲安全。

琷綜合活動：

遊戲結束，再說明武術套路與擂台賽之不同，最重要是同學要有遵守規則及

服從裁判的運動精神。

鼓勵學習認真及優勝者。

教學要點：

琼�藉基本動作練習時，複習從前所學之課程，有關動作要領參考前課，複習單式

動作應做重點規範，練習連續動作則掌握動作快慢節奏為主。

鎇遊戲中要規範同學重視規則，守紀律。

琷協力跑之距離及中國功夫拳出招動作種類，由老師視同學程度設計決定。

三、教學評量：

認知：

琼認識武術比賽有套路型的比賽和技擊擂台賽兩種形式。
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鎇能說出武術動作十二式之名稱。

技能：

琼主觀評量：

三人協力跑合作一致，跑起來順暢。

中國功夫拳出招挑戰者守規定，三人一致即時反應。

⑶雞鶴奪巢時守規定，並和對手保持和樂的氣氛。

鎇客觀評量：

三人協力跑十公尺於五秒內完成。

中國功夫出招動作，出現不符規定動作少於兩次者。

⑶雞鶴奪巢之挑戰者，未過關時至少能維持十秒鐘。

情意：養成服從指導及合作的學習態度。
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第九節　武術基本功－腿法

一、教學目標：

瞭解練習基本功的意義。

養成吃苦耐勞認真學習的態度。

學會基本腿法。

二、教學過程：

動作要領：

琼彈腿：預備式，併步叉腰式（如圖9-1）。

左腳向前上半步，重心放左腳，直腿支撐站穩（如圖9-2）。

右腳提膝上提，大腿面與腰平，腳面繃直，腳尖下垂（如圖9-3）。

圖9-1　　　　　　　　圖9-2　　　　　　　　圖9-3

⑶右小腿迅速挺膝，以腳面向前水平方向彈踢，腳面高與胯同，目視前方（如

圖9-4）。練習時應左右交替進行。

承上動右腿向前落步，初學者可落回原地成併步或左腳跟上併步。

鎇蹬腿：預備式，參見彈腿（如圖9-1）。

動作一參見彈腿（如圖9-2）。

動作二參見彈腿（如圖9-3）。

⑶�右腳上勾，以腳跟向前水平方向用力平直蹬出，腳跟與胯平，腳尖勾回，目

視前方（如圖9-5）。練習時應左右交替進行。

承上動右腿向前落步，初學者可落回原地成併步或左腳跟上併步。



學校體育教材教法與評量－武術98

琷橫踩腿：預備式，參見彈腿（如圖9-1）。

動作一參見彈腿（如圖9-2）。

動作二參見彈腿（如圖9-3）。

⑶�腰稍向右轉，右腳上勾大腿外旋，使腳從身前外展向前下方用力踹，力達全

腳掌（如圖9-6）。練習時應左右交替進行。

　　　　 圖9-4　　　　　　　  圖9-5　　　　　　　  圖9-6　　　　　　   圖9-7

承上動右腿向前落步，初學者可落回原地成併步或左腳跟上併步。

䒟單拍腳：預備式，兩腳併立，兩手抱拳於腰間（如圖9－7）。

�左腳向前上半步，左腿著力支撐，同時右拳上舉右耳前，拳心向後（如圖

9-8）。

�右腿挺膝繃足用力向上踢擺。同時右拳變掌，用掌心與臉前迎擊右腳面。目

向前平視（如圖9-9）。

⑶承上動右擺落回上一動（如圖9-8）。初學者可落擺成併步（如圖9-7）。

　　　　　　圖9-8　　　　　　　  圖9-9　　　　　　　　　圖9-10

斜拍腳：預備式，參見單拍腳（如圖9-7）。

左腳向前上半步，左腿支撐，同時右拳上舉右耳前，拳心向後。

�右腿挺膝繃足向上用力斜向左側踢擺。同時左拳變掌，用左掌心於臉前迎擊
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右腳面。目向前平視（如圖9-10）。

⑶承上動右腳擺落回上一動。初學者可落擺成併步。

教學步驟：

琼準備活動：

�集合整隊，簡述學習任何一種運動都有一些基本平時就需要磨練，如打籃球

的基本功就是靈活運球，中國武術的基本功更是重要，內容又相當豐富，簡

介其內容並告訴同學想要練得成功，就必須懂得吃苦耐勞。持之以恆。

暖身操：

A 肩臂腰腿的關節活動。

B 伸展操。

⑶基本動作練習：肩腰腿之練習。

A 開步衝拳：動作要領參見三年級第一課。

(A)依口令做動作，1代表右拳、2代表左拳。

(B)口令節奏：1.2.1.2.12.1.2.121.2.　1.2.1.212.停。兩回。

B 雙臂繞環：動作要領參見四年級第三課。

(A)左右互換練習四回。

C 正壓腿：動作要領參見四年級第三課。

(A)左右腿置於擱腳物各兩分鐘。

鎇發展活動：

由老師示範彈腿、蹬腿、橫踩腿，並說明學習要點。

先由老師原地領做三次，同學複習二次。

⑶�分成四組（或二、三組皆可），排成縱隊，第一排四人聽口令上步踢右彈

腿，第二排則不動；當第二次口令時，第一排四人上步踢左彈腿，第二排作

出同樣動作以此類推至最後一排。距離約十公尺，以每一排能作出六次彈踢

動作為原則。

同前分別做蹬腿及橫踩腿。

由老師示範單拍腳、斜拍腳，並說明學習要點。

⑹先由老師原地領做三次，同學複習二次。

⑺同⑶方式演練單拍腳及斜拍腳。

琷綜合活動：

�集合隊伍，再說明動作規格，並檢討同學們之優缺點，鼓勵同學課餘仍能自
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習，下次武術課程將會繼續教到彈腿及斜拍腳，同學應特別用心。

鼓勵學習認真表現出吃苦耐勞者。

教學要點：

琼彈腿：挺胸、直腰，腳面繃直，收髖。彈擊要有勁。

鎇蹬腿：腳尖上勾，其他要求與彈腿同。

琷橫踩腳：腳尖上勾，大腿外旋，其他要求與彈腿同。

䒟單拍腳：收腹、立腰。踢腿高度過胸，擊拍腳面要準確、響亮。

斜拍腳：要求與單拍腳同。

三、教學評量：

認知：

琼瞭解練習武術基本功之意義。

鎇能分辨五種腿法。

技能：

琼主觀評量：重點動作規格。

彈腿――挺膝、繃腳面。

蹬腿――挺膝、腳尖上勾。

⑶橫踩腳――腳尖上勾、大腿外旋。

單拍腳――踢腿高度過胸、拍腳面要有聲。

斜拍腳――同單拍腳。

鎇客觀評量：

彈腿――練習六腿有三腿以上彈踢高度過膝。

蹬腿――練習六腿有三腿以上蹬踢高度過膝。

⑶橫踩腳――練習六腿有三腿以上大腿外旋超過45度。

單拍腳――練習六腿有三腿以上踢腿高度過腰，同時拍響腳面。

斜拍腳――練習六腿有三腿以上上踢腿高度過腰，同時拍響腳面。

情意：學得吃苦耐勞認真學習的態度。
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第十節　簡易武術基本拳一路（一至五式）

一、教學目標：

瞭解什麼是簡易套路。

發揮積極好學的學習態度。

學會簡易武術基本拳一路一至五式。

二、教學過程：

動作要領：

琼預備式：併步抱拳（如圖10-1）。

併步站立，目視前方。

雙手握拳置於腰際，拳心向上。

鎇第一式：併步十字推掌（如圖10-2）。

兩腳不動。兩拳變掌，掌指向下，掌心向前。腰左轉45度。

�兩掌於胸前交叉，隨即向左斜前方平直推出，掌指向上，小指側向前。目視

推掌處。

琷第二式：併步抱拳。

雙手上舉向兩側分開，同時腰右轉右腳斜後退步成馬步分掌，眼隨右掌（如

圖10-3）。

圖10-1　　　　　　　  圖10-2　　　　　　　  圖10-3

�上動不停，收左腳向右腳併步，同時雙手變拳收於腰間，目視前方（如圖

10-4）。
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䒟第三式：丁步架掌。

右腳右斜上步，左腳跟上虛踏成丁步。

同時右手變掌上架，左手後勾。目視左方（如圖10-5）。

第四式：弓步摟手連續衝拳。

左掌擺於右胸，右拳回收於腰。

�左腳向左側上弓步，同時左手掌向左側平摟後握拳於腰，右拳向前衝出（如

圖10-6）。

　　  圖10-4　　　　　圖10-5　　　　　　　圖10-6　　　　　　　　圖10-7

⑶兩腳不動，再連續兩衝拳（如圖10-7，6）。

䕑第五式：衝拳彈踢。

右拳回收於腰，同時左腿支撐右腿提膝。

上 動不停，左拳向前衝出，同時右腳向前彈踢（如

圖10-8）。

教學步驟：

琼準備活動：

�集合點名，簡述簡易武術基本拳的內容及特色及何

謂簡易套路，以引起學習興趣，同時鼓勵同學認真

學習。

暖身操：

A 由上至下活動頸、肩、肘、腕、腰、胯、膝、踝等關節。

B 慢跑操場一圈。

⑶基本動作練習：

A 立姿衝拳：參見四年級第五節課。

B  擺掌：兩腳左右開立，與肩同寬，兩拳抱於腰間，肘尖向後，拳心向上，

圖10-8
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右拳變掌，前臂內旋向右，然後屈肘再向上、向左，經臉前坐腕，擺至左

胸前，掌指向上，掌心朝外，目視左方，左右交替進行，要求鬆肩、垂

肘、坐腕、翹指，坐腕動作要配合協調。

C  丁步架掌勾手：左腳向前點出成高虛步，右手向上架掌，左手下擺成勾手

目視左方，立姿還原。

D  立姿十字雙推掌：雙手抱拳採立姿，雙手前伸至胸前成掌交叉手推出，收

回腰間。

E 彈踢：採立正抱拳姿，提膝後彈踢小腿，向前落步，換腳彈踢。

鎇發展活動：

由老師示範武術基本拳一路第一至五式的正確動作規格及要領。

由老師帶領，學生在後，第一式反覆三次，而做分組練習一分鐘。

⑶第二、三、四、五式同上。

由老師帶領，團體演練連續動作三次。

六人一組，分組帶開練習連續動作五次。

⑹老師從中隨機作適當的指導及改正。

琷綜合活動：

簡述本課攻防意義後彈踢報紙練習：

A 十人一組，每組一人拿報紙當目標。

B 其餘人排成縱隊，輪流上前彈踢（如圖10-9，10）。

分組比賽，講解各組優缺點，鼓勵表現優良的同學。

⑶鼓勵表現優良的同學

圖10-9　　　　　　　　　　圖10-10

交待作業――武術基本拳一路第一至五練習二十次。



學校體育教材教法與評量－武術104

整理操後行抱拳禮解散。

教學要點：

琼要求十字推掌時力達掌根。

鎇弓步要求挺胸、塌腰、沉髖；前腿弓、後腿繃，後腳不得拔跟、掀腳。

琷丁步要求挺胸、塌腰、虛實分明。

䒟衝拳時要求快速有力，力達拳面，擰腰、順肩、急旋前臂的脆勁。

衝拳彈踢要求同時完成，踢之腿立達腳尖。

三、教學評量：

認知：

琼能說出一至五式的動作要領。

鎇瞭解什麼是簡易套路。

技能：

琼主觀評量：重點規範

併步十推掌――挺胸、掌指向上、力達掌根。

併步抱拳――下蹲收腿併步抱拳快速。

⑶丁步架掌――下蹲右大腿接近水平、左勾手五指揪成一束。

弓步摟手連衝拳――衝拳快速有力，擰腰順肩。

抱拳彈踢――彈踢腳高於膝，繃腳面。

鎇客觀評量：

經提示一次可演練一至五式。

不經提示可演練至少三式。

情意：發揮積極好學認真求知的學習態度。
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第十一節　簡易武術基本拳一路（六至十一式）

一、教學目標：

認識現代武術發展方向。

養成服從的精神，虛心接受指導。

學會武術基本一路六至十一式。

二、教學過程：

動作要領：

琼第六式：馬步架衝拳（如圖11-1）。 

承上式，右腳落地，隨即左轉90度，兩腿下蹲成馬步。

同時左拳變掌，屈臂上架右拳於右側衝拳，目視右拳。

鎇第七式：垂腿下蹲砸拳（如圖11-2）。

提右腳同時右拳上舉，左掌左側下撐。

震右腳成半蹲姿，同時右拳背砸左掌心，目視砸拳處。

琷第八式：換馬步架衝拳（如圖11-3）。

腰胯向右轉體180度，雙腳跳換成馬步。

同時右掌上架，左拳左側衝拳，喊〝嘿〞聲，目視左拳。

圖11-1　　　　　　　 圖11-2 　　　　　　　圖11-3

䒟第九式：弓步推掌（如圖11-4）。

左拳不動，右掌向右向下屈肘收回腰，掌指朝下掌心向前。

上動不停，右腳向左側上步成右弓步，同時右掌從腰際向前推擊，左拳收回
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腰，目視右掌。

第十式：弓步撩掌（如圖11-5）。

承上式，右弓步不動，腰右轉。

同時右掌變拳回收於腰，左拳變掌，掌心朝上向下向前直臂撩起。

　　　圖11-4　　　　　　　圖11-5　　　　　　　圖11-6　　　　　　圖11-7

䕑第十一式：三斜拍腳（如圖11-6，7，6）。

承上式，右腿支撐，左變拳回收於腰，左腿上擺踢，右手迎拍擊。

承上動，左腳前落，右變拳回收於腰，右腿上擺踢，左手迎拍擊。

⑶承上動，右腿支撐，左變拳回收於腰，左腿上擺踢，右手迎拍擊。

教學步驟：

琼準備活動：

�集合點名，簡述武術基本拳六至十一式的內容，以引起學習興趣。並說明目

前中華武術發展走向體育化和國際化，同學有興趣努力學習，有機會成為選

手，為國爭光。

暖身操：

A 肩、腰、腿伸展操。

B 原地連續提膝。

C 雙腳動作交叉換步跑。

⑶基本功：

A  正壓腿：將腳放在一定的高度，腳尖勾緊，兩手

扶按膝上，兩腳伸直，立腰、收髖，上體前屈，

向前、向下緩慢施壓（圖11-8）。

B  正搬腿：左腿屈膝提起，右腿獨立（如獨立 圖11-8
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步），右手托握左腳跟，左手抱膝，然後將左腿向上方舉起，挺膝，腳勾

緊；也可由同伴托住腳跟上搬。

基本動作練習：

A 高矮速動：採立正抱拳姿，迅速雙腳打開成馬步，雙立掌前推，還原。

B 斜拍腳：練習方法及要領參見四年級第九節課。

C  換跳馬步：雙手叉腰，併步下蹲，雙腳蹬離地面同時擰腰右轉體180度，

重心左移左腳跨開成馬步。上身不動左腳收回下蹲併步，同前反覆練習。

鎇發展活動：

由老師示範武術基本拳一路第六至十一式的正確動作規格及要領。

由老師帶領，學生學做第一式，反覆三次，而後分組練習一分鐘。

⑶第七、八、九、十、十一式同上。

由老師帶領，團體演練連續動作三次。

六人一組，分組帶開練習連續動作五次。

⑹老師從中隨機作適當的指導及改正。

琷綜合活動：

集合再提示動作規格及要領，並指出其共同缺點，加以分析改正。

提出各組的優缺點加以討論並解答疑問。

⑶�兩人一組面對面站立，一人伸出右手另一人必須以右腿踢到對方的手心，伸

手者隨意更換左右手，另一人考驗其應變力，踢十次後換人。

交待作業――武術基本拳一路第一至四練習二十次。

整理操後行抱拳禮解散。

教學要點：

琼落馬步要求擰腰轉胯。

鎇要求併腿、下蹲、砸拳同時完成。震腳砸拳要有沉墜勁，響聲要大。

琷要求步型轉換間及大轉身的穩定性，上身不可起伏。

䒟馬步要求挺胸、直背、塌腰、腳尖內扣平行、膝蓋不能超過腳尖。

斜拍腳踢腿高度過胸，擊拍腳面要準確、響亮。

三、教學評量：

認知：

琼認識現代武術發展方向。

鎇能說出簡易武術基本拳一路七至十一式動作主要要求。
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技能：

琼主觀評量：重點規格。

馬步架衝拳――擰腰轉胯。

併腿下蹲砸拳――下蹲震腳砸拳同時完成。

⑶換馬步架衝拳――跳換馬步要輕靈，落地架掌衝拳要協調一致。

弓步推掌――上步不要起伏。

弓步撩掌――順肩展髖，推掌有力。

⑹三斜拍腳――支撐腿站穩，立腰擊拍要清脆。

鎇客觀評量：

經提示一次可演練一至五式正確完成整體的動作，沒有停頓。

不經提示可演練至少四式。

情意：養成服從守法的精神，虛心接受指導。
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第十二節　簡易武術基本拳一路（十二至十七式）

一、教學目標：

認識國術及武術比賽的內容。

啟發自覺積極的學習態度。

學會簡易武術基本拳一路十二至十七式。

二、教學過程：

動作要領：

琼第十二式：弓步架推掌（如圖12-1）。

承上式，左腳向前上步，左腿屈膝前弓，成左弓步。

同時，左拳變掌向前用力立掌推出，右掌上舉架於頭上方，掌指向左，掌心

向上。目視左掌。

鎇第十三式：轉弓步按掌（如圖12-2）。

體右轉，成右弓步。

�同時左掌向右向下蓋按於胸前，掌心向下，小指一側向前，右掌變拳回收於

腰際。目視前方。

琷第十四式：上弓步衝拳（如圖12-3）。

圖12-1　　　　　　　　　圖12-2　　　　　　　　　圖12-3

左腳經右腳向前上步，成左弓步。

同時左掌變拳回收於腰，右拳向前衝出。

䒟第十五式：提膝亮掌（如圖12-4）。

右腳支撐地面，左腳蹬地提膝獨立。
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同時右拳變掌向下經身前直臂向右向上擺於頭上，左拳伸出變勾側平舉。

第十六式：上步騰空跳躍（如圖12-5，6）。

左腳前落，右隨即跟上，同時兩臂後擺。

承上動不停，起跳仰身雙腳後屈，同時雙上手擺。

　　　  圖12-4　　　　　　圖12-5　　　　　　　  圖12-6　　　　　　圖12-7

䕑第十七式：仆步拍地（如圖12-7）。

右腿直落地，隨即屈膝蹲，同時左腳向前仆地，成左仆步。

同時雙手於胯前拍地。目視左方。

教學步驟：

琼準備活動：

�集合點名，簡述簡易武術基本拳十二至十七式的內容，並介紹國際武術比賽

有那些內容，引起興趣以啟發自覺積極的學習態度。

暖身操：

A 活動各關節，作聳、沉肩與開、合肩的交替動作。

B 涮腰：參見四年級第二節課。

C 抬腿雙手在大腿下拍掌跳。

⑶基本功：

A  側壓腿：將腳放在一定的高度，腳尖勾緊，身體側轉90度，上體向側面緩

慢施壓。

B  側搬腿：右腿屈膝提起，右手經小腿內側向下托住腳跟，然後將右腿向右

上方搬起，可由同伴托住腳跟向側搬腿。

基本動作練習：

A 騰空跳躍拍地：
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(A)併步站立，雙手向前擺盪。

(B)接上動不停，屈膝下蹲，雙手後擺（如圖12-5）。

(C)雙腳蹬地騰空躍起（如圖12-6）。

(D)雙腳落地，雙手順勢前拍地（如圖12-8）。

圖12-8

鎇發展活動：

由老師示範簡易武術基本拳一路第十二至十七式的正確動作規格及要領。

由老師帶領，學生學做第十式反覆三次。

⑶第十三至十七式同上。

由老師帶領，團體演練連續動作三次。

六人一組，分組帶開練習連續動作五次。

⑹老師從中隨機作適當的指導及改正。

琷綜合活動：

分組比賽。

講解各組優缺點。

⑶鼓勵表現優良的同學。

交待作業――武術基本拳一路第十二至十七式練習二十次。

整理操後行抱拳禮解散。

教學要點：

琼弓步架推掌前腿弓，後腿繃，推掌要有力。

鎇轉弓步按掌需擰腰轉胯。

琷上弓步衝拳擰腰、順肩、腰跨發力。

䒟提膝亮掌提膝亮掌協調一致。
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上步騰空跳躍上體盡量呈較大幅度的反背弓形，落地輕。

䕑仆步拍地仆步鏟出要快。

三、教學評量：

認知：

琼認識國際武術比賽的內容。

鎇說出簡單武術基本拳一路十二至十七式主要動作要領。

技能：

琼主觀評量：主要要求

弓步架推掌――後腿繃挺膝。

轉弓步按掌――轉弓步擰腰轉胯。

⑶上弓步衝拳――擰腰順肩。

提膝亮掌――提膝過腰，挺胸收腹。

上步騰空跳躍――起跳高度，腳跟過膝。

⑹仆步拍地仆步――右屈小腿貼近臀部。

鎇客觀評量：

經提示一次可演練十二至十七式。

不經提示可演練至少四式。

情意：增進學習興趣啟發自覺積極的學習態度。
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第十三節　簡易武術基本拳一路（十八至二十二式）

一、教學目標：

認識武術比賽之評分要點。

養成持之以恆，不屈不撓的精神。

學會簡單武術基本拳一路十八至二十二式。

二、教學過程：

動作要領：

琼第十八式：弓步分掌（如圖13-1）。

右腳蹬地膝伸直，左腿屈膝成左弓步。

同時，兩掌由下向左右分掌，兩側平舉。

鎇第十九式：墊步單拍腳（如圖13-2，3，4）。

右腳於左腳跟後踏地，隨即左腿離地。

承上動，左腳前落地，同時左掌變拳回收於腰，右掌變拳收於右耳前。

⑶上動不停，右腳向上擺踢，右掌迎擊。

   

　　　　  圖13-1　　　　　　　　圖13-2　　　　　　  圖13-3　　　　　圖13-4

琷第二十式：弓步頂肘（如圖13-5，6，7）。

承上式不停，右腿屈提膝，體向左轉，雙手於身前拍掌，目視雙手。

承上動，下肢不動，右掌變拳左掌合收於左胸，目視右方。

⑶承上動，右腳向前落成又弓步，同時右肘向右側頂肘。
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　　　　　　　   圖13-5　　　　　　　圖13-6　　　　　　　圖13-7

䒟第二十一式：馬步按掌（如圖13-8）。

承上式，腰胯左轉成馬步。

同時，右拳回收於腰，左掌向下向左向上向右直臂擺按，目視左掌。

第二十二式：併步上衝拳（如圖13-9）。

左腳向右併步站立。

左掌附於右肩，同時，右拳從腰經肩向上直臂衝出，拳心朝左，頭向左斜轉

目視前方。

䕑收式：併步抱拳。

圖13-8　　　　　　  圖13-9

教學步驟：

琼準備活動：

�集合點名，簡述簡易武術基本拳一路十八、二十二式的內容，以引起學習興

趣。引導同學養成持之以恆不屈不撓的精神，來完成簡易基本拳一路。
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暖身操：

A 活動各關節，做手臂繞環動作。

B 兩腳開立以髖關節為軸，作大轉腰活動，左右交替。

C 作擊步墊步跑，左右交替。

⑶基本功：

A 後壓腿：將腳向後舉放至一定的高度上，後仰施壓。

B  後搬腿：手扶牆，右腿支撐，由同伴托起右腿從身後向上舉，挺膝，腳尖

繃直，當同伴向後上方抬升腿時，上體後屈。

基本動作練習：

A  雙臂後繞環：兩腳開立，與肩同寬，兩臂垂於體側，左右臂依次由下向

前、向上、向後做繞環，數次後再做反方向繞環。

B  翻腰：右腳在前，左腳在後，屈膝下蹲成右歇步雙擺掌。上體前俯，沿縱

軸向右翻轉一周；同時兩臂先左後右依次向下、向左、向上、向右轉繞成

左歇步雙擺掌。

鎇發展活動：

由老師示範武術基本拳一路第十八至二十二式的正確動作規格及要領。

由老師帶領，學生在後學做第十四式反覆三次，而後分組練習一分鐘。

⑶第十九至二十二式同上。

由老師帶領，團體演練連續動作三次。

六人一組，分組帶開練習連續動作五次。

⑹老師從中隨機作適當的指導及改正。

琷綜合活動：

學完簡易基本拳一路，簡介武術比賽之評分要點。

分組比賽。講解分組優缺點。

⑶簡述腿法練習的重要即高踢報紙練習：

A 十人一組，每組一人拿報紙當目標。

B 其餘人排成縱隊，輪流上前練習彈踢（如圖13-10，11）。

交待作業――武術基本拳一路第十八至二十二式練習二十次。

鼓勵表現優良的同學，整理操後行抱拳禮解散。
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圖13-10　　　　　　　　　　圖13-11

教學要點：

琼弓步分掌仆步起身要快。

鎇墊步單拍腳墊步輕靈，拍腳有聲。

琷弓步頂肘右肘側頂出，前臂與上臂等高。

䒟馬步按掌腰稍右轉。

併步上衝拳挺胸收腹，右臂打直。

三、教學評量：

認知：

琼能說出十八至二十二式的動作主要要領。

鎇認識武術比賽之評分要點。

技能：

琼主觀評量：重點要求

弓步分掌――起身分掌協調。

墊步單拍腳――動作連續拍腳有聲。

⑶弓步頂肘――頂肘有臂與背成直線。

馬步按掌――掄按動作與馬步完成協調。

併步上衝拳――挺胸收腹右臂內旋。

鎇客觀評量：

經提示一次可演練十八至二十二式。

不經提示可演練至少三式。

情意：養成持之以恆不屈不撓的精神。
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第十四節　影片欣賞

一、教學目標：

認識比賽情況及武術豐富內容。

增進欣賞能力及學習樂趣。

學會競賽及演練進行之模式。

二、教學過程：

動作要領：

琼武術競賽錄影帶十五分鐘。

剪輯最近國內競賽影片資料。

剪輯最近國外競賽影片資料。

鎇武術表演影片十五分鐘。

剪輯最近國內表演影片資料。

剪輯最近國外表演影片資料。

教學步驟：

琼準備活動：

�集合整隊，向學生介紹武術是一種可欣賞、可比賽，有益身心健康的一種運

動項目，並且國內國外每年皆有表演競賽活動。

準備觀賞器材，及影片。

⑶介紹本節課將觀賞的內容，及觀賞時應遵守之規定。

鎇發展活動：

觀賞武術競賽影片十五分鐘。

觀賞武術表演影片十五分鐘。

琷綜合活動：

點名問答觀賞內容。

鼓勵認真上課及讚賞回答正確者。

⑶交代作業－觀後感。

教學要點：

琼誘導同學專心觀賞。

鎇注意選手進出場的表現。
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琷觀賞武術競賽影片時提示競賽套路種類。

䒟觀賞武術競賽影片時提示何種動作優美。

三、教學評量：

認知：

琼認識比賽情況及武術豐富內容。

鎇能說出武術競賽影片時提示之競賽套路種類。

技能：

琼主觀評量：重點要求。

能模仿選手進出場風格。

課後主動發問。

⑶能對影帶內容的批評或意見。

鎇客觀評量：

觀賞後並主動發問切題幾次。

觀賞後回答問題正確而切題。

情意：從觀賞影片及課後問答中增進了欣賞能力及學習樂趣。
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第十五節　武術基本功

一、教學目標：

認識武術基本功中翻滾跳躍動作。

學會勇於冒險犯難的精神。

做出搶背、側翻、穿掌下仆、歇步衝拳。

二、教學過程：

動作要領：

琼搶背：（如圖15-1，2）

右腳在前，左腳在後，兩腳前後站立；或兩腳併步下蹲。

�左腳從後上擺，右腳蹬地，團身向前滾翻，兩腿屈膝；或雙手扶地，兩腳同

時蹬地團身前滾。

⑶滾動時以右臂外側、右肩經背、腰、左臀，左腿外側依次著地。

　　　　　圖15-1　　　　　　　　　　　　　　　　圖15-2　

鎇側翻：（如圖15-3）

預備式：開步站立。

右腳離地，重心向左移上身下俯至左手扶地，左臂伸直。

⑶左腳蹬地，緊接著右手扶地，兩腳騰空向左擺動。

右腳先落地，左腳隨之落地。雙手隨上身伸舉起。



學校體育教材教法與評量－武術120

圖15-3

琷仆步穿掌：行進練習法。

預備式：併步站立（如圖15-4）。

開步左按掌：

A 左腳向左開步，體向右轉。

B 同時右拳抱於腰，左掌於胸前按掌（如圖15-5）。

⑶提膝穿掌：

A 左腿提膝。

B 同時右拳變掌，掌心向上，經左掌背斜上穿出（如圖15-6）。

圖15-4　　　　　　　圖15-5　　　　　　　圖15-6

仆步下穿：

A 左腳向左下仆，成左仆步。

B  同時左掌由腋下經左大腿內側向左腳穿出，右手斜上舉於右上方（如圖

15-7）。
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上併步挑掌勾手：

A 承上動，蹬右腳起身。

B 上動不停右腳上步，左腳跟併步。

C 同時左臂向上向後勾手，右掌向下向前挑掌（如圖15-8，9）。

　　　　　　 圖15-7　　　　　　　　　　  圖15-8　　　　　　　　圖15-9

䒟歇步推掌：原地練習法。

預備式：開步抱拳（如圖15-10）。

�腰向左轉180度，腿自然交叉，屈膝全蹲成歇步，左腳在前外擺，右腳跟提

起，右臀坐於右小腿上，靠近腳跟（如圖15-11）。

⑶同時左拳變掌向左側推出，目視左掌方向。

圖15-10　　　　　　 圖15-11

恢復預備式。左右交替練習。

教學步驟：

琼準備活動：

�集合點名，簡述原地練習法及行進練習法之方式。並說明武術基本功中有些
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滾翻跌撲的動作，有助於鍛鍊身體運動能力和協調能力。希望同學有勇氣嘗

試這些難度動作。

暖身操：

A 活動各關節，做伸展操。

B 作提膝小跑三十公尺。

⑶基本功：

A  坐姿壓腿：坐在地面上，一腳伸直，一腳屈向伸直腿內側，向伸直腿施

壓，可交換腳練習。

B 側墊步：參見本課動作要領第四式。

(A)兩人面對面交錯做分手側墊步。

(B)分若干組進行。

準備器材：

A 派同學若干人抬海棉墊。

鎇發展活動：

由老師示範搶背及側翻的正確動作規格及要領。

�由老師保護，學生輪流做第一次滾翻動作反覆五次，而後分若干組，每組二

名保護者其他同學輪流練習五分鐘。

⑶側翻向上。

由老師帶領，團體演練仆步穿掌動作三次。

由老師帶領，團體演練插步衝拳動作三次。

⑹�直線行進練習：排成一或若干縱隊，練習者依序出列，隨口令做完仆步穿掌

至併步勾手挑掌之連續動作，稍停，聞口令做第二次，第二位跟做同樣動

作。每位同學至少五次。

⑺原地練習歇步連續動作五次。

⑻老師從中隨機作適當的指導及改正。

琷綜合活動：

講解各組優缺點。

鼓勵表現優良的同學。

教學要點：

琼注意側翻、搶背安全維護。

鎇搶背注意低頭，滾翻要圓。
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琷側翻雙手伸直，蹬擺腿有力。

䒟仆步穿掌下仆起身要快。

三、教學評量：

認知：

琼認識武術中翻滾跳躍動作有助於協調能力。

技能：

琼主觀評量：

搶背――背圓順滾。

側翻――立腰手臂直。

⑶仆步下撲――上下穿掌手臂直。

鎇客觀評量：

能作出搶背並快速可起立。

不經提示可演練至少三式。

情意：學會勇於冒險犯難的精神去嘗試滾翻動作。
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第十六節　簡易武術基本拳二路（一至六式）

一、教學目標：

瞭解中國武術的文化價值。

養成遵守秩序的習慣。

學會簡易武術基本拳二路一至六式。

二、教學過程：

動作要領：

琼預備式：併步抱拳。

參見五年級第一節課。

鎇第一式：併步上衝拳（如圖16-1）。

參見五年級第四節課。

琷第二式：弓步斜衝拳（如圖16-2）。

左腳向左斜上方邁出一步，成左弓步。

同時左掌變拳收於腰，右拳經腰向前衝出。

䒟第三式：高虛步亮掌（如圖16-3）。

左腳收回於右腳前，腳面繃直腳尖點地，成高虛步。

同時右拳變掌由下向右側直臂擺至頭上方亮掌，左拳變掌直臂側上擺抖腕。

圖16-1　　　　　　　圖16-2

第四式：分掌墊步。

左腳向左側開一大步。



第二章　武術教材教法與評量 125

同時雙手上舉交叉經胸向左右分掌側平舉（如圖16-4）。

⑶上動不停右腳向左腳跟墊步，左腳隨即離地（如圖16-5，6）。

　　　　　　 圖16-3　　　　　　　　圖16-4　　　　　　　　 圖16-5　　　

圖16-6　　　　　　　圖16-7　　　　　　　圖16-8

䕑第五式：上步單拍腳。

上式不停，左腳落步。

同時左手握拳收於腰，右臂向前擺小臂內旋屈肘握拳面前（如圖16-7）。

⑶承上動，左腳支撐身體，隨即右腿挺膝繃足向前上踢起。

同時右掌心於臉前迎擊右腳面（如圖16-8）。

疃第六式：丁步亮掌（如圖16-9）。

�右腳落步屈膝半蹲，左腳收靠於右腳旁腳尖點地，

成丁步。

�同時右掌上舉架於頭右側上方，左拳變勾手直臂向

後伸，勾尖朝上。

教學步驟：

琼準備活動：
圖16-9
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�集合點名，簡述簡易武術基本拳二路一式至六式的內容。以宏觀角度簡述中

國武術在文化上的價值，加深學習興趣，學習當中要求按步就班專心學習，

注意守秩序。

暖身操：

A 活動各關節，作提膝順時針旋轉胯部。

B 前躍步提膝跑。

C 單腳跳，換腳回來。

⑶基本功：

A  坐姿壓腿：坐在地面上，一腳伸直，一腳屈向內，向伸直腿作靜態施壓，

可交換腳練習。

B  採立姿，兩腳儘量伸直打開，雙手抓住一腳腳踝處，向下施壓，可交換練

習。

基本動作練習：

A 單拍腳：參見四年級第五節課。

(A)原地練習左右腿各十次兩回。

B 側墊步。參見本課動作要領第四式。

(A)兩人面對面交錯做分手側墊步。

(B)分若干組進行。

鎇發展活動：

由老師示範簡易武術基本拳二路第一至六式的正確動作規格及要領。

由老師帶領，學生學做第十六式反覆三次，而後分組練習一分鐘。

⑶第二至六式同上。

由老師帶領，團體演練連續動作三次。

六人一組，分組帶開練習連續動作五次。

⑹老師從中隨機作適當的指導及改正。

教學要點：

弓步上衝拳與擺頭動作協調。

弓步斜衝拳上弓步擰腰順肩衝拳。

⑶高虛步亮掌與擺頭協調一致。

上步單拍腳腳面繃平迎擊響清脆。

丁步丁步腳尖點地腳跟掀起，挺胸架掌要撐圓。
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認知：

琼瞭解中國武術具有的文化價值。

鎇能說出簡易武術基本拳二路一至六式名稱及主要動作要領。

技能：

琼主觀評量：

弓步上衝拳――右臂直，挺胸收腹。

弓步斜衝拳――後腿挺，擰腰順肩。

⑶高虛步亮掌――亮掌挑掌擺領動作協調一致。

分掌墊步――墊步輕靈。

上步單拍腳――擺腿上踢腳面繃平迎擊有聲。

⑹丁步亮掌――下蹲腿接近水平。

鎇客觀評量：

經提示一次可演練一至六式。

不經提示可演練至少三式。

情意：有自動自發的維護秩序行為。
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第十七節　簡易武術基本拳二路（七至十一式）

一、教學目標：

瞭解中國武術之豐富性及其分類。

啟發自覺積極主動的學習態度。

學會簡易武術基本拳二路七至十一式。

二、教學過程：

動作要領：

琼第七式：歇步擺掌勾手（如圖17-1）。

左腳由右腳後向右側插步，兩腿屈膝成歇步。

�同時右掌經左肩向右後勾掛，成勾手反臂斜舉，勾尖向上；左手變掌擺於右

胸前，掌心向右，手指向上，目視左側方。

鎇第八式：轉身弓步推掌（如圖17-2）。

體向左轉270度，兩腳隨之輾轉成左弓步。

同時左掌隨體轉，左平摟隨即握拳於腰，右手變掌經腰向前推出。

琷第九式：退弓步抄拳（如圖17-3）。

　　　　  圖17-1　　　　　　　　   圖17-2　　　　　　　　　　 圖17-3

左腳經右腳退步成右弓步。

同時左拳由腰屈肘抄拳，拳心向裡，右掌扶按於左小臂上。

䒟第十式：掄臂砸拳。

體向左後轉，重心移至左腿，右腿屈膝提起，成獨立步。

同時左拳變掌經頭向身後掄擺至胯前，右手掄舉於頭上握拳（如圖17-4）。
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⑶承上動不停，左腿屈膝半蹲，右腳掌向下落震踏地面。

�同時左臂向上，右臂屈肘下落，右拳背與左掌心在腹前相擊。目視前方（如

圖17-5）。

第十一式：併步推掌（如圖17-6）。

雙腿挺膝站立。

同時雙手經腰向左右兩側平推掌，目視前方。

圖17-4　　　　　　　圖17-5　　　　　　　圖17-6

教學步驟：

琼準備活動：

集合點名，簡述簡易武術基本拳七至十一式的內容。

暖身操：

A 活動全身各關節。

B  慢跑操場一圈、退後跑半圈、側併步半圈、麻花步（前蓋步後偷步）半

圈。

C 叉腰併腿前後左右跳。

⑶基本功：

A  鐵板橋（橋形運動）：面向上躺於地面，雙手屈肘於耳旁後撐地面，兩腳

打開屈膝靠近臀部處，四肢用力伸直，使腰部向上彎成拱形，如一座拱

橋。

基本動作練習：

A 歇步變換弓步：

(A)預備式：叉腰開立。

(B)左腳由右腳後向右側插步。
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(C)兩腿屈膝成歇步。

(D)兩腳隨體向左後轉270度成左弓步。

(E)恢復預備式在做換腿練習。

B 掄臂砸拳：

(A)預備式：併步站立左手直臂上舉，右手直臂下垂。

(B)右腿屈膝提起。

(C) 同時左手左側直臂弧形下繞至腹前，右手右側弧形上舉於頭上方握

拳。

(D)承上動左腿屈膝半蹲，右腳掌向下落震踏地面。

(E)同時左臂向上，右臂屈肘下落，右拳背與左掌心在腹前相擊。

(F)恢復預備式重複練習。

鎇發展活動：

�由老師示範武術基本拳二路第七至十一式的正確動作規格及要領。以圖表介

紹中國武術豐富的內容鼓勵並引導同學認真學習才能更深入了解，以啟發主

動積極的學習態度。

由老師帶領，學生在後學做第七式反覆三次，而後分組練習一分鐘。

⑶第七至十一式同上。

由老師帶領，團體演練連續動作三次。

六人一組，分組帶開練習連續動作五次。

⑹老師從中隨機作適當的指導及改正。

琷綜合活動：

分組比賽。

講解各組優缺點。

⑶在詳述中國武術之類別區分，鼓勵認真積極學習的同學。

交待作業――簡易武術基本拳二路第七至十一式練習二十次。

整理操後行抱拳禮解散。

教學要點：

琼�在後插腿形成歇步時，動作與右勾手協調一致，歇步兩腿靠攏貼緊，挺胸塌

腰，臀部坐於左腿接近腳跟處。

鎇轉身弓步須擰腰轉跨順肩推掌。

琷退弓步蹬地有力與擰腰抄拳有勁。
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䒟掄臂砸拳下蹲震腳砸拳協調一致，掄臂要求立圓、鬆腰、鬆肩，快速。

併步推掌挺胸收腹。

三、教學評量：

認知：

琼瞭解中國武術之豐富及其大類之區分。

鎇能說出簡易武術基本拳二路七至十一式名稱及主要動作要領。

技能：

琼主觀評量：

歇步擺掌勾手――臀部坐於左腿。

轉身弓步推掌――右腿蹬地，由腿而腰至掌成斜直線。

⑶退弓步抄拳――左腿蹬地與抄拳同時完成。

掄臂砸拳――震腳與砸拳同時完成。

併步推掌――直臂挺胸收腹。

鎇客觀評量：

經提示一次可演練七至十一式。

不經提示可演練至少四式。

情意：上課時自動自發積極主動的學習態度。
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第十八節　簡易武術基本拳二路（十二至十六式）

一、教學目標：

瞭解中國武術的體育價值。

學得謙遜禮讓，負責與守信。

學會簡易武術基本拳二路十二式至十六式。

二、教學過程：

動作要領：

琼�第十二式：上步正

踢腿。

�承 上 式 併 步 推

掌，左腳向前上

半步，左腿支撐

右腿挺膝，腳尖

勾起向額前處猛踢（如圖18-1，2，3）。

�承上動作不停，右腳下落於左腳旁成併步，雙手握拳收於腰（如圖18-4）。

鎇第十三式：提膝側踹。

承上式握拳於腰，體向左轉，右腳外展上蓋步（如圖18-5）。

右腿支撐，左腿屈膝提至腹前，左腳裡扣，向左側上方踹出（如圖18-6）。

圖18-4　　　　　圖18-5　　　　　圖18-6

琷第十四式：拍掌彈踢。

承上式，左腳前落成左弓步。

同時雙手直臂由外向前合攏，掌心相對於身前拍擊（如圖18-7）。

圖18-1　　　　　 圖18-2　　　　　 圖18-3
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⑶承上動作，雙手握拳回收於腰。

同時右腿屈膝提起腹前向前彈踢。（如圖18-8）

圖18-7　　　　　　　　　　圖18-8

䒟第十五式：弓步推掌

右腳前落成右弓步。

同時右拳變掌，由腰向前推擊（如圖18-9）。

第十六式：仆步單掄拍。

體向左轉成左弓步，同時右手由下向左掄（如圖18-10）。

圖18-9　　　　　　　　　　圖18-10

�承上動作不停，體向右轉，同時右手向上向右向下向身後掄（如圖18-

11）。

⑶�承上動作不停，體向左轉左腿伸右腿成右仆步，同時右手繼續向上向右向下

拍地（如圖18-12）。
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圖18-11　　　　　　　　　圖18-12

教學步驟：

琼準備活動：

�集合點名，舉例說明中國武術的運動效果及其體育價值，以引起學習興趣。

簡述簡易武術基本拳二路十二至十六式的內容。

暖身操：

A 活動各關節，做蹲起伸膝和膝蓋懸空旋轉動作。

B 二十公尺折返跑二趟。

⑶基本功：

A  低壓腿：手左右扶膝或雙手握腳尖，兩腿前後分開成，左腿腳跟著地，腳

尖勾緊，右腿屈膝稍蹲，上身前俯前額向腳尖靠近，兩腿交替練習。

基本動作練習：

A  雙臂交叉繞環：兩臂直臂上舉，開步站立，左臂向前、向下、向後，右臂

向後、向下、向前，同時於體側劃立圓繞環。

B 正踢腿：

(A)預備式，兩腳併立，兩手立掌，兩臂側平舉（如圖18-1）。

(B)左腳向前上半步，左腿支撐（如圖18-2）。

(C)右腿挺膝，腳尖勾起向額頭處猛踢。目視前方（如圖18-3）。

(D)右腿落回左腳旁，成併立（如圖18-1）。

C 側踢腿：

(A)預備式，兩腳併立，兩手叉腰。

(B)左腳向右腳蓋步（圖18-13）。

(C) 隨即右腿屈膝提起，右腳裡扣，腳跟用力向右側上方踹出，高於胸
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齊，目視右側方（如圖18-14）。

(D)右腿落回左腳旁，成併立。

圖18-13　　　　　　圖18-14

鎇發展活動：

�由老師示範簡易武術基本拳二路，第十一至十六式的正確動作規格及要領。

並規定同學分組複習時，抽籤按順序，輪流使用場地，注意禮讓。

由老師帶領，學生學做第二十一式反覆三次，而後分組練習一分鐘。

⑶第十二至十六式同上。

由老師帶領，團體演練連續動作三次。

六人一組，分組帶開練習連續動作五次。

⑹老師從中作適當的指導及改正。

琷綜合活動：

分組比賽。

講解各組優缺點。

⑶鼓勵表現優良的同學。

交待作業――簡易武術基本拳二路第十二至十六式練習二十次。

整理操後，行抱拳禮解散。

教學要點：

琼上步正踢腿，挺胸收腹立腰，腳尖勾起勾落。

鎇提膝側踹，挺膝開髖猛踹，力達腳跟。

琷拍掌彈踢腳面繃平，彈踢有勁。

䒟弓步推掌，順肩，力達掌根。

仆步單掄拍，鬆腰鬆肩。
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三、教學評量：

認知：

琼瞭解中國武術有體育價值。

鎇能說出簡易武術基本拳二路十二至十六式名稱及主要動作要領。

技能：

琼主觀評量：

上步正踢腿――踢腳過腰。

提膝側踹腿――側踹腿腳高於胯。

⑶拍掌彈踢腿――彈踢腳面繃直。

弓步推掌――左腿挺直與右臂線條協調。

仆步單掄拍――掄臂連續不斷協調。

鎇客觀評量：

經提示一次可演練十二至十六式。

不經提示可演練至少三式。

情意：

琼於分組練習時，表現謙虛禮讓風度。

鎇抽驗上節課交代作業，能守信自習。
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第十九節　簡易武術基本拳二路 

（十七至二十三式）

一、教學目標：

認識武術動作技術的分類。

養成運動習慣及持之以恆的學習態度。

學會簡易武術基本拳二路十七式至二十三式。

二、教學過程：

動作要領：

琼第十七式：轉身弓步插掌。

�右側踹之後落步，重心右移至右腿直立支撐地面，提左腳蹬離地面，屈膝勾

腳於右膝後（如圖19-1）。

同時雙手握拳於腰。

⑶承上動不停，體向右轉180度（如圖19-2）。

承上動不停，左腳前落成左弓步。

同時右拳變掌斜向右下方插掌（如圖19-3）。

　　　　　　圖19-1　　　　　　　圖19-2　　　　　　　　　圖19-3

鎇第十八式：弓步斜衝拳。

脫胯向右轉成右弓步。

同時隨轉體右手握拳收於腰，左拳由腰向左斜前方衝出（如圖19-4）。

琷第十九式：提膝衝拳

承上式，右腿挺膝站立，左腿屈膝提起成右獨立步。
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同時右拳由腰向前衝出，左拳回收於腰（如圖19-5）。

　　　　　　　　　　　　  圖19-4　　　　　　　　  圖19-5

䒟第二十式：馬步衝拳。

承上式左腳左側落開一步，隨即兩腿屈膝下蹲成馬步。

同時左拳由腰向身前衝出，右拳回收於腰（如圖19-6）。

⑶承上動換右拳衝出，左拳回收於腰（如圖19-7）。

第二十一式：馬步栽拳。

承上動，兩腳不動，腰向左轉。

�同時右拳經頭左方向右側上屈肘橫架，拳心向上；左臂屈肘栽拳附於左膝

上，拳心向左。目視左方（如圖19-8）。

圖19-6　　　　　　　　　　圖19-7　　　　　　　　　　圖19-8

䕑第二十二式：併步砸拳。

左腿挺膝站立，右腿屈膝提起。

同時右拳上舉於頭上方，左拳變掌撐於胯旁，掌心向下（如圖19-9）。

⑶承上動，左腿屈膝半蹲，右腳掌向左腳旁落下，震踏地面。

�同時左臂外旋向上，右臂屈肘下落，右拳背左掌心在腹前相擊。目視前方
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（如圖19-10）。

圖19-9　　　　　　圖19-10

疃第二十三式：退步按掌

體向右轉，右腿向右斜後方退步，似右弓步。

同時雙手由下往兩側平分掌（如圖19-11）。

⑶承上動，左腳向右腳併攏。

同時雙手上舉經頭上方屈肘下按於胯兩旁，掌心向下（如圖19-12）。

㽣收式：上步併腿

左腳向左斜上一小步，右腿隨即跟併步。

同時雙手自然放垂於身旁（如圖19-13）。

　　　　　　　圖19-11　　　　　　　　  圖19-12　　　　　　    圖19-13

教學步驟：

琼準備活動：

�集合點名，簡述簡易武術基本拳二路十七至二十三式的內容，並說明本節課

將完成簡易武術基本拳二路的全部課程，應持之以恆努力學習，有始有終。
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暖身操：

A 活動各關節，正反壓手腕和兩手指交叉作轉腕。

B 原地快速跑。

⑶基本功：

A  橫叉：兩手在體前扶地或兩臂側平舉，兩腿左右分開成直線，腳內側著地

或腳尖上翹。

基本動作練習：

A  掄臂：開步站立，雙手伸直在兩側平舉，擰身右臂朝左由下向上繞立圓到

右側，同時左臂由上往下在身後繞立圓回到左側成原式，右臂繼續向後由

下往上繞立圓回到右側，左臂朝右向下向上繞立圓到左側成原式。

B  獨立轉身：成右弓步，雙手叉腰，重心移至右腿支撐身體，左腳蹬離地

面，屈膝勾腳於右膝後，動作不停以右腳尖為軸體向右轉旋180度，隨即

左腳向前落一大步，成左弓步。兩腳輾地，腰胯向右轉成右弓步，反覆前

動作練習。

鎇發展活動：

由老師示範簡易武術基本拳二路第十七至二十三式的正確動作規格及要領。

由老師帶領，學生在後學做第十七式反覆三次，而後分組練習一分鐘。

⑶第十七至二十三式同上。

由老師帶領，團體演練連續動作三次。

六人一組，分組帶開練習連續動作五次。

⑹老師從中隨機作適當的指導及改正。

琷綜合活動：

以圖表列示中國武術之技術分類，簡述主要大類。

選出兩組示範並講解各優缺點。

⑶鼓勵表現優良的同學。

交待作業――武術基本拳二路全套練習十次。

整理操後行抱拳禮解散。

教學要點：

琼轉身弓步插掌，須先站立穩定重心後，掀腳跟，以腳尖為軸，旋轉身體。

鎇弓步斜衝拳要擰腰。

琷提膝衝拳亦需擰腰。
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䒟落馬步連續衝拳，擰腰要連貫。

馬步栽拳，屈肘橫架與擺頭，要同時完成。

䕑震腳砸拳要求短促有力，上體保持挺胸、塌腰。

疃退步按掌要求按掌與併步、轉頭同時完成，手臂輕鬆上舉，下按時加速下壓。

三、教學評量：

認知：

琼能說出武術技術五種分類。

鎇能說出簡易武術基本拳二路十七至二十三式名稱及主要動作要領。

技能：

琼主觀評量：

轉身弓步插掌――轉身動作能快速協調完成180度。

弓步斜衝拳――前腿弓後腿繃。

⑶提膝衝拳――提膝過腰挺胸立腰。

落馬步連續衝拳――擰腰衝拳要有力。

馬步打虎式――右拳經頭左至右屈叉橫架。

⑹震腳砸拳――動作同時完成協調一致。

⑺退步按掌――抬頭收腹按掌擺頭協調一致。

鎇客觀評量：

經一次提示能演練十七至二十三式。

不經提示可演練至少四式。

情意：上課時表現出勤學苦練和有始有終的學習態度。
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第二十節　班級（際）簡易武術基本拳 

一二合併演練競賽

一、教學目標：

瞭解武術比賽辨法。

增進團體責任感與榮譽感。

學會武術比賽之進行程序。

二、教學過程：

動作要領：

琼比賽辦法：先說明比賽的目的、方法、規則、及注意事項。

鎇競賽規範：對已宣布的事項和規則，須嚴格執行，以便遵行規則，恪守紀律。

琷比賽程序：注重比賽進行的順暢，進場次序、禮節、隊伍排列、退場等步驟。

教學步驟：

琼準備活動：

集合點名，鼓勵同學信心，激發團體榮譽感與責任感。

說明比賽要領、裁判方式、獎勵辦法。

⑶比賽程序進行的演練的熱身。

鎇發展活動：

集合整理隊伍在場外排隊，按順序場次唱名入場比賽。

未輪到比賽隊伍於場邊休息區列隊坐下，充當啦啦隊參與觀摩。

⑶�隊伍依入場禮節進場，整齊列隊。聽口令或音樂開始演練，注意動作的美感

及一致性。

結束動作後依退場禮節，列隊回到場邊休息區。

琷綜合活動：

比賽結束，由老師集合講評，說明共同的優缺點，宣布比賽結果，優勝隊伍

的獎勵或鼓掌。

提出比賽進行中的表現缺失，要求下次改進。

⑶指定學生發表觀摩的感想。

教學要點：
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琼說明武術比賽特性和辦法。

鎇強調比賽中遵行規則、恪守紀律的必要性。

琷說明進退場程序和禮節、名次評定方式。

三、教學評量：

認知：

琼能說出比賽方法或規則。

鎇能說出比賽進退場程序和禮節。

技能：

琼主觀評量：

能表現出進退場秩序、演練時動作整齊一致。

能做出武術禮節的抱拳禮拳勢。

鎇客觀評量：

正確依競賽規則評分標準者。

能依照競賽規程進行比賽。

情意：提高團隊精神與自我表現之能力。
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第二十一節　武術基本拳一路（一至四式）

一、教學目標：

瞭解武術名詞的定義與起源。

啟發培養休閒興趣的學習態度。

學會武術基本拳一路一至四式。

二、教學過程：

動作要領：

琼預備式：併步抱拳（如圖21-1）。

併步站立，目視左前方。

雙手握拳小指處貼於腰際。

鎇第一式：弓步十字推掌（如圖21-2）。

向右斜後方退右腳成左弓步。

同時，雙掌於胸前推出，雙掌交叉，目視推掌處。

琷第二式：併步抱拳。

承上式，雙手上舉向兩側分開。

同時，身轉成右弓步，眼光隨著右掌（如圖21-3）。

　　　　  圖21-1　　　　　　　　圖21-2　　　　　　　　　　　圖21-3

⑶承上動，雙手變拳收於腰間。

同時，收左腳向右成虛步，目視左前方（如圖21-4）。

䒟第三式：虛步架掌。

跨右腳右斜上步。
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同時，左掌前撩（如圖21-5）。

⑶承上動，上左腳成虛步。

同時，左手後勾，右手變掌上架，目視左方（如圖21-6）。

第四式：弓步摟手連續衝拳

承上式，向左跨成左仆步。

同時，左掌擺於右胸，右拳置於腰（如圖21-7）。

　　　  圖21-4　　　　　  圖21-5　　　　　  圖21-6　　　　　　　  圖21-7

⑶�承上動不停，左手掌向仆之腿摟手起身成左弓步，衝右拳（如圖21-8，

9）。

圖21-8　　　圖21-9

承上動，再連衝兩拳（如圖21-10，11）。

圖21-10　　　　　　　　圖21-11
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教學步驟：

琼準備活動：

�集合點名，以活潑生動的方式簡述武術基本拳一路的內容和特色，以啟發培

養興趣，來完成武術基本拳一路。

暖身操：

A 由上至下活動頸、肩、肘、腕、腰、胯、膝、踝等關節。

B 慢跑操場一圈。

C 採半蹲姿勢作S形跑。

基本動作練習：

A  立姿衝拳：兩腳左右開立，與肩同寬，兩拳抱於腰間，肘間向後，拳心向

上，右臂由屈到伸，當肘關節過腰後，小臂內旋，使拳從腰間向前全力衝

出，高與肩平，同時左肘向後牽拉，眼向前平視，左右交替進行，要求挺

胸、收腹、立腰、出拳快速有力、力達拳面，擰腰順肩。

B  擺掌：兩腳左右開立，與肩同寬，兩拳抱於腰間，肘間向後，拳心向上，

右拳變掌，前臂內旋向右，然後屈肘再向上、向左，經臉前坐腕，擺至左

胸前，掌指向上，掌心朝外，目視左方，左右交替進行，要求鬆肩、垂

肘、坐腕、翹指，坐腕動作要配合協調。

C  虛步架掌勾手：左腳向前點出成左虛步，右手向上架掌，左手下擺成勾

手，目視左方，立姿還原。

D 仆步亮掌勾手：左腳向左成仆步，右手亮掌於頭前，左手成勾手於身側。

E 立姿雙推掌：雙手抱拳採立姿，雙手前伸至胸前成掌交叉手推出，收回腰

間。

鎇發展活動：

由老師示範簡易武術基本拳一路第一至四式的正確動作規格及要領。

由老師帶領，學生學做第一式反覆三次，而後分組練習一分鐘。

⑶第二、三、四式同上。

由老師帶領，團體演練連續動作三次。

六人一組，分組帶開練習連續動作五次。

⑹老師從中隨機作適當的指導及改正。

琷綜合活動：

在介紹完成武術基本拳一路後，應該瞭解武術名詞的定義與起源。
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分組比賽，講解各組優缺點。

⑶鼓勵表現優良的同學。

交待作業――武術基本拳一路第一至四練習二十次。

整理操後行抱拳禮解散。

教學要點：

琼要求十字推掌時力達掌根。

鎇弓步要求挺胸、塌腰、沉髖；前腿弓、後腿繃，後腳不得拔跟，掀腳。

琷虛步要求挺胸、塌腰、虛實分明。

䒟衝拳時要求快速有力，力達拳面，擰腰、順肩、急旋力。

三、教學評量：

認知：

琼能說出一至四式的動作要領。

鎇瞭解武術名詞的定義與起源。

技能：

琼主觀評量：重點要求。

弓步推掌――推掌力達掌跟，與步型協調。

虛步架掌――虛步虛實分明，架掌、勾手與虛步同時到達。

⑶連續衝拳――衝拳快速，擰腰順肩，急旋前臂有脆勁。

鎇客觀評量：

經提示一次可演練一至四式。

不經提示可演練至少三式。

情意：啟發培養休閒興趣的學習態度。
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第二十二節　武術基本拳一路（五至九式）

一、教學目標：

學會古代習武拳諺。

懂得遵循禮儀有禮貌。

學會武術基本拳一路五至九式。

二、教學過程：

動作要領：

琼第五式：衝拳彈踢。

承上式，右拳收於腰左拳前衝。

同時，右腳向前彈踢（如圖22-1）。

鎇第六式：馬步衝拳。

承上式，右腳落地轉成馬步。

同時，左拳變掌上架，右拳於右側衝拳。

⑶目視右拳（如圖22-2）。

琷第七式：併腿下蹲砸拳。

提右腳同時右拳上舉，左掌下撐。

承上動，震右腳成半蹲姿。

⑶同時，右拳砸左掌。

目視砸拳處（如圖22-3）。

　　　　　　圖22-1　　　　　　　　　　圖22-2　　　　　　　　　圖22-3

䒟第八式：換馬步衝拳
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承上式，右胯向右轉體180度。

同時，雙腳跳換成馬步。

⑶同時，右掌上架，左拳左側衝拳（如圖22-4）。

喊〝嘿〞聲。

第九式：弓步推掌

承上式，右腳上前成右弓步。

同時，右掌自腰間向前推出，左拳收回腰間（如圖22-5）。

圖22-4　　　　　　　　　　圖22-5

教學步驟：

琼準備活動：

�集合點名，簡述武術基本一路五至九式的內容，以引起學習興趣，並闡述古

代拳諺及有關禮儀規範。

暖身操：

A 活動各關節，前後左右拉長頸部肌肉。

B 原地作360度跳躍旋轉。

C 雙腳作前後交叉換步跑。

⑶基本功：

A  正壓腿：將腳放在一定的高度，腳尖勾緊，兩手扶按膝上，兩腳伸直，立

腰、收髖，上體前屈，向前、向下施壓。

B  正搬腿：左腿屈膝提起，右手抓住腳跟，左右抱膝，然後將左腿向上方舉

起，挺膝，腳勾緊；也可由同伴托住腳跟上搬。

基本動作練習：

A 高矮速動：採立正抱拳姿，迅速雙腳打開成馬步，雙立掌前推，還原。
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B 彈踢：採立正抱拳姿，提膝後彈踢小腿，向前落步，換腳彈踢。

C  衝拳彈踢：採左弓步右衝拳姿，右腳彈踢同時左衝拳，還原右腳衝右拳成

原式。

D 跺步砸拳：提右腳左掌下撐右拳上舉，跺步併腿半蹲同時右拳砸左掌。

鎇發展活動：

由老師示範簡易武術基本拳一路第五至九式的正確動作規格及要領。

由老師帶領，學生在後學做第五式反覆三次，而後分組練習一分鐘。

⑶第六、七、八、九式同上。

由老師帶領，團體演練連續動作三次。

六人一組，分組帶開練習連續動作五次。

⑹老師從中隨機作適當的指導及改正。

琷綜合活動：

集合再提示動作規格及要領，並指出其共同缺點，加以分析改正。

提出各組的優缺點加以討論並解答疑問。

⑶複習一些古代習武拳諺。

對表現最佳的一組給予掌聲表揚鼓勵。

交待作業――武術基本拳一路第五至九式練習二十次。

⑹整理操後行抱拳禮解散。

教學要點：

琼衝拳彈踢要求同時完成，踢之腿力達腳背。

鎇要求併腿、下蹲、砸拳同時完成，震腳砸拳要有沉墜勁，響聲要大。

琷要求步型轉換間及大轉身的穩定性。

䒟馬步要求挺胸、直背、塌腰、腳尖內扣平行、膝蓋不能超過腳尖。

三、教學評量：

認知：

琼能說出五至九式之動作主要要領。

鎇能說出古代習武拳諺三句。

技能：

琼主觀評量：重點要求。

衝拳彈踢――踢腳力達腳背，與衝拳同時完成。

砸拳――響聲宏亮。
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⑶換馬步架衝拳――跳換步乾淨利落不搖晃。

鎇客觀評量：

經提示一次可演練五至九式。

不經提示可演練至少三式。

情意：懂得遵循禮儀有禮貌。
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第二十三節　武術基本拳一路（十至十三式）

一、教學目標：

認識武術與體育的關係。

發揮友愛與關懷幫助他人。

學會武術基本拳一路十至十三式。

二、教學過程：

動作要領：

琼第十式：弓步雙擺掌（如圖23-1，2）。

承上式，向左轉身成左弓步。

同時，雙手由右向上向左雙擺掌。

⑶目視雙擺掌。

鎇第十一式：仆步摟手撩掌。

承上式，下蹲轉成右仆步。

同時，右掌護胸，左拳成直臂後勾手（如圖23-3）。

⑶�承上動不停，起身成右弓步，向右摟手後擺成勾手，同時左手前撩掌，目視

左撩掌（如圖23-4）。

圖23-1　　　　　　  圖23-2　　　　　　  圖23-3　　　　　　  圖23-4

琷第十二式：三斜拍掌。

承上式，右腳支撐，左腳上踢腿。

同時，右手迎拍左腳面，左拳收於腰（如圖23-5）。

⑶承上動不停，向前落步再拍右腳（如圖23-6）。

承上動不停，向前落步再拍左腳（如圖23-7）。
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圖23-5　　　　　　  圖23-6　　　　　　  圖23-7　　　　　　  圖23-8

䒟第十三式：弓步架推掌。

承上式，左腳前落成左弓步。

同時，掌上架，左掌由腰向前推出。

⑶目視左掌（如圖23-8）。

教學步驟：

琼準備活動：

�集合點名，簡述武術基本拳十至十三式的內容，引起學習興趣，進而能發揮

友愛與關懷的精神。

暖身操：

A 活動各關節，作聳、沉肩與開、合肩的交替動作。

B 提膝交換腳跳。

C 抬腿雙手在大腿下拍掌跳跑。

⑶基本功：

A  側壓腿：將腳放在一定的高度，腳尖勾緊，上體向側面側轉90度，並側面

向下施壓。

B  側搬腿：右腿屈膝提起，右手經小腿內側向下托住腳跟，然後將右腿向右

上方搬起，左臂上舉亮掌，可由同伴托住腳跟向側搬腿。

基本動作練習：

A  弓步撩掌：採立正抱拳姿，上右腳成弓步同時左手由下朝前撩掌，掌心朝

上，再上左腳左手收回腰間，同時右手向前撩掌。

B  仆步摟推掌：採左仆步左掌護胸姿，左掌朝左仆腿摟手收於腰間，右掌推

出，下蹲成右仆步右掌護胸，摟手成右弓步左推掌。

C  正踢腿：兩腳開立，兩手立掌側平舉；左腳向前上半步，左腿支撐，右腿

挺膝，腳尖勾起向額前處踢，眼向前平視，左右交替進行。
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D  斜拍腳：採立正抱拳姿，左腳前抬（膝蓋打直，腳尖繃直）右手掌朝前拍

左腳尖，換腳前抬斜拍。

鎇發展活動：

由老師示範簡易武術基本拳一路第十至十三式的正確動作規格及要領。

由老師帶領，學生在後學做第十式反覆三次，而後分組練習一分鐘。

⑶十一、十二、十三式同上。

�兩人一組面對面站立，一人伸出右手另一人必須右腿踢到對方的手心，伸手

者隨意更換左右手，另一人考驗其應變力，踢十腿後換人。

由老師帶領，團體演練連續動作三次。

⑹六人一組，分組帶開練習。

⑺老師從中隨機作適當的指導及改正。

琷綜合活動：

由老師講解認識武術與體育的關係。

分組比賽，講解各組優缺點。

⑶鼓勵表現優良的同學。

交待作業――武術基本拳一路第十至十三式練習二十次。

整理操後行抱拳禮解散。

教學要點：

琼仆步摟手、要起身撩掌勾手要求一氣呵成，撩掌力達掌心，勾手朝上。

鎇斜拍腳要求收腹、立腰、踢腿高度過胸，擊拍腳面要準確、響亮，膝蓋挺直。

琷架推掌弓步需同時定型。

三、教學評量：

認知：

琼能說出十至十三式之動作主要要領。

鎇認識武術與體育的關係。

技能：

琼主觀評量：重點要求。

仆步摟手撩掌――起身動作流暢不滯礙。

三斜拍腳――拍腳聲響、有力。

⑶弓步架推掌――落步定型不搖晃，架推有撐勁。

鎇客觀評量：
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經提示一次可演練十至十三式。

不經提示可演練至少三式。

情意：發揮友愛於學習中能夠關懷幫助他人。
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第二十四節　武術基本拳一路（十四、十五式）

一、教學目標：

瞭解國內外武術發展概況。

增進團體責任感與榮譽感。

�學會武術基本拳一路十四、十五式。

二、教學過程：

動作要領：

琼第十四式：震腳弓步衝拳。

承上式，提右腳右後轉身。

同時，後掄手，左掌按於胸，右拳收於腰（如圖24-1）。

⑶上動不停，落震右腳上左弓步右衝拳（如圖24-2）。

目視右拳。

鎇第十五式：轉身提膝亮掌

承上式，向右雙擺掌同時左腳右後叉步（如圖24-3）。

承上動，翻身掄手交於胸（如圖24-4，5，6）。

　　　 圖24-3　　　　　　　圖24-4　　　　　　　  圖24-5　　　　　　  圖24-6

⑶�承上動，提左膝右手亮掌，左手在左側勾手（如圖

24-7）。

目視前方。

教學步驟：

琼準備活動：

�集合點名，簡述武術基本拳十四、十五式的內容，引起

學習興趣。團體責任與榮譽感。

　　 圖24-1　　　　　　 圖24-2

圖24-7
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暖身操：

A 活動各關節，作手臂繞環動作。

B 兩腳開立以髖關節為軸提膝繞環。

C 併擊步跑（似側併步，但方向為向前），左右交替。

⑶基本功：

A 後壓腿：將腳向後舉放至一定的高度上，向後仰施壓。

B  後搬腿：手扶牆，右腿支撐，由同伴托起右腿從身後向上舉，挺膝，腳尖

繃直，當同伴向後上方振腿時，上體後屈。

基本動作練習：

A  雙臂前後繞環：兩腳開立，與肩同寬，兩臂垂於體側，左右臂依次由下向

前、向上、向後做繞環，數次後，再做反方向繞環。

B  翻腰：右腳在前，左腳在後，屈膝下蹲成右歇步雙擺掌。上體前俯，沿縱

軸向右翻轉一周；同時兩臂先左後右依次向下、向左、向上、向右轉繞成

左歇步雙擺掌。

C  震腳衝拳：採左弓步右衝拳姿，提右腳震腳蓋掌，落地催動左腳向前成左

弓步再衝拳。

鎇發展活動：

由老師示範簡易武術基本拳一路第十四、十五式的正確動作規格及要領。

由老師帶領，學生在後學做第十四式反覆三次，而後分組練習一分鐘。

⑶十五式同上。

由老師帶領，團體演練連續動作三次。

老師從中作適當的指導及改正。

⑹六人一組，分組帶開練習連續動作五次。

琷綜合活動：

由老師講解國內外武術發展概況。

分組比賽，需表現出團體責任感與榮譽感。

⑶講解各組優缺點，鼓勵表現優良的同學。

交待作業――武術基本拳一路第十四、十五式練習二十次。

整理操後行抱拳禮解散。

教學要點：

琼注意震腳時重心朝下落，身體要朝前，轉身速度要快。
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鎇落弓步時衝拳要一起到達，拳諺有云：「手腳齊到方為真」。

琷第十五式翻腰時，手臂、肩膀放輕鬆，立圓旋轉。

䒟提膝要穩，亮掌、勾手、轉頭同時完成。

三、教學評量：

認知：

琼能說出十四、十五式之動作主要要領。

鎇瞭解國內外武術發展概況。

技能：

琼主觀評量：重點要求。

震腳弓步衝拳――轉身動作流暢穩定。

轉身提膝亮掌――翻身順暢協調，提膝不搖晃。

鎇客觀評量：

經提示一次可演練十四、十五式。

不經提示可演練至少三次。

情意：增進團體責任感與榮譽感。
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第二十五節　武術基本拳一路（十六、十七式）

一、教學目標：

瞭解武術基本動作練習內容。

養成運動習慣的持恆學習態度。

學會武術基本拳一路十六、十七式。

二、教學過程：

動作要領：

琼第十六式：大躍步騰空前穿。

�承上式，落左腳上右步，雙手自然後

擺（如圖25-1）。

承上動不停，跳右腳躍起，右腳直左腳屈。

⑶同時，左手亮掌，右手後擺，目視右掌（如圖25-2）。

鎇第十七式：摟手弓步衝拳。

承上式，落左腳仆地成左仆步。

同時，右拳收於腰，左掌護右胸（如圖25-3）。

⑶承上動，左掌前摟起身成左弓步衝右拳，左拳收抱於腰。

目視右拳（如圖25-4）。

圖25-3　　　　　　　　　　圖25-4

教學步驟：

琼準備活動：

琼�集合點名，簡述武術基本拳十六、十七式的內容，引起學習興趣，進而能養

圖25-1　　　　　圖25-2
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成運動習慣，持恆學習。

鎇暖身操：

A 活動各關節，作提膝順時針旋轉胯部。

B 作前躍步提膝跑。

C 單腳跳二十公尺，換腳跳回來。

⑶基本功：

A  坐姿壓腿：坐在地面上，一腳伸直，一腳屈向內，向伸直腿施壓，可交換

腳練習。

B 立姿，兩腳儘量伸直打開，雙手抓住一腳踝處，向下施壓，可交換練習。

基本動作練習：

A  躍步騰跳：先上左腳再上右腳，右腳落地立刻提左膝彈跳，雙手自然由下

往上擺動。同動作要領。

B  空中挺腰：原地向上跳躍，左亮掌右推掌，右腳直左腳屈，挺腰後仰，目

視右掌。同動作要領。

鎇發展活動：

由老師示範簡易武術基本拳一路第十六、十七式的正確動作規格及要領。

由老師帶領，學生在後學做第十六式反覆三次，而後分組練習一分鐘。

⑶十七式同上。

由老師帶領，團體演練連續動作三次。

六人一組，分組帶開練習。

⑹老師從中作適當的指導及改正。

琷綜合活動：

由老師講解瞭解武術基本動作練習內容。

分組比賽，講解各組優缺點。

⑶鼓勵表現優良的同學。

交待作業――武術基本拳一路第十六、十七式練習二十次。

整理操後行抱拳禮解散。

教學要點：

琼大躍步要求腳步邁開輕鬆作前兩步助跑。

鎇躍起時要求向上跳，空中造型要出現暫停狀態，腹部要挺出。

琷躍步落地要輕巧、穩定。
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䒟摟手弓步衝拳要一氣呵成。

三、教學評量：

認知：

琼能說出十六、十七式之動作主要要領。

鎇瞭解武術基本動作練習內容。

技能：

琼主觀評量：重點要求。

大躍步前穿――行進間助跑、躍起流暢不滯礙，落地輕巧穩定。

摟手弓步衝拳―起身衝拳協調，發勁充實。

鎇客觀評量：

經提示一次可演練十六、十七式。

不經提示可演練至少三次。

情意：養成運動習慣的持恆學習態度。
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第二十六節　武術基本拳一路（十八至二十式）

一、教學目標：

瞭解武術競賽評分方法。

增進社會適應能力。

學會武術基本拳一路十八至二十式。

二、教學過程：

動作要領：

琼第十八式：仆步穿掌。

承上式，雙手後掄，右轉成右弓步。

同時，按左掌，右掌上插，眼隨右掌。（如圖26-1）

⑶�承上動，下蹲成左仆步，左手由下穿掌起身，目隨左穿掌。（如圖26-2，

3）

圖26-1　　　　　　　　　　圖26-2　　　　　　　　　　圖26-3

鎇第十九式：墊步單拍腳。

承上式不停，左掌繼續朝前伸，右掌在後成一直線。（如圖26-3）

同時，右腳跟上在左腳後跟處墊步，摧動左腳向前一步。（如圖26-4）

⑶承上動不停，左腳落地支撐，右腳擊響單拍。（如圖26-5，6）

琷第二十式：弓步頂肘

承上式不停，收右膝不落地。

同時，右肘屈曲，左掌張開於左側。（如圖26-7）

⑶�承上動，落地成右弓步，同時左掌推右拳向右頂肘，目視右方。（如圖



第二章　武術教材教法與評量 163

26-8）

　　　　　　　  圖26-4　　　　　　　　　圖26-5　　　　　　　圖26-6

圖26-7　　　　　　　　 圖26-8

教學步驟：

琼準備活動：

�集合點名，簡述武術基本拳十八至二十式的內容，引起學習興趣，並介紹武

術競賽評分方法，於校外比賽或觀摩時，能與人溝通，進而增進社會適應能

力。

暖身操：

A 活動各關節，旋轉腰部。

B 慢跑操場一圈、退後跑半圈、側併步跑半圈。

C 叉腰併腿前後左右跳。

⑶基本功：

A  鐵板橋（橋形運動）：躺下面向上，雙手屈肘撐地在耳旁，雙腳打開屈膝

靠近臀部處，四肢用力向上，使腰部變成拱形，如一座拱橋。

B  下腰：兩腳開立與肩同寬，兩臂伸直上舉，腰向後屈，抬頭，挺胸，兩手
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向後、向下撐地成橋形。

基本動作練習：

A  弓步變換仆步：原式右弓步抱拳姿，下蹲仆左腿，隨即原地向左過渡起身

變換成左弓步，再下蹲仆右腿，向右過渡起身成原式。

B  穿掌：採立正抱拳姿，左拳變掌由下往上劃立圓蓋掌於右側，掌心朝下，

右手變掌，掌心朝上，由腰間往右掌上斜方穿出，左掌再腋下處，翻掌朝

左方叉出，右掌於左側由上往下蓋掌，左手回到腰間再作斜上方穿掌，如

此循環。

C  墊步：兩腳前後開立，同肩寬，兩手叉腰，後腳離地提起，腳掌向前腳處

落步，前腳立即以腳掌蹬地向前上跳起，將位置讓與後腳，然後再屈膝提

腿向前落步，眼平視。

D  單拍腳：兩腳開立，兩手抱拳于腰間，左腳向前上半步，左腳支撐，右腿

挺膝繃足向上猛力踢腿，同時右拳變掌，用掌心于臉前迎擊右腳面。要求

收腹、立腰，踢腿高度過胸，擊拍腳面要準確、響亮。

E  頂肘：兩腳左右開立，與肩同寬，兩拳抱于腰間，肘尖向後，拳心朝上，

右臂屈肘平舉于胸前，拳心向下，拳眼向內，左拳變掌，掌心貼俯于右拳

面，掌指向上，然後使肘尖用力向右撞擊。

鎇發展活動：

由老師示範簡易武術基本拳一路第十八至二十式的正確動作規格及要領。

由老師帶領，學生學做第十八式反覆三次，而後分組練習一分鐘。

⑶第十九、二十式同上。

由老師帶領，團體演練連續動作三次。

�十人一組，兩人拿踢靶當目標物，其餘人排成一排，輪流墊步單腳踢擊踢

靶，落地後以頂肘擊另一踢靶，每人練習五回。

⑹六人一組，分組帶開練習連續動作五次。

⑺老師從中隨機作適當的指導及改正。

琷綜合活動：

由老師講解武術競賽評分方法。

分組比賽。

⑶講解各組優缺點。

鼓勵表現優良的同學。
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交待作業――武術基本拳一路第十八至二十式練習二十次。

⑹整理操後行抱拳禮解散。

教學要點：

琼墊步時要求上身正直並側身向前方。

鎇要求步型轉換間的穩定性。

琷要求單拍腳兩響的響度。

䒟要求頂肘時小臂始終保持水平，力達肘尖。

三、教學評量：

認知：

琼能說出十八至二十式之動作主要要領。

鎇瞭解武術競賽評分方法。

技能：

琼主觀評量：重點要求。

仆步穿掌――穿掌與仆步需相互協調。

墊步單拍腳――行進間順暢協調，拍腳響亮。

⑶弓步頂肘――頂肘大臂與背成直線。

鎇客觀評量：

經提示一次可演練十八至二十式。

不經提示可演練至少三次。

情意：增進社會適應能力。
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第二十七節　武術基本拳一路

（二十一至二十六式）

一、教學目標：

瞭解武術抱拳禮的規格及含義。

懂得遵循禮儀，瞭解武德的意涵。

基本拳一路二十一至二十六式。

二、教學過程：

動作要領：

琼第二十一式：弓步撩掌。

承上式，兩手分掌，隨即右掌向前向下隨轉身向左方回撩掌成左弓步。

同時，左手按於右小臂旁，目隨右撩掌（如圖27-1，2）。

圖27-1　　　　　　  圖27-2　　　　　　  圖27-3　　　　　　  圖27-4

鎇第二十二式：併步上衝拳。

�承上式，右手向右掄變拳收於腰，左掌按於右胸前，同時成馬步，目隨左

掌。

同時，下蹲成半馬步，目隨左掌（如圖27-3，4）。

⑶承上動，右拳上衝同時放左腳向右併步，目視左前方（如圖27-5）。

琷第二十三式：弓步架衝拳。

承上式：左腳向左斜方上弓步。

同時，左掌上架，右拳經腰向前衝拳（如圖27-6）。

⑶上動，原地轉成右弓步。

同時，右掌上架，左拳經腰向前衝出，目視衝拳（如圖27-7）。
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　　　　  圖27-5　　　　　　　　   圖27-6　　　　　　　　　　 圖27-7

䒟第二十四式：提膝衝拳。

承上式，提左膝成獨立步。

同時，右拳經腰衝出，左拳收於腰，目視前方（如圖27-8）。

第二十五式：馬步連續衝拳。

承上式，落左腳成馬步。

同時，收右拳衝左拳，喊〝哈〞聲（如圖27-9）。

⑶動，再收左拳衝右拳，喊〝哈〞聲（如圖27-10）。

圖27-8　　　　　　   圖27-9　　　　　　   圖27-10

䕑第二十六式：馬步栽拳

承上式，馬步不動。

右拳上架，同時左拳面栽於左膝上。

⑶同時，喊〝呼〞聲。

目視左方（如圖27-11）。



學校體育教材教法與評量－武術168

教學步驟：

琼準備活動：

�集合點名，簡述武術基本拳二十一至二十六式的內

容。介紹武術抱拳禮之方式及其意義，並規定於武術

課程中實施，進而懂得循禮儀有禮貌。

暖身操：

A 活動各關節，作蹲、伸膝和膝部懸空繞環動作。

B 二十公尺折返跑二趟。

⑶基本功：

A  豎叉：兩手左右扶地或雙手側平舉，兩腿前後分開

成直線，左腿後側著地，腳尖勾緊，右腿內側或前

側著地。

基本動作練習：

A  雙臂交叉繞環：兩臂直臂上舉，開步站立，左臂向前、向下、向後，右臂

向後、向下、向前，同時於體側劃立圓繞環。

B  撩掌：立正抱拳，左拳變掌在胸前劃一半弧反壓，同時右拳變掌朝前在體

側劃一立圓向前撩出，左掌在右肘彎處。

C  立姿上衝拳：採立正姿，左手由下往上蓋掌於右胸前，雙腳微下蹲，右手

變拳抱於腰間，挺直雙腳成立姿同時右拳垂直上衝。

D  弓步轉換：原式為左弓步抱拳，右腳朝右後方移動10度，左腳向左移動10

度，轉身成右弓步，左腳朝左後方移動10度，右腳向右移動10度，轉身成

原式。

E 馬步衝拳：跨馬步成抱拳，用力使拳從腰間向前衝出。

鎇發展活動：

�由老師示範簡易武術基本拳一路第二十一至二十六式的正確動作規格及要

領。

由老師帶領，學生在後學做第二十一式反覆三次，而後分組練習一分鐘。

⑶第二十二至二十六式同上。

由老師帶領，團體演練連續動作三次。

六人一組，分組帶開練習連續動作五次。

⑹老師隨機作適當的指導及改正。

圖27-11
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琷綜合活動：

由老師講解示範武術抱拳禮的規格。

分組比賽。

⑶講解各組優缺點。

鼓勵表現優良的同學。

交待作業――武術基本拳一路第二十一至二十六式練習二十次。

⑹整理操後行抱拳禮解散。

教學要點：

琼掄臂要求鬆腰、鬆肩，快速立圓。

鎇上衝拳要求利用下蹲撐起之力催動向上，力達拳面。

琷要求連續衝拳每拳力點清楚、快速，喊聲渾厚。

䒟下栽拳力達拳面，與上架拳一致。

三、教學評量：

認知：

琼能說出二十一至二十六式之動作主要要領。

鎇瞭解武術抱拳禮的規格及含義。

技能：

琼主觀評量：重點要求。

併步上衝拳――挺身與上衝拳一致。

弓步架打――轉換弓步間協調順暢。

⑶提膝衝拳――衝拳力達拳面，內臂旋轉有脆勁。

馬步打虎式――打虎式外撐勁，圓而渾厚。

鎇客觀評量：

經提示一次可演練二十一至二十六式。

不經提示可演練至少三次。

情意：懂得遵循禮儀，於武術課用抱拳禮對同學及師長表現有禮貌。
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第二十八節　武術基本拳一路

（二十七、二十八式）

一、教學目標：

認識中國俠義文化。

養成刻苦耐勞及認真的學習態度。

學會武術基本拳一路二十七、二十八式。

二、教學過程：

動作要領：

琼第二十七式：掄臂砸拳。

承上式，左手向右側由下往上掄，再擺至左胯旁。

同時，提右膝右拳上舉（如圖28-1）。

⑶承上動不停，落地併步半蹲砸拳。

目視砸拳（如圖28-2）。

鎇第二十九式：撤併步按掌。

承上式，雙手交叉於胸前，掌心朝上。

�雙手再由下往上從兩側攏起上舉，右腳向右斜後後方退，成右弓步。（如圖

28-3）

圖28-1　　　　　　　圖28-2　　　　　　　圖28-3

⑶承上動，收左腳向右併步。
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同時，雙手在體前下按於腹側。

目視左前方（如圖28-4）。

琷收式：上併步站立。

承上式，左腳左斜方上步（如圖28-5）。

承上動，右腳跟上併步。

⑶同時，雙手自然落於腿旁。

目視正前方（如圖28-6）。

圖28-4　　　　　　　圖28-5　　　　　　　圖28-6

教學步驟：

琼準備活動：

�集合點名，簡述武術基本拳一路二十七、二十八式。介紹中國自古以來的俠

義精神及其文化意義，引起學習興趣。鼓勵同學養成有苦耐勞認真的學習態

度方能成功。

暖身操：

A 活動各關節，正反壓手腕和兩手指交叉作轉腕。

B 原地快速跑。

⑶基本功：

A  橫叉：兩手在體前扶地或兩臂側平舉，兩腿左右分開成直線，腳內側著地

或腳尖上翹。

基本動作練習：

A  掄臂：開步站立，雙手伸直在兩側平舉，擰身右臂朝左由下向上繞立圓到

右側，同時左臂由上往下在身後繞立圓回到左側成原式，右臂繼續向後由

下往上繞立圓回到右側，左臂朝右由下向上繞立圓到左側成原式。（如圖
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28-7，8）

B  收弓步砸拳：採右弓步抱拳姿，提右膝右拳上舉、左掌下撐，併步半蹲左

掌收在胸前，右拳下砸在左掌心處。

C  雙按掌：雙掌自兩側由下往上舉至額旁45度處，手心朝上，雙手同時向下

按至兩胯處，掌心朝下。

圖28-7　　　　　　　　　　  圖28-8

鎇發展活動：

由老師示簡易武術基本拳一路第二十七、二十八式的正確動作規格及要領。

由老師帶領，學生在後學做第二十七式反覆三次，而後分組練習一分鐘。

⑶第二十八式同上。

由老師帶領，團體演練連續動作三次。

六人一組，分組帶開練習連續動作五次。

⑹老師從中作適時的指導及改正。

琷綜合活動：

由老師講解中國的俠義精神。

分組比賽。

⑶講解各組優缺點。

鼓勵表現優良的同學。

交待作業――武術基本拳一路第二十七、二十八式練習二十次。

⑹整理操後行抱拳禮解散。

教學要點：

琼掄臂砸拳要求鬆腰、鬆肩，快速立圓連貫。

鎇砸拳要求準確、響亮。
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琷要求按掌與併步、轉頭同時完成，手臂輕鬆上舉，下按時加速下壓。

三、教學評量：

認知：

琼能說出二十七、二十八式之動作主要要領。

鎇認識中國的俠義精神。

技能：

琼主觀評量：重點要求。

掄臂砸拳――掄臂快速立圓，砸拳響亮。

併步按掌――併步與按掌完成協調。

鎇客觀評量：

經提示一次可演練二十七、二十八式。

不經提示可演練至少三次。

情意：學習時專心有養成刻苦耐勞的學習精神。
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第二十九節　班級（際）武術基本拳一路演練競賽

一、教學目標：

認識國內外比賽與活動。

增進鑑賞能力及民主涵養。

學會武術比賽進行程序。

二、教學過程：

動作要領：

琼有關國內外武術比賽與活動的圖表、比賽程序、規則。

鎇比賽辦法：先說明比賽的目的、方法、規則及注意事項。

琷比賽程序：注重比賽進行的順暢，進場次序、禮節、隊伍排列、退場等細節。

教學步驟：

琼準備活動：

�集合整隊，概述國內外武術比賽活動的情況，鼓勵同學練好武術，除了可以

健身當作休閒興趣，將來有機會還可為國爭光。

說明比賽程序和規則。

⑶要求賽前做熱身。

鎇發展活動：

集合整理隊伍在場外排隊，按順序場次唱名入場比賽。

未輪到比賽隊伍於場邊休息區列隊坐下，充當啦啦隊參與觀摩。

⑶�隊伍依入場禮節進場，整齊列隊。聽口令或音樂開始演練，注意動作的美感

及一致性。

結束動作後依退場禮節，列隊回到場邊休息區。

琷綜合活動：

比賽後，老師集合隊伍，講評提出錯誤檢討、糾正。

優勝隊伍的獎勵及鼓掌。

教學要點：

琼說明國內外武術比賽日期及性質。

鎇武術比賽程序安排、規則概述。

琷解說欣賞的方法。



第二章　武術教材教法與評量 175

三、教學評量：

認知：

琼能說出國內外有關武術比賽名稱和時間。

鎇能說出比賽進退場程序和禮節。

琷能說出拳術比賽評分的要點。

技能：

琼主觀評量：

能表現出進退場秩序、演練時動作整齊一致。

能做出武術禮節的抱拳禮姿勢。

⑶能正確的做完比賽套路。

鎇客觀評量：

正確依競賽規則評分標準者。

能依照競賽規程進行比賽。

情意：

琼表達出對比賽的建設性評鑑及民主涵養。

鎇呈現出欣賞別人的好風度。
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第三十節　影片欣賞（武術器械介紹）

一、教學目標：

認識武術器械的分類及內容。

懂得分辨武術器械的異同點。

增進武術器械的欣賞能力及提高學習樂趣。

二、教學過程：

教學準備：

琼十分鐘的武術器械簡介影片。

剪輯各項武術器械介紹的影片資料。

剪輯各項武術器械演變過程的影片資料。

鎇二十分鐘的武術器械表演影片。

剪輯各項武術器械演練的影片資料。

剪輯各項武術器械串連表演的影片資料。

教學步驟：

琼準備活動：

�集合整隊，向學生介紹豐富多樣的武術器械種類，並說明武術器械是一種可

欣賞、可比賽，有益身心健康的一種運動工具，並且國內國外每年皆有各項

的武術器械表演及競賽活動。

準備觀賞器材及影片。

⑶介紹本節課將觀賞的內容，及觀賞時應遵守之規定。

鎇發展活動：

觀賞武術器械介紹影片十分鐘。

觀賞武術器械表演影片二十分鐘。

琷綜合活動：

點名問答觀賞內容。

鼓勵認真上課及讚賞回答正確者。

⑶交代作業－觀後感。

教學要點：

琼誘導同學專心觀賞。
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鎇配合影片介紹各項器械的構造及部位名稱。

琷觀賞武術器械簡介時，提示器械的種類名稱。

䒟觀賞武術器械表演時，提示各項器械的演練特性。

三、教學評量：

認知：

琼能說出各項武術器械的名稱。

鎇能分辨出各項武術器械的特性風格。

技能：

琼主觀評量： 

能與同學對影片內容相互討論。

課後能主動發問。

⑶能對影片內容提出自我的見解及分析。

鎇客觀評量：

觀賞後並主動發問問題。

觀賞後並正確的回答問題。

情意：

1.從觀賞影片及課後問答中增進了欣賞能力及學習樂趣。



第二章　武術教材教法與評量 179

第三十一節　簡易中國武術短器械（刀術、劍術）

一、教學目標：

認識中國武術的短兵刃。

瞭解刀或劍的歷史源流及構造名稱。

能做出刀術或劍術的基本技術動作。

磮瞭解團體演練時的安全重要性。

二、教學過程：

做刀或劍的歷史源流及構造名稱介紹，技術練習時可選其一教學。

動作要領：

琼刀術基本技術：

預備式：持刀按掌

A 倂步站立，左手抱刀，右手自然下垂置於體側。（如圖31-1）

B 左手抱刀向前直臂伸出，右手接握刀把。（如圖31-2）

C  右手持刀向後擺至胯旁，刀尖向前，刀刃向下，同時左手於胯旁按掌。

（如圖31-3）

圖31-1　　　　　　　　　  圖31-2　　　　　　　　　  圖31-3

第一式：倂步藏刀

A 承上式，雙腳略屈倂步。

B  左手向左側推掌，同時右臂於右側平舉藏刀，略扣腕，刀尖斜向下，目視

左方。（如圖31-4）

⑶第二式：上倂步扎刀

A 承上式，雙手不動，左腳向左側上步。

B  隨即上右腳倂步半蹲，同時右腕扣刀，刀向左側平扎，左掌收回護於右肘
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處。（如圖31-5）

圖31-4　　　　　　　　　　圖31-5

第三式：開步挑刀

A 身體向右轉，右腳向右後跨步開立。

B  同時右手持刀下擺，刀尖向下向右側扣腕挑刀，左掌於左側上架。（如圖

31-6）

第四式：上弓步劈刀

A 身體向左轉，右腳向左側上步，成右弓步。

B  同時右手持刀翻腕上舉，隨體轉向左劈刀，左臂向下隨身轉向身後擺掌於

左上方。（如圖31-7）

圖31-6　　　　　　　　　　 圖31-7

⑹第五式：轉身撩刀

A  身體向左後轉身，退左腳向身後插步，腳

尖點地，重心在右腳，雙膝挺直。

B  同時右手持刀隨身轉回正面，刀刃朝下經

腿向右斜上方撩出，刀刃朝上。（如圖

31-8）

⑺收式：持刀按掌（如圖31-3）

A 收左腳向右靠攏倂步。

B 同時右手持刀向下擺收回胯旁，左手下按於胯旁，目視正前方。

圖31-8
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鎇劍術基本技術：

預備式：倂步背劍（如圖31-9）

A 雙腳倂步站立。

B 左手背劍，雙手自然下垂於體側。

第一式：前點步藏劍

A 身體向左轉，左腳向左開步，腳尖點地。

B 同時屈左小臂交劍於右手。（如圖31-10）

C  承上動，左手中指、食指伸直併攏、其餘三指內扣握成劍指，向左側指

出，右手持劍向內扣腕，朝右後側擺成藏劍式。（如圖31-11）

圖31-9　　　　　　　　　 圖31-10　　　　　　　　　 圖31-11

⑶第二式：後點步刺劍

A 重心移向左腳，腰向左擰，右腳尖點地，成後點步。

B 同時右手持劍向左側刺劍，左劍指護於右手腕處。（如圖31-12）

第三式：倂步挑劍

A 身體向右轉，重心移於右腳，左腳向右靠攏倂步。

B  同時右臂下擺使劍向右下扣腕並向上挑劍，左臂上舉抖腕亮指。（如圖

31-13）

第四式：高虛步點劍

A 右腳支撐，左腳尖向前點地，成高虛步。

B 同時右手腕下扣並提起劍把，使劍尖向下點。（如圖31-14）

圖31-12　　　　　　　　　 圖31-13　　　　　　　　　 圖31-14
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⑹第五式：上弓步劈劍

A 身體向左轉，左腳向左側上步成左弓步。

B  同時右臂外旋上舉持劍經頭上方，使劍向左側劈出，左臂向下向身後直臂

後擺，將劍指置於左後上方。（如圖31-15）

⑺第六式：轉弓步壓劍

A 兩腳位置不變，身體向右轉成右弓步。

B  同時右臂上舉隨身轉經頭向右下壓劍，手心朝上，劍尖高與肩齊，左劍指

側上舉。（如圖31-16）

圖31-15　　　　　　　　　 圖31-16　　　　　　　　　 圖31-17

⑻收式：倂步背劍

A 隨身體向左轉，收右腳向左腳倂步。

B  同時右手臂屈肘內收於腹前，手心朝上，左手心朝下接劍。（如圖31-

17）

C 左手背劍，使劍把垂於左臂後面，劍尖朝上，手自然下放。（如圖31-9）

教學步驟：

琼準備活動：

�集合點名，以圖表及部份實物介紹中國武術短兵刃之種類，簡述刀術及劍術

基本動作內容及特色，並規定同學注意安全，拿刀劍練習時注意四周保持安

全距離等事項。

暖身操：

A 肩腰腿伸展操。

B 做腕部柔韌及力量練習。

⑶基本動作練習：

A 立姿沖拳：左右手各二十拳。

B 馬步沖拳：左右手各十拳。

C 前點步練習：
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(A)雙手叉腰，倂步站立。

(B)右腳向右開立一小步，右腳外展45度，隨即左腳尖向右腳前點步。

(C) 收回左腳向左開立一小步，左腳外展45度，隨即右腳尖向左腳前點

步。

(D)左右腳交替練習。

D 後點步練習：

(A)雙手叉腰，倂步站立。

(B)左腳向左開立一小步，重心移至左腳，提右腳腳尖於身後點地。

(C)收回右腳向右開立一小步，重心移至右腳，提左腳腳尖於身後點地。

(D)左右腳交替練習。

鎇發展活動：

由老師示範刀術基本技術組合之正確動作規格及要領。

由老師帶領，學生在後學做第一式反覆三次，而後分組練習一分鐘。

⑶第二、三、四、五式同上。

由老師帶領，團體演練連續動作三次。

六人一組，分組帶開練習連續動作五次。

⑹老師從中隨機作適當的指導及改正。

⑺同上教劍之基本技術組合動作。

琷綜合活動：

簡述本課攻防意義，但注意安全不可傷及他人。

分組比賽，講解各組優缺點，鼓勵表現優良的同學。

⑶交待作業――刀術及劍術技術組合動作練習20次。 

整理操後行抱拳禮解散。

教學要點：

琼扎刀與臂成一直線，力達刀尖。

鎇劈刀刀刃朝下，力達刀刃中段，左手協調配合。

琷撩刀要身械協調，刀隨身起，身隨刀行。

䒟刺劍手臂要伸直，力達劍尖。

點劍要迅速提腕，劍尖低於手腕，力達劍尖。

䕑劈劍要力達劍刃中段。
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三、教學評量：

認知：

琼能分辨說出刀劍之扎刺劈挑點壓等基本技術名稱。

鎇認識武術中的主要兵刃名稱。

技能：

琼主觀評量：重點規範

倂步藏刀――扣腕刀尖斜向下。

上倂步扎刀――臂與刀要一直線。

⑶開步挑刀――刀尖要垂直朝上。

退步撩刀――刀刃朝上。

後點步刺劍――臂與劍一直線，前實後虛。

⑹倂步挑劍――挑腕要迅速有力，劍尖朝上。

⑺高虛步點劍――劍尖要低於手腕。

⑻上弓步劈劍――力達劍刃中段。

⑼轉弓步壓劍――轉身與壓劍動作要協調。

鎇客觀評量：

經提示一次可演練刀術基本技術第一至五式。

不經提示可演練至少三式。

⑶劍術同上。

情意：

琼懂得注意團體演練時的安全考量，表現惜物愛人的精神。
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第三十二節　簡易刀術組合動作

一、教學目標：

學會判斷同學間練習時的安全範圍，保持適當距離。

學會簡易刀術組合動作第一至十一式。

二、教學過程：

動作要領：

琼預備式：併步抱刀（如圖32-1）

左手抱刀併步站立。

鎇第一式：持刀按掌

雙手向前平舉將刀交與右手。（如圖32-2）

隨即右手持刀內扣腕下擺於體側，左手按掌。（如圖32-3）

圖32-2　　　　　　　　　　  圖32-3

琷第二式：開立纏頭刀

左腳向左開步，雙手於腹前交叉，刀尖向下，刀刃朝外。（如圖32-4）

承上式，右手持刀做纏頭式。（如圖32-5）

圖32-4　　　　　　　　　  圖32-5　　　　　　　　　  圖32-6

䒟第三式：開立側立藏刀

刀向左平掃至左脅下藏刀（如圖32-6）

圖32-1
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第四式：開立裹腦刀

右臂向右揮，刀向右肩外平掃，刃朝後。（如圖32-7）

�右前臂外旋，腕外翻，刀尖朝下刀背貼於背，由右肩向左肩繞環，左臂屈肘

橫於胸。（如圖32-8）

圖32-7　　　　　　　　　　圖32-8

䕑第五式：倂步藏刀

收回左腳，向右倂步下蹲。

同時右藏刀，刀尖斜向下，左掌向左側推掌。（如圖32-9）

圖32-9　　　　　　　　　　圖32-10

疃第六式：倂步扎刀

朝左側上左腳，右腳隨即跟上倂步下蹲。

同時刀向左側扎刀，左掌立於右肘處。（如圖32-10）

㽣第七式：開步挑刀

身體向右轉，跨右腳向右側開步。

�同時右臂下落至右側，刀向下向右上挑刀，

左掌向左斜上方亮掌。（如圖32-11）

第八式：撩腕花

�右手持刀翹腕，臂外旋，刀由後經右臂外側

向下繞行，刀尖下垂刀刃朝前。（如圖32-

12）
圖32-11
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動作不停以腕為軸刀刃向前撩起，刀於臂外繞一立圓。（如圖32-13）

⑶�動作不停，屈腕內旋，刀於臂內側由上向後向下繞一立圓反撩，刃朝上。

（如圖32-14，15）

圖32-12　　　　　　圖32-13　　　　　　圖32-14　　　　　　圖32-15

第九式：轉身劈刀

身體向後轉，退右腳成右弓步，刀隨身轉由上向下劈刀。（如圖32-16）

㽘第十式：退步撩刀

身體向左後轉，退左腳成右弓步，刀隨身轉由下向上撩刀。（如圖32-17）

畕第十一式：仆步下截刀

右腕內翻屈肘再伸直，刀於臂內旋一周做右仆步下截刀。（如圖32-18）

圖32-16　　　　　　　　　圖32-17　　　　　　　　　圖32-18

癳收式：併步抱刀

�收右腳站立起身成立正姿，右腕內旋於胸前將刀交與左手抱刀。（如圖

32-2） 

雙手自然下垂於體側，目視正前方。（如圖32-1）

教學步驟：

琼準備活動：

�集合點名，簡述刀術基本技術及其結構，注意安全維護，規定器材使用規

範。

暖身操：

A 活動各關節，伸展手腕和兩手指交叉作轉腕。

B 原地快速跑。
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⑶基本動作練習：

A 纏頭裹腦刀：

(A)說明同前動作要領。

(B)練習十次。

B 撩腕花刀：

(A)說明同前動作要領。

(B)練習十次。

鎇發展活動：

由老師示範刀術基本動作一至十一式的正確動作規格及要領。

由老師帶領，學生在後學做第一式反覆三次，而後分組練習一分鐘。

⑶第二至十一式同上。

由老師帶領，團體演練連續動作三次。

六人一組，分組帶開練習連續動作五次。

⑹老師從中隨機作適當的指導及改正。

琷綜合活動：

選出幾位同學再練習一次纏頭裹腦及撩腕花。

講解各優缺點，鼓勵表現優良的同學。

⑶整理操後行抱拳禮解散。 

教學要點：

琼纏頭裹腦刀要貼身。

鎇撩腕花手腕要靈活、立圓。

三、教學評量：

認知：

琼能說出刀之結構。

鎇能說出基本刀法名稱及主要動作要領。

技能：

琼主觀評量：

纏頭裹腦刀――刀尖貼身環繞。

撩腕花刀――動作可以連續不斷。

鎇客觀評量：

經一次提示能演練十一式。
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不經提示可演練至少六式。

情意：

琼上課時懂得遵守規律注意安全。
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第三十三節　簡易基本刀術（一至七式）

一、教學目標：

懂得遵守規律注意安全。

學會簡易基本刀術第一至七式。 

二、教學過程：

動作要領：

琼預備式：倂步抱刀（如圖33-1）

鎇第一式：倂步撩把（如圖33-2）

左手握刀把向左斜前方撩起，右手握拳於腰。

琷第二式：抱刀沖拳（如圖33-3）

右拳向右斜前方沖拳，左手抱刀收回左腰間。

圖33-1　　　　　　　　　  圖33-2　　　　　　　　　  圖33-3

䒟第三式：退步側抱刀亮掌（如圖33-4）

右腳向右斜後方退步，左腳跟上倂步。

同時右拳變掌，在體側劃圓，由下向右上方亮掌，左手抱刀上平舉。

第四式：上步單拍腳（如圖33-5）

左腳向前上一小步，提右腳直膝向上踢腿。

同時右掌迎擊拍腳，左手握把刀下落於身側。

䕑第五式：落步撩把（如圖33-6）

右腳前落。

同時左手握把向前撩起，右掌立於左肘內側。
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　　　　　   圖33-4　　　　   　　　　圖33-5　　　　　　　　  圖33-6　　　　

疃第六式：翻腰拍地（如圖33-7）

身體向左後轉，右腳隨即跟上倂步，腳尖點地，雙腿屈膝下蹲。

同時左臂由上向後立圓掄於身後，右手由右上向左下掄臂拍地。

㽣第七式：提膝接刀（如圖33－8a，圖33－8b為反面圖）

右腿挺膝站立，左腿提膝。

同時雙手前伸至胸前，右手接刀。

圖33-7　　　　　　　　　圖33-8a　　　　　　　　　圖33-8b

教學步驟：

琼準備活動：

�集合點名，簡述簡易基本刀術的內容、特色及歷史。規定持刀練習時之注意

事項，避免傷到同學，且不可持刀戲笑。

暖身操：

A 由上至下活動頸、肩、肘、腕、腰、胯、膝、踝等關節。

B 慢跑操場一圈。

⑶基本動作練習：

A 翻身拍地練習：
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(Ａ)倂步站立，左腳向後退步，隨即身體向左後轉，右腳跟上倂步下蹲。

(Ｂ)同時雙手隨身向後掄擺，右手拍地，左手握拳於腰。

B 單拍腳練習：

(Ａ)左腳在前右腳在後，原地踢右腳右掌拍擊腳背。

(Ｂ)右腳落回原位，同前再上踢。

(Ｃ)左右腳交替練習。

鎇發展活動：

由老師示範簡易基本刀術第一至七式的正確動作規格及要領。

由老師帶領，學生在後學做第一式反覆三次，而後分組練習一分鐘。

⑶第二、三、四、五、六、七式同上。

由老師帶領，團體演練連續動作三次。

六人一組，分組帶開練習連續動作五次。

⑹老師從中隨機作適當的指導及改正。

琷綜合活動：

分組比賽。

講解各組優缺點。

⑶鼓勵表現優良的同學。

交待作業――簡易基本刀術第一至七式練習20次。

簡述本課攻防意義，整理操後行抱拳禮解散。

教學要點：

琼抱刀沖拳需擰腰順肩。

鎇左手抱刀掄臂，左臂微伸直。

三、教學評量：

認知：

琼能說出簡易基本刀術第一～七式的動作要領。

鎇瞭解刀術的內容、特色與刀的歷史。

技能：

琼主觀評量：重點規範

沖拳體稍向左轉，右臂直。

抱刀掄臂左肘稍直。

鎇客觀評量：
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經提示一次可演練一至七式。

不經提示可演練至少四式。

情意：上課持刀演練懂得遵守規律及注意安全。
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第三十四節　簡易基本刀術（八至十三式）

一、教學目標：

發揮友愛與關懷精神幫助他人。 

學會簡易基本刀術第八至十三式的招式動作。

二、教學過程：

動作要領：

琼第八式：提膝纏頭刀（如圖34-1）

右腿獨立不動。

�同時右手握刀，刀把上舉使刀背貼於背，由左向右繞頭做纏頭刀法，左手由

前向左劃弧。

鎇第九式：落弓步側藏刀（如圖34-2）

承上式，左腳向前落步成左弓步。

�同時右手握刀繼續經右向前，平掃至左脅下側立藏刀，同時左掌架於頭上

方。

琷第十式：右弓步平斬刀（如圖34-3）

圖34-1　　　　　　　　　  圖34-2　　　　　　　　　  圖34-3

身體向右後轉身成右弓步。

同時刀向右側平斬，刀刃朝右，左手於左側平舉。

䒟第十一式：倒插步裹腦刀（如圖34-4）

左腳向右腳後側倒插步。

�同時右前臂外旋，刀尖向下，刀背貼於背由右繞至左肩，左臂屈肘橫於胸

前。

第十二式：插步下截刀（如圖34-5）
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上式不停，腰向右轉，右腳屈膝蹲低重心，左腳續向後伸直點地。

同時右手持刀由左肩向右後斜下方截擊，左掌擺於胸前，掌心向下。

圖34-4　　　　　　　　　圖34-5

䕑第十三式：上弓步扎刀

圖34-6　　　　　　　　　圖34-7

身體向左轉，微收左腳持刀內扣腕成藏刀式。（如圖34-6）

�上動不停，上左腳成左弓步，同時右手持刀向前直刺扎刀，刀刃向下，左立

掌護於右肘內側。（如圖34-7）

教學步驟：

琼準備活動：

�集合點名，要求同學上課中注意維護器材，不可任意損壞，同學之間互相留

意維護。

暖身操：

A 由上至下活動頸、肩、肘、腕、腰、胯、膝、踝等關節。

B 慢跑操場一圈。

⑶基本動作練習：

A 纏頭練習：

(A) 開步右手持刀使刀刃朝外刀尖向左，左手於右手後交叉。（如圖

34-8）

(B) 右刀上舉，使刀背由左臂外側至左肩後，左臂置於左肩側。（如圖
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34-9）

(C) 上動不停，使刀背貼於背由左向右繞頭，繼續向前向左平掃至左脅下

側立藏刀，同時左掌架於頭上方。（如圖34-10）

圖34-8　　　　　　　　　  圖34-9　　　　　　　　　  圖34-10

B 裹腦練習：

(A)開步右手持刀，使刀刃向右平掃，左手於左側平舉。（如圖34-11）

(B) 上動不停，右前臂外旋刀尖向下，使刀背貼於背，由右繞至左肩後，

左臂屈肘於胸前。（如圖34-12）

(C)右手經左肩，刀向右平掃，反覆前動。

圖34-11　　　　　　　　　  圖34-12

鎇發展活動：

�領取器材並檢查有無損壞，發揮友愛精神互相協助，以免演練當中零件脫出

傷人。

由老師示範簡易基本刀術第八至十三式的正確動作規格及要領。

⑶由老師帶領，學生在後學做第八式反覆三次，而後分組練習一分鐘。

其餘各式同上。

由老師帶領，團體演練連續動作三次。

⑹六人一組，分組帶開練習連續動作五次。

⑺老師從中隨機作適當的指導及改正。

琷綜合活動：
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分組比賽。

講解各組優缺點。

⑶鼓勵表現優良的同學。

交待作業――簡易基本刀術第八至十三式練習20次。

簡述本課攻防意義，整理操後行抱拳禮解散。

教學要點：

琼纏頭裹腦刀背貼背時刀尖皆朝下。

鎇後插步左腿挺膝，腰右擰。

琷扎刀刀與臂成直線。

三、教學評量：

認知：

琼能說出八～十三式的動作要領。

鎇瞭解刀應如何選擇保養。

技能：

琼主觀評量：重點規範

纏頭裹腦刀貼背時刀尖向下。

扎刀及下截刀臂與刀成直線。

鎇客觀評量：

經提示一次可演練八至十三式。

不經提示可演練至少四式。

情意：發揮友愛與關懷他人的精神，幫助維護上課器材安全。
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第三十五節　簡易基本刀術（十四至十八式）

一、教學目標：

學會簡易基本刀術第十四至十八式。 

學會刀術演練中身械協調能力。

二、教學過程：

動作要領：

琼第十四式：轉身退弓步扎刀（如圖35-1，2）

承上式，右腳向前上步，同時身體向左轉成左弓步。

右手內扣腕使刀尖向下，左掌由下向左側擺平，與肩同高。

⑶�上動不停，左腳向身後退步，成右弓步，同時刀尖向前直扎出，刀刃朝下，

左掌護於右肘內側。

圖35-1　　　　　　　　　  圖35-2

鎇第十五式：纏頭側立藏刀（如圖35-3，4）

身體向左轉，右腿挺膝站立開步。

�同時右臂內旋，右腕內扣，刀尖向下，刀背貼於左臂繞至肩後，左臂上舉擺

於左側。

⑶�上動不停，右手持刀繞過右肩至前方由右向左平掃，至左脅側立藏刀，左手

於頭上方架掌。

圖35-3　　　　　　　　　  圖35-4
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琷第十六式：倒插步裹腦刀（如圖35-5，6）

刀向右平掃，右腳向左後插步。

�同時右臂外旋，刀尖向下，刀背貼於背，由右肩繞至左肩，左臂屈肘橫置於胸

前。

圖35-5　　　　　　　　　  圖35-6

䒟第十七式：轉馬步平斬刀（如圖35-7）

身體向右後轉，兩腳輾地轉胯，屈膝下蹲成馬步。

同時右臂向右掄伸，刀向右平斬，刀與臂直，左掌於左斜上方架掌。

第十八式：倂步挑刀（如圖35-8）

左腳向右靠攏倂步站立。

右腕上扣挑刀，刀尖向上，左掌護於右腕。

圖35-7　　　　　　　　　  圖35-8

教學步驟：

琼準備活動：

集合點名，提醒演練安全及使用器械應注意原則。

暖身操：

A 由上至下活動頸、肩、肘、腕、腰、胯、膝、踝等關節。

B 慢跑操場一圈。

⑶基本動作練習：

A 立姿開步纏頭裹腦刀練習。（參考第三十四節）
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B 扎刀挑刀練習：做右弓步扎刀練習，退右腳向右轉身做開步挑刀練習。

鎇發展活動：

由老師示範簡易基本刀術第十四至十八式的正確動作規格及要領。

由老師帶領，學生在後學做第十四式反覆三次，而後分組練習一分鐘。

⑶其餘各式皆同上。

由老師帶領，團體演練連續動作三次。

六人一組，分組帶開練習連續動作五次。

⑹老師從中隨機作適當的指導及改正。

琷綜合活動：

分組比賽，講解各組優缺點。

要求同學盡力表現出刀術動作之身械協調性。

⑶鼓勵表現優良的同學。

交待作業――簡易基本刀術第十四至十八式練習20次。

簡述本課攻防意義，整理操後行抱拳禮解散。

教學要點：

琼退弓步扎刀時轉身扣刀要瞬間做出。

鎇纏頭裹腦刀背貼背時刀尖皆朝下。

琷扎刀刀與臂成直線，力達刀尖。

䒟馬步平斬刀要以腰帶刀發勁，力達刀身。

三、教學評量：

認知：

琼能說出十四至十八式的動作要領。

技能：

琼主觀評量：重點規範

纏頭裹腦刀背貼背時刀尖皆朝下。

扎刀刀與臂成直線。

鎇客觀評量：

經提示一次可演練十四至十八式。

不經提示可演練至少四式。

�情意：從學習技術中增進了身體與器械應用間的協調能力，表現出演練者的自

信。
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第三十六節　簡易基本刀術（十九至二十三式）

一、教學目標：

認識中國古代俠義文獻。

養成自信成熟的氣質。

學會簡易基本刀術第十九至二十三式。

二、教學過程：

動作要領：

琼第十九式：撩腕花刀（如圖36-1，2，3，4）

圖36-1　　　　　　  圖36-2　　　　　　  圖36-3　　　　　　  圖36-4

承上式，右前臂外旋，腕外翻，刀尖經後向下朝上於臂外側繞立圓。

上動不停，右前臂內旋，腕內扣，刀尖向內向下於臂內側繞立圓。

⑶同上動再做三次。

鎇第二十式：震腳上扎刀（如圖35-5，6）

�承上式，左腿支撐，右腳離地提膝。同時右手握刀落於右胯旁，左手上舉於

頭前。

右腳落震於左腳旁，左腳隨即離地提起。

⑶同時刀尖朝上，右手直臂上舉扎刀，左掌下按於左胯旁。

圖36-5　　　　　　　　　　圖36-6

琷第二十一式：上弓步崩刀（如圖36-7，8）
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左腳落於右腳旁，隨即右腳向前上步，成右弓步。

同時右直臂向前於右大腿內側扣腕崩刀，左掌護於右腕。

䒟第二十二式：藏刀推掌（如圖36-9）

承上式，右手後提，刀尖斜向下，於身後藏刀，左掌前推。

圖36-7　　　　　　　　　  圖36-8　　　　　　　　　  圖36-9

第二十三式：轉弓步側扎刀（如圖36-10）

兩腳輾地，腰向左轉，成左弓步。

�同時右手持刀擰腰向右側平扎刀，刀刃向

下，左手經左腰向左側平伸。

教學步驟：

琼準備活動：

�集合點名，簡述中國古代之有關武俠小說刺客

列傳等文獻。鼓勵同學的上進心克服學習困難，培養自信成熟的氣質。

暖身操：

A 由上至下活動頸、肩、肘、腕、腰、胯、膝、踝等關節。

B 左右墊步跑繞圈。

⑶基本動作練習：

A 撩腕花刀練習

(A)預備式：開步立刀。（如圖36-11）

(B) 右前臂外旋，腕外翻使刀尖朝後經下向上於臂外側繞立圓。（如圖36-

12，13）

(C) 上動不停，右前臂內旋，腕內扣，刀尖朝內經下向上於臂內側繞立

圓。（如圖36-14，15）

(D)動作連續於臂內外側立圓撩刀。

圖36-10
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圖36-11　　　　　　　　　圖36-12　　　　　　　　　圖36-13

圖36-14　　　　　　　　　圖36-15

B 扎刀崩刀練習：

(A)向前方扎刀，左掌附於右手肘處。

(B)右前臂內旋下擺腕內扣，使刀尖向下經左後突猛力向上崩起，左手護

於右手腕處。

鎇發展活動：

由老師示範簡易刀術第十九至二十三式的正確動作規格及要領。

由老師帶領，學生在後學做第十九式反覆三次，而後分組練習一分鐘。

⑶其餘各式皆同上。

由老師帶領，團體演練連續動作三次。

六人一組，分組帶開練習連續動作五次。

⑹老師從中隨機作適當的指導及改正。

琷綜合活動：

分組比賽。

講解各組優缺點。

⑶鼓勵表現優良的同學。

交待作業――簡易基本刀術第十九至二十三式練習20次。

簡述本課攻防意義，整理操後行抱拳禮解散。
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教學要點：

琼撩腕花刀立圓環繞。

鎇震腳上扎刀同時完成並力達刀尖。

琷崩刀稍屈右肘。

䒟轉弓步與側扎刀需同時完成，兩臂與刀身成一直線。

三、教學評量：

認知：

琼能說出十九至二十三式的動作要領。

鎇能說出兩個中國古代俠義文獻。

技能：

琼主觀評量：重點規範

撩腕花刀成立圓環繞。

震腳與上扎刀同時協調。

⑶轉弓步與側扎刀同時協調。

鎇客觀評量：

經提示一次可演練十九至二十三式。

不經提示可演練至少四式。

情意：

琼順利達成學習成果並養成自信成熟的氣質。
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第三十七節　簡易基本刀術（二十四至二十九式）

一、教學目標：

認識中國傳統武術的分類。

增進欣賞能力及學習興趣。

學會簡易基本刀術第二十四至二十九式。

二、教學過程：

動作要領：

琼第二十四式：跪步推刀

承上式，身體向右轉成右弓步。

同時右手持刀向右上橫架，刀刃斜向上，左掌按於刀背。（如圖37-1）

⑶承上動，重心下蹲，左腿屈膝下跪成單跪步。

同時雙手於身前，將刀由右上經下畫一小圓向左上推出。（如圖37-2）

圖37-1　　　　　　　　　　圖37-2

鎇第二十五式：上步裹腦刀（如圖37-3，4）

左腳向左側上步。

�同時右手持刀向後裹腦頭，刀尖朝下刀背由右肩繞至左肩，左臂屈肘橫於胸

前。

圖37-3　　　　　　　　　　圖37-4
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琷第二十六式：縱步下截刀（如圖37-5）

承上式，右腳提膝，左腳起踵向前縱步。

同時右臂伸直向後下截刀，左掌由胸前向左側上方穿出，掌心朝上。

䒟第二十七式：落弓步扎刀（如圖37-6）

承上式，右腳前落成右弓步。

同時右腕內扣使刀尖向前直臂扎刀，左掌護於右肘內側。

圖37-5　　　　　　　　　　圖37-6

第二十八式：轉弓步劈刀（如圖37-7）

身體向左轉成左弓步。

右手持刀上舉，使刀由上隨身轉向左前方劈刀。

䕑第二十九式：插步下截刀（如圖37-8）

腰向右擰，左腳向後插步。

同時右手持刀向後斜下截刀，刀刃向右，左臂屈肘擺於胸前。

圖37-7　　　　　　　　　　圖37-8

教學步驟：

琼準備活動：

�集合點名，簡述中國傳統武術分類內容及各自特色，以增進欣賞能力及學習

樂趣，同時啟發同學從學習中享受樂趣。

暖身操：

A 肩、腰、腿之伸展操。
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B 慢跑操場一圈。

⑶基本動作練習：

A 開步推刀練習：

(A)練習開立與肩寬。

(B)右手握刀上橫舉於身前，左手按於刀背，刀尖向左，刃朝前。

(C)使刀由右上經下畫一小圓向左上推出。

鎇發展活動：

由老師示範簡易刀術第二十四至二十九式的正確動作規格及要領。

由老師帶領，學生在後學做第二十四式反覆三次，而後分組練習一分鐘。

⑶其餘各式同上。

由老師帶領，團體演練連續動作三次。

六人一組，分組帶開練習連續動作五次。

⑹老師從中隨機作適當的指導及改正。

琷綜合活動：

分組比賽。

講解本節課內容如何鑑賞，並舉出各組優缺點。

⑶鼓勵表現優良的同學。

交待作業――簡易基本刀術第二十四至二十九式練習20次。

簡述本課攻防意義，整理操後行抱拳禮解散。

教學要點：

琼擰腰推刀以腰帶刀。

鎇縱步前跳與下截刀同時完成。

琷落弓步扎刀與下截刀，臂與刀一直線。

三、教學評量：

認知：

琼能說出二十四式至二十九式的動作要領。

鎇能說出中國傳統武術的主要分類種類。

技能：

琼主觀評量：重點規範

擰腰推刀要圓滑順暢。

縱步下截刀起跳至落弓步扎刀連貫協調。
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⑶轉弓步劈刀至倒插步下截刀連貫協調。

鎇客觀評量：

經提示一次可演練第二十四至二十九式。

不經提示可演練至少四式。

情意：

琼增進欣賞能力及獲得學習樂趣。
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第三十八節　簡易基本刀術（三十至三十六式）

一、教學目標：

認識古代奇門兵器。

養成運動習慣的持恆學習態度。

學會簡易基本刀術第三十至三十六式。

二、教學過程：

動作要領：

琼第三十式：轉身雲刀（如圖38-1，2，3）

兩腳輾地，身體向左後轉，隨即屈右腿提膝。

�同時兩臂伸直隨身轉至前方，右腕外翻使刀於胸前畫一平圓雲刀，左手護於

右手腕。

圖38-1　　　　　　　　　圖38-2　　　　　　　　　圖38-3

鎇第三十一式：落弓步扎刀（如圖38-4）

右腳前落成右弓步。

同時右手前伸扎刀，刀刃向下，左臂屈肘護於右手肘內側。

琷第三十二式：弓步纏頭側立藏刀（如圖38-5，6）

兩腳不動向左轉腰成左弓步。

同時右刀內旋，刀尖朝下，向左肩纏頭。

⑶�上動不停，右手由左肩繞向右肩向左平掃至左脅下側立藏刀，左臂屈肘架於

頭上。
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圖38-4　　　　　　　　　圖38-5　　　　　　　　　圖38-6

䒟第三十三式：仆步下截刀（如圖38-7）

腰向右轉，左臀下沉成右仆步。

同時右刀向右下方伸出截刀，刀刃向右，左手直臂側舉。

第三十四式：提膝雲刀接把（如圖38-8，9）

起身提右膝獨立。

同時右刀向左於面前繞一平圓雲刀，左手護於右手背處。

圖38-7　　　　　　　　　圖38-8　　　　　　　　　圖38-9

䕑第三十五式：震腳弓步推掌（如圖38-10，11）

右腳落震腿於左腳旁，左腳隨即上弓步成左弓步。

同時左手接刀把置於左腰，刀刃朝下，刀尖向後，右立掌向前推出。

圖38-10　　　　　　　　　圖38-11

疃第三十六式：高虛步抱刀（如圖38-12，13）

重心後移至右腳，隨即起身收左腳於前點步成高虛步。

同時雙手後擺於身後，隨即屈肘合於胸前抱刀。
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㽣收式：上倂步背刀（如圖38-14）

左腳上前半步，右腳跟上倂步。

同時左手背刀，兩臂自然下擺置於體側，成立正姿。

圖38-12　　　　　　　　　圖38-13　　　　　　　　　圖38-14

教學步驟：

琼準備活動：

�集合點名，介紹古代奇門兵器種類內容及各自特色，以引起學習興趣，同時

鼓勵同學認真學習，以養成運動習慣的持恆學習態度。

鎇暖身操：

由上至下活動頸、肩、肘、腕、腰、胯、膝、踝等關節。

慢跑操場一圈。

琷基本動作練習：

立姿雲刀練習：持刀於面前翻腕，使刀由右向左於面前繞一平圓。

立姿纏頭刀練習：請參考第三十四節。

䒟發展活動：

由老師示範簡易刀術第三十至三十六式的正確動作規格及要領。

由老師帶領，學生在後學做第三十式反覆三次，而後分組練習一分鐘。

⑶其餘各式皆同上。

由老師帶領，團體演練連續動作三次。

六人一組，分組帶開練習連續動作五次。

⑹老師從中隨機作適當的指導及改正。

綜合活動：

分組比賽。

結束刀術全套教學，鼓勵持之以恆並講解各組優缺點。

⑶鼓勵表現優良的同學。

交待作業――簡易基本刀術第三十至三十六式練習20次。
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簡述本課攻防意義，整理操後行抱拳禮解散。

教學要點：

琼轉身雲刀時身稍後仰。

鎇纏頭刀要貼身。

琷仆步下截刀以腰發力達於刀身前段，仆步下截刀身向右腳探出。

䒟震腳推掌過渡中需經左手按把動作而後收於腰。

弓步擰腰順肩推掌。

䕑高虛步抱刀，兩臂撐圓。

三、教學評量：

認知：

琼能說出三十至三十六式的動作要領。

鎇認識古代奇門兵器。

技能：

琼主觀評量：重點規範

轉身雲刀連貫順暢。

下扎刀刀身與兩臂皆成一直線。

⑶仆步下截刀身向右腳探出。

高虛步抱刀，挺胸收腹，兩臂撐圓。

鎇客觀評量：

經提示一次可演練第三十至三十六式。

不經提示可演練至少四式。

情意：從學完刀術之成果保持恆心養成武術運動習慣。
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第三十九節　班級（際）簡易基本刀術觀摩比賽

一、教學目標：

瞭解刀術競賽評分標準及規定。

發揮勝不驕敗不餒的風範。

學會刀術的表現風格與規格。

二、教學過程：

動作要領：

琼介紹有關刀術比賽的特有風格及武術品德的意義。

鎇比賽辦法：先說明比賽的目的、方法、規則及注意事項。

琷比賽程序：注重比賽進行的順暢，進場次序、禮節、隊伍排列、退場等技術。

教學步驟：

琼準備活動：

�集合整隊，說明刀術比賽表現特有的風格及演練安全，並鼓勵發揮勝不驕敗

不餒的運動精神進行比賽。

說明比賽程序和規則。

⑶要求賽前做熱身。

鎇發展活動：

集合整理隊伍在場外排隊，按順序場次唱名入場比賽。

�未輪到比賽之隊伍於場邊休息區列隊坐下，充當啦啦隊參與觀摩，對各隊多

給與鼓勵。

⑶�隊伍依入場禮節進場，整齊列隊。聽口令或音樂開始演練，注意動作的美感

及一致性。

結束動作後依退場禮節，列隊回到場邊休息區。

琷綜合活動：

比賽後，老師集合整隊講評，提出錯誤檢討、糾正。

優勝隊伍給與獎勵或鼓掌，並給居後者口頭鼓勵，強調敗不餒的精神。

教學要點：

琼掌握刀術勇猛的特點，以不失誤為重點。

鎇武術比賽前之信心建立。
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琷解說欣賞的方法，以團體合作表現一致為重點。

三、教學評量：

認知：

琼能說出國內外有關武術比賽名稱和時間。

鎇能說出比賽進退場程序和禮節。

琷能說出刀術比賽評分的要點。

技能：

琼主觀評量：

能表現出進退場秩序、演練時動作整齊一致。

能做出武術禮節的抱刀禮姿勢。

⑶能正確的做完比賽套路。

鎇客觀評量：

正確依競賽規則評分標準者。

能依照競賽規程進行比賽。

情意：

琼從觀摩比賽中學會互相欣賞及鼓勵的態度。
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第四十節　簡易基本劍術（一式至五式）

一、教學目標：

認識劍術與劍的種類歷史。

啟發自覺能力，養成積極主動的學習態度。

學會簡易基本劍術第一式至五式。

二、教學過程：

動作要領：

琼預備式：倂步背劍（如圖40-1）

採立正姿，左手背劍於身後。

鎇第一式：背劍撩指（如圖40-2）

右手劍指由體側斜前方撩起，指心向上。

同時，左手背劍屈肘提於腰際。

圖40-1　　　　　　　　　圖40-2

琷第二式：側倂步亮指（如圖40-3）

圖40-3　　　　　　　　　圖40-4　　　　　　　　　圖40-5

承上式，左腳向左上步，隨即右腳跟上倂步。

同時，左手背劍在體前劃一圓弧置於身側，右劍指外翻亮指，目視左方。

䒟第三式：上步擺指
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承上式，左手背劍平舉，右劍指立於左肘處。（如圖40-4）

承上動，上右腳成弓步，右劍指朝右指出。（如圖40-5）

第四式：倂步轉身接劍（如圖40-6、7）

承上式，左腳跟上倂腿，向右旋轉270度，雙腳屈膝半蹲。

同時，雙手屈肘收於胸前，右手接劍。

䕑第五式：丁步下截劍（如圖40-8）

承上式，上右腳，左腳跟上成丁步。

同時右手持劍下截，左劍指在身後上方。

圖40-6　　　　　　　　　圖40-7　　　　　　　　　圖40-8

教學步驟：

琼準備活動：

�集合點名，簡述簡易基本劍術的內容及特色，和有關劍的種類、歷史源流

等，以引起學習興趣，同時啟發同學主動積極認真學習。

暖身操：

A 由上至下活動頸、肩、肘、腕、腰、胯、膝、踝等關節。

B 慢跑操場一圈。

C 加強腕部的力量及伸展練習。

⑶基本動作練習：

A 原地擺臂旋體：

(A)倂步站立。

(B)右腳向右斜前方上步，同時右臂自身前向身後平擺。

(C)上動不停，以右臂帶動腰力，左腳上步併攏右腳旋轉360度。

鎇發展活動：

由老師示範簡易基本劍術第一至五式的正確動作規格及要領。

由老師帶領，學生在後學做第一式反覆三次，而後分組練習一分鐘。

⑶第二、三、四、五式同上。
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由老師帶領，團體演練連續動作三次。

六人一組，分組帶開練習連續動作五次。

⑹老師從中隨機作適當的指導及改正。

琷綜合活動：

分組比賽。

講解各組優缺點。

⑶鼓勵表現優良的同學。

交待作業――簡易基本劍術第一至五式練習20次。

簡述本課攻防意義，整理操後行抱拳禮解散。

教學要點：

琼亮指與擺頭要協調一致。

鎇上步擺指接倂步轉身，其接劍動作要連貫，借右臂後帶產生旋轉慣性。

琷身隨下截劍時需前探，動作要協調。

三、教學評量：

認知：

琼能說出一～五式的動作要領。

鎇認識劍術與劍的種類歷史。

技能：

琼主觀評量：重點規範

倂步亮指挺胸收腹。

擺指接下截劍，動作要連貫無失誤。

鎇客觀評量：

經提示一次可演練第一至五式。

不經提示可演練至少三式。

情意：

琼藉由新課程開始啟發好奇心，有自覺的產生積極主動的學習態度。
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第四十一節　簡易基本劍術（六至九式）

一、教學目標：

瞭解劍應如何選擇保養。

養成分工合作愛惜公物的習慣。

學會簡易基本劍術第六至九式。

二、教學過程：

動作要領：

琼第六式：後點步撩劍（如圖41-1）

承上式，身體左轉，左腳朝左跨出一步，右腳在後點步，重心在左腳。

同時，右臂外旋，隨身轉持劍上撩，左劍指後擺。

圖41-1

鎇第七式：開步挑劍（如圖41-2）

承上式，右腳向前上步站立。

同時，右手持劍，由左向下向右劃半圓挑劍，左直臂斜上舉。

琷第八式：剪腕弓步劈劍

圖41-2　　　　　　　　　圖41-3　　　　　　　　　圖41-4

�承上式，向左轉身提左膝，右手內翻持劍剪腕，左劍指後平舉。（如圖

41-3）
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�承上動作不停，左腳落地成弓步劈劍，左劍指

後平舉。（如圖41-4）

䒟第九式：提膝抱劍（如圖41-5）

�承上式，提右膝，雙手屈肘抱劍於胸前，劍尖

斜向下。

教學步驟：

琼準備活動：

�集合整隊，介紹劍應如何選擇保養，上課中要

愛護公物，不可對觸劍身，或對他人揮舞。

暖身操：

A 肩、腰、腿伸展操。

B  右腿在前挺膝勾腳尖，雙手扶膝做低壓腿，

換邊亦同。（如圖41-6）

琷基本動作練習：

剪腕花劍：

A 兩腳前後開立。

B 以手腕為軸，右手握劍內翻使劍於臂內繞一立圓為左剪腕花劍。

C 承上動右腕外翻，使劍於臂外繞一立圓，為右剪腕花劍。

䒟發展活動：

由老師示範簡易基本劍術第六至九式的正確動作規格及要領。

由老師帶領，學生在後學做第六式反覆三次，而後分組練習一分鐘。

⑶第七、八、九式同上。

由老師帶領，團體演練連續動作三次。

六人一組，分組帶開練習連續動作五次。

⑹老師從中隨機作適當的指導及改正。

綜合活動：

分組比賽。

講解各組優缺點。

⑶鼓勵表現優良的同學。

交待作業――簡易基本劍術第六至九式練習20次。

簡述本課攻防意義，整理操後行抱拳禮解散。

圖41-5

圖41-6
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教學要點：

琼後點步撩劍，重心在前腳，虛實要分明。

鎇挑劍扣腕要短促有力。

三、教學評量：

認知：

琼能說出第六～九式的動作要領。

鎇瞭解劍應如何選擇保養。

技能：

琼主觀評量：重點規範

後點步挺膝伸直，撩劍手心朝上。

剪腕花劍立圓繞環。

⑶提膝抱劍左前臂與劍身成一直線。

鎇客觀評量：

經提示一次可演練第六至九式。

不經提示可演練至少三式。

情意：

琼養成分工合作愛惜公物的習慣。
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第四十二節　簡易基本劍術（十式至十四式）

一、教學目標：

學會劍術中的刺劍、壓劍及剪腕等動作技術。

學會簡易基本劍術第十式至十四式。

二、教學過程：

動作要領：

琼�第十式：插步下刺

劍（如圖42-1）

�承上式，左腳屈

膝下蹲，右腳伸

直向後插步。

同時，右手持劍向前斜下方刺出，左手劍指向後直臂伸出。

鎇第十一式：轉弓步壓劍（如圖42-2）

承上式，向右轉身成右弓步。

同時，右手持劍翻腕經上向右下反手壓劍，左手劍指直臂於身後上方。

琷第十二式：上步右剪腕（如圖42-3）

承上式，左腳上步成左弓步。

同時，左手劍指收於右腕側，右手外翻持劍剪腕向前劈出。

䒟第十三式：左剪腕提膝縱步（如圖42-4）

承上式，右腳屈膝提起，左腳向前墊步。

同時，左手內翻持劍剪腕，劍尖斜向下抱於胸前，左劍指護於右腕處。

圖42-3　　　　　　　　　圖42-4

第十四式：弓步下刺劍（如圖42-5）

圖42-1　　　　　　　　　圖42-2
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承上式，右腳向前落步成右弓步。

同時，右手持劍向前下方刺出，左手劍指向後直臂伸出。

圖42-5

教學步驟：

琼準備活動：

集合點名，簡述劍術十至十四式的動作內容。

暖身操：

A 雙臂繞環活動、柔腰前後伸展、轉膝轉踝。（如圖42-6，7，8）

B 慢跑操場一圈。

⑶基本動作練習：

A 壓劍練習：倂步向左刺劍，腿不動，右臂上舉向右下壓，手心朝上。

B  縱步內翻劍練習：右手內翻剪腕使劍翻轉一圈，將劍抱於胸前，同時右腳

提膝原地縱跳。

圖42-6　　　　　　　　　圖42-7　　　　　　　　　圖42-8

鎇發展活動：

由老師示範簡易基本劍術第十至十四式的正確動作規格及要領。

由老師帶領，學生在後學做第十式反覆三次，而後分組練習一分鐘。

⑶其餘各式皆同上。

由老師帶領，團體演練連續動作三次。

六人一組，分組帶開練習連續動作五次。
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⑹老師從中隨機作適當的指導及改正。

琷綜合活動：

分組比賽。

講解各組優缺點。

⑶鼓勵表現優良的同學。

交待作業――簡易基本劍術第十至十四式練習20次。

簡述本課攻防意義，整理操後行抱拳禮解散。

教學要點：

琼插步後腳挺膝。

鎇壓劍劍身平放下壓，腕臂外翻。

琷縱步與翻腕抱劍需同時完成動作。

䒟刺劍需臂直。

三、教學評量：

認知：

琼能說出第十～十四式的動作要領。

技能：

琼主觀評量：重點規範

刺劍需臂直。

縱步刺劍動作連貫協調。

鎇客觀評量：

經提示一次可演練第十至十四式。

不經提示可演練至少三式。

情意：

琼從課堂知識吸收增進評鑑能力及民主涵養。
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第四十三節　簡易基本劍術（十五至十九式）

一、教學目標：

認識古代以劍聞名之士。

養成運動習慣的持恆學習態度。

學會簡易基本劍術第十五至十九式。

二、教學過程：

動作要領：

琼第十五式：轉弓步撩劍（如圖43-1）

承上式，腰向左擰轉成左弓步。

同時右手持劍隨體轉，由下朝左上撩出，左劍指直臂擺於身後。

鎇第十六式：倂步截劍（如圖43-2）

承上式，身體續向左轉身，右腳併攏左腳下蹲。

�同時，右手持劍由右經身前向左方截劍，劍尖斜向上，左劍指護於右腕，目

視劍尖。

琷第十七式：望月平衡挑劍（如圖43-3）

�承上式，右腳挺膝直立，左腳向身後屈膝勾腿，腳面繃平，向右擰腰成望月

平衡姿勢。

同時，右手持劍外翻挑劍，劍尖向上，左臂上擺亮指，目視右方。

圖43-1　　　　　　　　　圖43-2　　　　　　　　　圖43-3

䒟第十八式：右弓步劈劍（如圖43-4）

承上式，左腳向後落步成右弓步。

同時，右手持劍經上向前劈出，左劍指護於右前臂。
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圖43-4

第十九式：倂步刺劍

承上式，向左轉身成半馬步。

�同時右手內翻扣劍，劍尖斜向下成藏劍式，左劍指直臂向左伸出。（如圖

43-5）

⑶動作不停，右腳向左腳靠攏倂步站立。

右手持劍向前刺出，同肩高，左劍指護於右腕，目視前方。（如圖43-6）

圖43-5　　　　　　　　　圖43-6

教學步驟：

琼準備活動：

�集合點名，簡述古代以劍聞名之士，及有志者之成功故事，鼓勵學習以養成

運動習慣的持恆學習態度。

暖身操：

A  由上至下活動肩、肘、腕、腰、胯、膝、踝等關

節。

B 將腿抬高伸展。（如圖43-7）

⑶基本動作練習：

A  望月平衡練習：左腳後屈膝勾腿，右腳獨立，上

身稍前俯，左亮掌於頭上，右手側立掌。

鎇發展活動：

圖43-7
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由老師示範簡易基劍術第十五至十九式的正確動作規格及要領。

由老師帶領，學生在後學做第一式反覆三次，而後分組練習一分鐘。

⑶其餘各式皆同上。

由老師帶領，團體演練連續動作三次。

六人一組，分組帶開練習連續動作五次。

⑹老師從中隨機作適當的指導及改正。

琷綜合活動：

分組比賽。

講解各組優缺點。

⑶鼓勵表現優良的同學。

交待作業――簡易基本劍術第十五至十九式練習20次。

簡述本課攻防意義，整理操後行抱拳禮解散。

教學要點：

琼撩劍隨右腳上步。

鎇倂步與截劍同時完成。

琷望月平衡挺胸擰腰。

䒟落弓步與劈劍同時完成。

三、教學評量：

認知：

琼能說出第十五至十九式的動作要領。

技能：

琼主觀評量：重點規範

撩劍需臂直。

望月平衡左大腿後抬。

鎇客觀評量：

經提示一次可演練第十五至十九式。

不經提示可演練至少四式。

情意：養成運動習慣的持恆學習態度。
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第四十四節　簡易基本劍術（二十至二十四式）

一、教學目標：

認識中國武術與養生。

發揮友愛與關懷精神幫助他人。

學會簡易基本劍術第二十至二十四式。

二、教學過程：

動作要領：

琼鎇第二十式：上步後劈劍（如圖44-1）

承上式，上右腳屈膝外展腳尖，左腳伸直腳尖點地。

同時，右手持劍向後劈出，左劍指落於左上方，目視劈劍處。

圖44-1

鎇第二十一式：行步帶劍（如圖44-2，3，4）

承上式，向前行步走三步。

�同時右臂略屈外旋，持劍手心向上，劍身平行地面，左臂略屈，左劍指橫於

左前方，目視劍身方向。

圖44-2　　　　　　　　　圖44-3　　　　　　　　　圖44-4

琷第二十二式：倂步雲劍（如圖44-5）

承上式，身體向左旋轉，左腳尖外展右腳向左腳靠攏倂步下蹲。
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�同時右手持劍翻腕於身前雲劍一圈，將劍收抱橫於胸前，左劍指護於右腕，

目視劍尖。

䒟第二十三式：插步反撩劍（如圖44-6）

承上式，左腳向身後插步。

同時，右手持劍內翻向右下反手撩劍，目視劍尖。

圖44-5　　　　　　　　　　圖44-6

第二十四式：翻身掛劍（如圖44-7，8，9）

承上式，雙腳不動，腰向左擰轉翻身。

�同時右手扣劍隨身翻轉，由右向上經左向身後掛劍，劍尖斜向上，左劍指護

於右腕，目視劍尖。

圖44-7　　　　　　　　　圖44-8　　　　　　　　　圖44-9

教學步驟：

琼準備活動：

�集合點名，簡介中國武術與養生的關係，如何有益於我們的身體，以引起學

習興趣，同時鼓勵同學發揮友愛精神及能夠關懷幫助他人。

暖身操：

A 由上至下活動頸、肩、肘、腕、腰、胯、膝、踝等關節。

B 慢跑操場一圈。

⑶基本動作練習：

A  行步練習：左手亮掌於頭上，右手側立掌，以快走方式繞行直徑十公尺的
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圓圈。

B  涮腰練習：開立前俯，向右經後向左至前環繞腰，再反方向繞回。（如圖

44-10，11，12，13）

圖44-10　　　　　　　　　圖44-11

圖44-12　　　　　　　　　圖44-13

鎇發展活動：

由老師示範簡易基本劍術第二十至二十四式的正確動作規格及要領。

由老師帶領，學生在後學做第一式反覆三次，而後分組練習一分鐘。

⑶其餘各式皆同上。

由老師帶領，團體演練連續動作三次。

六人一組，分組帶開練習連續動作五次。

⑹老師從中隨機作適當的指導及改正。

琷綜合活動：

分組比賽。

講解各組優缺點。

⑶鼓勵表現優良的同學。

交待作業――簡易基本劍術第二十至二十四式練習20次。

簡述本課攻防意義，整理操後行抱拳禮解散。

教學要點：

琼行步重心一直向前移，體正挺胸稍前俯。
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鎇雲劍與倂步同時完成。

琷後插步與反撩劍同時完成。

䒟翻身掛劍以腰為軸旋轉。

三、教學評量：

認知：

琼能說出第二十至二十四式的動作要領。

鎇認識中國武術與養生。

技能：

琼主觀評量：重點規範

行步上身保持穩定。

翻身掛劍，右手保持扣腕，前臂與劍近90度。

鎇客觀評量：

經提示一次可演練第二十至二十四式。

不經提示可演練至少三式。

情意：發揮友愛與關懷精神幫助他人。



第二章　武術教材教法與評量 231

第四十五節　簡易基本劍術（二十五至二十八式）

一、教學目標：

學會劍術中之側架劍、雲劍、接劍等動作技術。

學會簡易基本劍術第二十五至二十八式。

二、教學過程：

動作要領：

琼第二十五式：扣腿後刺劍（如圖45-1，2）

承上式，右腳繞過左腿前，成右蓋步。

�同時左臂上舉，左手翻腕亮指於頭左側上方，右手翻腕扣劍，劍尖朝右。

（如圖45-1）

⑶承上式，右腿支撐，左腳提起扣腿於右膝窩。

�同時右手持劍順劍尖方向，向右上方刺出，左劍指按指於左下方。（如圖

45-2）

圖45-1　　　　　　　　　圖45-2

鎇第二十六式：弓步側架劍（如圖45-3）

承上式，左腳落步成右弓步。

同時，右手內翻腕，持劍側架於面前，劍尖斜向下，左劍指護於右腕。

琷第二十七式：弓步雲接劍（如圖45-4）

承上式，身體向左轉成左弓步。

右臂外旋，持劍翻轉一圈雲劍，左手護於右手背接劍。
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圖45-3　　　　　　　　　圖45-4

䒟第二十八式：前點步背劍上指

承上式，雙腿屈蹲成半馬步。

同時右臂下擺，左手背劍於身後。（如圖45-5）

⑶承上動，右腳伸直，左腳於右腳前方點步。

�同時，左臂屈肘於身後背劍，右劍指經腰向上伸指，目視左斜前方。（如圖

45-6）

收式：上倂步背劍（如圖45-7）

承上式，左腳上前一步，右腳向左腳倂步。

同時，雙手放下置於體側。

圖45-5　　　　　　　　　圖45-6　　　　　　　　　圖45-7

教學步驟：

琼準備活動：

集合點名，簡述劍術二十五至二十八式的內容。

暖身操：

A 肩、腰、腿伸展操。

B 高抬腿前走、後屈腿後走。

⑶基本動作練習：

A 雲接劍練習：

(A)倂步站立，右手直臂持劍上舉，劍尖向左，右臂靠近右耳。
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(B)翻腕使劍尖橫向左旋。

(C)左手於面前接劍。

鎇發展活動：

由老師示範簡易基本劍術第二十五至二十八式的正確動作規格及要領。

由老師帶領，學生在後學做第二十五式反覆三次，而後分組練習一分鐘。

⑶其餘各式皆同上。

由老師帶領，團體演練連續動作三次。

六人一組，分組帶開練習連續動作五次。

⑹老師從中隨機作適當的指導及改正。

琷綜合活動：

�簡述劍術攻防特點，以書報捲成長條狀當劍，兩人一組，規定觸擊位置，先

觸及他人為勝，其餘同學圍成圓圈加油。（如圖45-8，9）

交待作業――簡易基本劍術第二十五至二十八式練習20次

⑶整理操後行抱拳禮解散。

圖45-8　　　　　　　　　圖45-9

教學要點：

琼扣腿後刺劍身後仰與左屈腿協調平衡。

鎇雲接劍與身體向左轉協調。

琷背劍上指與前點步同時完成。

三、教學評量：

認知：

琼能說出第二十五至二十八式的動作要領。

技能：

琼主觀評量：重點規範

扣劍後刺劍時與臂成一直線。
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雲接劍與腰向左擰協調。

⑶前點步與背劍上指協調完成。

鎇客觀評量：

經提示一次可演練第二十五至二十八式。

不經提示可演練至少三式。

情意：發揮冒險犯難的勇者風範。
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第四十六節　班級（際）簡易基本劍術觀摩比賽

一、教學目標：

瞭解武術與武德的意義。

學會劍術比賽技術。

二、教學過程：

動作要領：

琼介紹有關劍術比賽的特有風格及武術品德的意義。

鎇比賽辦法：先說明比賽的目的、方法、規則及注意事項。

琷比賽程序：注重比賽進行的順暢，進場次序、禮節、隊伍排列、退場等技術。

教學步驟：

琼準備活動：

�集合整隊，說明劍術比賽表現特有的風格及演練安全，並強調武德對武術活

動的意義，對將來人際關係，社會適應的影響。

說明比賽程序和規則。

⑶要求同學賽前做熱身。

鎇發展活動：

集合整理隊伍在場外排隊，按順序場次唱名入場比賽。

�未輪到之比賽隊伍於場邊休息區列隊坐下，充當啦啦隊參與觀摩，對各隊伍

都給與鼓勵，建立與他隊的良好關係。

⑶�隊伍依入場禮節進場，整齊列隊。聽口令或音樂開始演練，注意動作的美感

及一致性。

結束動作後依退場禮節，列隊回到場邊休息區。

琷綜合活動：

比賽後，老師集合隊伍講評，提出錯誤檢討、糾正。

對表現有失武德的地方加以檢討。

教學要點：

琼掌握劍術靈活的特點，以不失誤為重點。

鎇武術比賽前之信心建立。

琷基本武德表現在行為舉止及服裝儀容。



學校體育教材教法與評量－武術236

三、教學評量：

認知：

琼能說出武術與武德的意義。

鎇能說出劍術比賽應表現的風格。

技能：

琼主觀評量：

能表現出劍術輕巧靈活的特性。

能做出武術禮節的抱拳禮姿勢。

⑶能正確的做完比賽套路。

鎇客觀評量：

正確依競賽規則評分標準者。

能依照競賽規程進行比賽。

情意：

琼表現出對其他隊伍的和諧氣氛，增進社會適應能力。
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第四十七節　簡易中國武術長器械（棍術、槍術）

一、教學目標：

認識中國的長兵刃。

啟發培養休閒興趣的學習態度。

能做出棍術或槍術的基本技術組合動作。

二、教學過程：

動作要領：

琼棍術基本技術組合：

預備式：倂步持棍（如圖47-1）

第一式：弓步蓋棍

A 左臂橫於胸前握棍。（如圖47-2）

B 身體向左轉，左腳向左側邁出一步成左弓步。

C  同時右手持棍經上向左蓋把，右手心向下，左手收於左腰側。（如圖

47-3）

圖47-1　　　　　　　　　圖47-2　　　　　　　　　圖47-3

⑶第二式：弓步架棍

A 雙腳不動。

B 雙手上舉架棍。（如圖47-4）

第三式：弓步掃棍

A 雙腳不動。

B 左手滑棍至右手合握，將棍把段扛於右肩。（如圖47-5）
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圖47-4　　　　　　　　　圖47-5

C 向左擰腰，同時將棍梢經下掄掃至左肩。（如圖47-6，7）

圖47-6　　　　　　　　　圖47-7

D 依上動作將棍反向掃回右肩。（如圖47-6，5）

收式：倂步置棍

A  收左腳向右腳靠攏倂步站立，雙手握棍使棍端於右腳旁置棍。（如圖

47-2）

B 放開左手自然下擺於體側成立正姿。（如圖47-1）

鎇槍術基本技術組合：

預備式：半馬步持槍

A 兩腳分開，左腳在前，下蹲成半馬步。

B  左手握槍身中段，虎口向前，右手握槍把置於右腰側，槍尖高與肩平，目

視槍尖前方。（如圖47-8）

第一式：半馬步攔槍

A 雙腳同上不動。

B  左手持槍向上翻腕，同時右手握把隨之在腰間轉動，使槍尖逆時針向上朝

左繞一直徑約三十公分的半圓，目視槍尖。（如圖47-9）

⑶第二式：半馬步拿槍

A 雙腳同上不動。

B  左手持槍向下翻腕，同時右手握槍把隨之在腰間轉動，使槍尖反轉壓回。
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（如圖47-10）

圖47-8　　　　　　　　　圖47-9　　　　　　　　　圖47-10

第三式：弓步平扎槍

A 左腿屈膝前弓，右腿蹬直成左弓步。

B  同時左手鬆握，右手持槍由腰側快速用力伸臂前推送至左手處合握，使槍

尖向前平伸扎出，目視槍尖。（如圖47-11）

第四式：倂步崩槍

A 重心後移，收左腳向右腳倂腿站立。

B  同時右手握槍把向後抽回至右腰側，同時左手滑握至槍身中段，並沉腕下

壓，使槍尖上崩，目視槍尖。（如圖47-12）

圖47-11　　　　　　　　　圖47-12

教學步驟：

琼準備活動：

�集合點名，以圖表及部份實物介紹中國武術長兵刃之種類，簡述棍術及槍術

基本動作內容及特色，以啟發興趣，同時鼓勵同學認真學習。

暖身操：

A 肩腰腿伸展操。

B 慢跑操場一圈。

C 做腕部柔韌及力量練習。

⑶基本動作練習：
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A  半馬步練習：兩腳同馬步方式下蹲，兩腳尖平行向前，然後左腳以腳跟為

軸向左轉約90度，重心往右移約四六比例成半馬步。

鎇發展活動：

由老師示範棍術基本技術組合之正確動作規格及要領。

由老師帶領，學生在後學做第一式反覆三次，而後分組練習一分鐘。

⑶第二、三式同上。

由老師帶領，團體演練連續動作三次。

六人一組，分組帶開練習連續動作五次。

⑹老師從中隨機作適當的指導及改正。

⑺視時間許可，同上教槍術基本技術組合。

琷綜合活動：

簡述本課攻防意義，但注意安全不可傷及他人。

分組比賽，講解各組優缺點，鼓勵表現優良的同學。

⑶交待作業――棍術及槍術基本技術組合練習10次。

整理操後行抱拳禮解散。

圖47-13

教學要點：

琼左手持槍時要活把，槍把段要貼近腰部。（如圖47-13）

鎇握棍及槍時不要脫手。

琷扎槍時不要對人。

三、教學評量：

認知：

琼能說出槍之基本動作名稱。

鎇認識武術長兵刃種類。

技能：
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琼主觀評量：重點規範

攔拿槍――槍尖劃圓，腰手配合。

扎槍――手臂與槍成一直線。

⑶蓋棍――施力點在右手掌根。

掄掃棍――腰及手腕要靈活。

鎇客觀評量：

經提示一次可演練棍術基本技術第一至三式。

不經提示可演練至少二式。

⑶槍術同上。

情意：

琼獲得歡喜心態，誘發出培養休閒興趣的學習態度。
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第四十八節　簡易棍術組合動作

一、教學目標：

瞭解棍之結構及基本技術。

養成分工合作愛惜公物的好習慣。

學會簡易棍術組合動作。

二、教學過程：

動作要領：

琼預備式：倂步舉棍（如圖48-1）

兩腳倂步直立，右臂屈肘，右手正握棍身後段，置於胸右側。

同時，左手垂於體側，目視前方。

鎇第一式：弓步掄棍

左腳向左開步成右弓步。

�同時左手合握棍把將棍由右肩向左平掄至左肩，重心移至左腳成左弓步。

（如圖48-2，3，4）

圖48-1　　　　　　  圖48-2 　　　　　 　圖48-3 　　　　　　 圖48-4

琷第二式：馬步劈棍

向右擰腰屈膝半蹲成馬步。

同時，左手鬆握滑於棍中段使棍下劈（如圖48-5）

䒟第三式：轉弓步蓋棍

向左擰腰成左弓步。

同時右手上舉向前，使棍端由上向前蓋棍，左手握棍回左腰。（如圖48-6）

第四式：上弓步架棍

上右腳成右弓步。

同時雙手向前上橫舉使棍上架。（如圖48-7）

䕑第五式：倂步掃棍



第二章　武術教材教法與評量 243

左手滑近右手合握扛於右肩。（如圖48-8）

圖48-5　　　　　　  圖48-6　　　　　　  圖48-7　　　　　　  圖48-8

�將棍由右向左後掃棍，同時右腳向左腳靠攏倂步旋轉，雙手握棍扛於左肩。

（如圖48-9，10）

圖48-9　　　　　　　　　圖48-10

疃第六式：弓步戳棍

右腳向前上步成右弓步。

同時右手握棍向右側戳棍。（如圖48-11）

㽣收式：倂步持棍

左腳向右倂步。

同時右手握棍把向右腳旁置棍（如圖48-12）

⑶左手收放於體側，成立正姿。（如圖48-13）

圖48-11　　　　　　　　　圖48-12　　　　　　　　　圖48-13

教學步驟：

琼準備活動：

�集合點名，簡述簡易基本棍術的內容，並說明本節課將完成簡易基本棍術，
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介紹棍之結構，並要求同學愛護公物。

暖身操：

A 活動各關節。

B 慢跑操場一圈。

鎇發展活動：

由老師示範棍術基本動作組合的正確動作規格及要領。

由老師帶領，學生在後學做第一式反覆三次，而後分組練習一分鐘。

⑶第二至六式同上。

由老師帶領，團體演練連續動作三次。

六人一組，分組帶開練習連續動作五次。

⑹老師從中隨機作適當的指導及改正。

琷綜合活動：

以圖表列出中國武術之技術分類，簡述主要大類。

選出兩組示範並講解其優缺點。

⑶由同學分工合作收好器材，鼓勵表現優良的同學。

整理操後行抱拳禮解散。

教學要點：

琼弓步掄棍要掄平。

鎇馬步劈棍以腰發力。

琷轉弓步蓋棍以右掌根為施力點。

䒟上弓步架棍兩手距離比肩稍寬。

倂步掃棍時棍要斜下掃。

䕑弓步戳棍力點於棍把端。

三、教學評量：

認知：

琼能說出棍之結構。

鎇能說出基本棍法名稱及主要動作要領。

技能：

琼主觀評量：

弓步掄棍――掄棍平。

馬步劈棍――左手滑把平順。
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⑶轉弓步蓋棍――力達棍把端。

上弓步架棍――上步與架棍協調。

掃棍倂步――棍斜下掃。

⑹弓步戳棍――力達棍端。

鎇客觀評量：

經一次提示能演練一至六式。

不經提示可演練至少四式。

情意：

琼上課時表現出毅力和持恆的學習態度。
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第四十九節　簡易基本棍術（一至四式）

一、教學目標：

認識棍術與棍的歷史。

啟發自覺積極主動的學習態度。

學會簡易基本棍術第一式至四式。

二、教學過程：

動作要領：

琼預備式：倂步舉棍（如圖49-1）

兩腳倂步直立，右臂屈肘，右手正握棍身後段，舉棍置於胸右側。

同時，左手垂於體側，目視前方。

鎇第一式：撩掌推棍

左掌向左斜前方撩至與肩平。（如圖49-2）

承上式，左手握拳收抱於腰側。

⑶同時，右手向前將棍推出，棍身仍垂直，目視棍身方向。（如圖49-3）

圖49-1　　　　　　　圖49-2　　　　　　　圖49-3

琷第二式：弓步接棍（如圖49-4）

承上式，向左轉身退右腳成左弓步。

同時，棍身放平向左平擺，雙手持棍，目視棍梢。

䒟第三式：高丁步抱棍（如圖49-5）

承上式，收左腳倂步成高丁字步。
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同時，右手向右拉棍平移至身體右側，左手向前滑棍至中段。

⑶承上動不停，右臂屈肘，將棍橫置於胸前抱棍。

圖49-4　　　　　　　　　圖49-5　　　　　　　　　圖49-6

第四式：歇步絞棍（如圖49-6）

承上式，左腳向右腳後側插步下蹲成歇步。

�同時，雙手向前合把，左手托棍右手逆時針轉腕使棍梢由右、向上、向左絞

棍，目視棍梢。

教學步驟：

琼準備活動：

�集合點名，簡述武術基本棍術的內容及主要動作要領。介紹棍術種類及其歷

史發展引起學生興趣，啟發自覺積極主動的學習態度。

暖身操：

A 由上至下活動頸、肩、肘、腕、腰、胯、膝、踝等關節。

B 下蹲起跳拍手。

⑶基本動作練習：

A 絞棍練習：兩人一組

(A) 前後腳開步站立，兩人面對面，其中一人持棍，雙手握棍後端雙手心

朝上，棍前端置於地。

(B)持棍人把棍舉平，另一人右手伸直。

(C) 持棍人左手固定為支點，用右手使棍以另一人右手為中心點逆時針繞

圓，其圓直徑不超過五十公分。

(D)換人練習。

鎇發展活動：

由老師示範簡易基本棍術第一至四式的正確動作規格及要領。

由老師帶領，學生在後學做第一式反覆三次，而後分組練習一分鐘。

⑶第二、三、四式同上。
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由老師帶領，團體演練連續動作三次。

六人一組，分組帶開練習連續動作五次。

⑹老師從中隨機作適當的指導及改正。

琷綜合活動：

分組比賽。

講解各組優缺點。

⑶鼓勵表現優良的同學。

交待作業――簡易基本棍術第一至四式練習20次。

整理操後行抱拳禮解散。

教學要點：

琼要求撩掌力達掌心，推棍力達棍身把段，棍身保持垂直。

鎇弓步接棍時左手接棍與左弓步同時完成。

琷丁步抱棍時要求收腳快速穩定，抱棍時以腰帶動。

䒟絞棍時要求棍梢劃出小圓。

三、教學評量：

認知：

琼能說出第一～四式的動作要領。

鎇瞭解棍術主要種類及其歷史。

技能：

琼主觀評量：重點要求

撩掌推棍――動作發勁協調，棍身垂直不動。

丁步抱棍――收腳、抱棍、轉頭一致，挺胸飽滿。

⑶歇步絞棍――歇步雙腳盤緊，絞棍圓順，力點清楚。

鎇客觀評量：

經提示一次可演練第一至四式。

不經提示可演練至少三式。

情意：

琼啟發自覺積極主動的學習態度。
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第五十節　簡易基本棍術（五式至九式）

一、教學目標：

瞭解棍應如何選擇保養。

懂得遵守規律注意安全。

學會簡易基本棍術第五式至九式。

二、教學過程：

動作要領：

琼第五式：退弓步架棍（如圖50-1）

承上式，退右腳成右弓步。

同時，左手滑棍至中段伸直置於前端，右手握棍把端上架於頭上。

⑶目視棍梢。

鎇第六式：倂步掃棍（如圖50-2）

承上式，收左腳向右後轉身倂步下蹲。

同時，左手滑至右手處合棍，使棍梢隨身轉向右平掃。

琷第七式：騰空掄棍（如圖50-3）

承上式不停，雙腳蹬地騰空跳起，舒胸展腹，兩腿屈膝後勾。

同時，雙手持棍使棍梢向後上方掄起。

䒟第八式：仆步摔棍（如圖50-4）

承上式不停，兩腳落地成左仆步。

同時，兩手持棍經前向下在左腿內側摔棍，目視棍身。

第九式：虛步崩棍（如圖50-5）

承上式，收左腳屈膝點步成左虛步。

同時，右手迅速後抽棍把至腰側，左手向前滑把至中段崩棍，棍梢向上。

圖50-1　　　　　　　　　圖50-2　　　　　　　　　圖50-3
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圖50-4　　　　　　　　　圖50-5

教學步驟：

琼準備活動：

集合點名，簡述棍之保養選擇方法，上課中注意使用安全，不要傷到別人。

暖身操：

A 肩、腰、腿關節活動及伸展操。

B 下蹲起跳拍地。（如圖50-6，7，8）

　　　　　　圖50-6　　　　　　　　  圖50-7　　　　　　　　　圖50-8

⑶基本動作練習：

A  架棍：左手握棍中段，右手握棍把，以左手為支點，右手上架至頭上方，

棍梢微向下。

B 掃棍：雙手握棍把，朝下掄掃一圈。

C  崩棍：雙手握棍把，右手將棍拉至右腰側，並沉腕下壓，使棍梢突然向

上，同時左手滑握至棍身中段，目視棍梢。

鎇發展活動：

由老師示範簡易基本棍術第五至九式的正確動作規格及要領。

由老師帶領，學生在後學做第五式反覆三次，而後分組練習一分鐘。

⑶第六、七、八、九式同上。

由老師帶領，團體演練連續動作三次。

六人一組，分組帶開練習連續動作五次。
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⑹老師從中隨機作適當的指導及改正。

琷綜合活動：

分組比賽。

講解各組優缺點。

⑶鼓勵表現優良的同學。

交待作業――簡易基本棍術第五至九式練習20次。

整理操後行抱拳禮解散。

教學要點：

琼弓步與架棍同時完成，要求力達棍身。

鎇掄掃動作要有力，以腰帶動。

琷摔棍時必須與仆步同時完成，並用力將棍身前半段向地面摔打。

䒟崩棍時棍梢向上擺動不宜過大。

三、教學評量：

認知：

琼能說出第五至九式的動作要領。

鎇瞭解棍應如何選擇保養。

技能：

琼主觀評量：重點規範

弓步架棍――上架時力達棍身。

騰空掄掃棍――騰空掄掃協調，空中造型明顯。

⑶仆步摔棍――摔棍與仆步同時完成，且摔棍有力、聲響。

虛步崩棍――崩棍時棍梢有抖勁，虛步姿勢低。

鎇客觀評量：

經提示一次可演練第五至九式。

不經提示可演練至少三式。

情意：懂得遵守規律注意安全。
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第五十一節　簡易基本棍術（十式至十三式）

一、教學目標：

學會棍法中之撩棍、舞花、戳把、蓋把等動作技術。

學會簡易基本棍術第十式至十三式。

二、教學過程：

動作要領：

琼第十式：提撩舞花棍（如圖51-1，2，3）

　　　　　　　  圖51-1　　　　　　　　　圖51-2　　　　　　   圖51-3　　　

承上式，重心移至左腳，右腳腳跟離地。

�同時，左手滑把合握右手，屈肘收於胸前，棍梢由上方向後、向下於右腿外

側繞圓。

⑶�動作不停，棍梢由右下方撩棍向上，隨身轉至左後上方，經左腿外側立圓繞

至左後下方，繼續撩

起至右上方，連續三

次。

目隨棍走。

鎇第十一式：抱棍蹬腿

�承上式不停，兩手握

棍向上提，屈肘擺至

左胸前，棍直立。

�同時，左腳直立，右
　　　　圖51-4　　　　　　　　  圖51-5　　　
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腿屈膝提起。（如圖51-4）

⑶上動，右腳向前蹬腿，目視蹬腿處。（如圖51-5）

琷第十二式：扣腿戳把

承上式不停，右腳向前落步，重心移至右腳。

同時棍身在身後放平，左手向後滑把至中段。（如圖51-6）

⑶承上動，右腿屈膝半蹲，左腳扣於右膝窩。

同時，雙手持棍向右戳把，目視棍把。（如圖51-7）

䒟第十三式：弓步蓋把（如圖51-8）

承上式，左腳向後落步轉身成左弓步。

同時，左手握棍收於左腰，右手持棍由上向下蓋棍，棍與腰齊。

圖51-6　　　　　　　　　圖51-7　　　　　　　　　圖51-8

前段收式：倂步推掌

承上式，向後轉身，收棍置於右腿側，把端觸地。（如圖51-9）

承上動，收左腳倂步直立，同時向左前方推左掌。（如圖51-10）

圖51-9　　　　　　　　　圖51-10

教學步驟：

琼準備活動：

集合點名，介紹中國武術在近代的發展情況。

暖身操：

A 手腕伸展、旋轉及手臂繞環動作。
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B 慢跑操場一圈。

⑶基本動作練習：

A 撩棍：雙手持棍斜置於身右側，棍梢斜向後下，貼身向上撩，左右交替。

B 蹬腿：雙手叉腰，左腳伸直，右腳提膝向前蹬，高與腰齊，左右腳交替。

C 扣腿平衡：右腳屈膝半蹲，左腳扣於右膝窩，平衡3秒後換腳。

鎇發展活動：

由老師示範簡易基本棍術第十至十三式的正確動作規格及要領。

由老師帶領，學生在後學做第十式反覆三次，而後分組練習一分鐘。

⑶第十一、十二、十三式同上。

由老師帶領，團體演練連續動作三次。

�規定六人一組每人輪流場地使用，注意禮節不可搶佔場地。分組帶開練習連

續動作五次。

⑹老師從中隨機作適當的指導及鼓勵讚賞，仍適時教導謙虛美德。

琷綜合活動：

分組比賽。

講解各組優缺點。

⑶鼓勵表現優良的同學。

交待作業――簡易基本棍術第十至十三式練習20次。

整理操後行抱拳禮解散。

教學要點：

琼撩棍時要貼身，立圓弧形向前撩出，注意兩手稍向上提，不要使棍梢觸地。

鎇戳棍時要直線平戳，鬆肩，左手要鬆握，右手發力要猛。

琷扣腿時重心轉移要迅速，一移至右腳立刻下蹲，莫再往前衝。

䒟蓋把時左手收回腰間固定，右手向前下壓，兩手同時迅速用力。

三、教學評量：

認知：

琼能說出第十至十三式的動作要領。

鎇瞭解中國武術近代發展走向體育化。

技能：

琼主觀評量：重點規範

提撩舞棍花――提撩時棍花立圓、速度快，力達棍前段。
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抱棍蹬腿――蹬腿有力，力達腳跟。

⑶扣腿戳把――扣腿穩定不搖晃，動作迅速，力達棍頂端。

弓步蓋把――蓋棍力達棍前段，兩手動作協調。

鎇客觀評量：

經提示一次可演練第十至十三式。

不經提示可演練至少三式。

�情意：從學習棍術技巧中增進了身體與棍法應用間的協調能力，自然展現出演練

者的自信。
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第五十二節　簡易基本棍術（十四至十七式）

一、教學目標：

學會棍法中之架棍、雲撥、背棍等動作技術。

學會簡易基本棍術第十四式至十七式。 

二、教學過程：

動作要領：

琼後段預備式：倂步持棍（如圖52-1）

倂步站立，左手自然置於體側。

右手持棍垂直立於右腿側，棍端點地。

鎇第十三式：弓步蓋棍

左臂橫於胸前握棍。（如圖52-2）

身體向左轉，左腳向左側邁出一步成左弓步。

⑶同時右手持棍經上向左蓋把，右手心向下，左手收於左腰側。（如圖52-3）

圖52-1　　　　　　　　　圖52-2　　　　　　　　　圖52-3

琷第十四式：弓步架棍（如圖52-4）

承上式，上右腳成右弓步。

同時，雙手平分握棍身兩端，用力朝頭上方架棍。

䒟第十五式：上步雲撥棍（如圖52-5，6）

承上式，上左腳朝左斜前方弓步。

同時，右臂內旋屈肘向左，向左肩上方弧行擺動，最後收於左腋下。

⑶動作不停，左臂屈肘向右，向右肩上方弧行擺動，繼續向左斜前上方撥棍。
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圖52-4　　　　　　　　　圖52-5　　　　　　　　　圖52-6

第十六式：上弓步雲撥架棍（如圖52-7，8）

圖52-7　　　　　　　　　圖52-8　

承上式，向右前跨左腳。

同時，同時雙手在頭上雲棍。

⑶承上動，向右上右腳成右弓步，雙手打開橫棍於面前。

䕑第十七式：背棍推掌（如圖52-9，10）

圖52-9　　　　　　　　　圖52-10

承上式不停，雙手繼續朝下翻轉棍身，將棍背於身後，目視後方。

承上動，左掌向前推掌，目視前方。

疃第十七式：背棍墊步（如圖52-11，12，13）

承上式，背棍姿不變。

上左腳，右腳跟上墊步，左腳在前落步。
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圖52-11　　　　　　　　　圖52-12　　　　　　　　　圖52-13

教學步驟：

琼準備活動：

�集合點名，簡述中國武術之文化特性，啟發學習高尚武學內在涵養提昇氣

質，同時鼓勵同學認真學習。

暖身操：

A 由上至下活動頸、肩、肘、腕、腰、胯、膝、踝等關節。

B 慢跑操場一圈。

⑶基本動作練習：

A 架棍：兩手持棍之中段兩側，用力向上推，手臂撐直。

B 雲撥棍：雙手上舉至頭上交叉雲棍，再朝側面撥棍，左右邊交替。

鎇發展活動：

由老師示範簡易基本棍術第十四至十七式的正確動作規格及要領。

由老師帶領，學生在後學做第十四式反覆三次，而後分組練習一分鐘。

⑶其餘動作模式相同，類推。

由老師帶領，團體演練連續動作三次。

六人一組，分組帶開練習連續動作五次。

⑹老師從中隨機作適當的指導及改正。

琷綜合活動：

分組比賽。

講解各組優缺點。

⑶鼓勵表現優良的同學。

交待作業――簡易基本棍術第十四至十七式練習20次。

整理操後行抱拳禮解散。

教學要點：

琼練習雲撥棍時，宜先慢練，待熟練後加快，注意需將棍上舉，平圓繞行。
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鎇背棍時需將棍緊斜貼於後背，右手朝後上方施力，以後背為支撐點。

琷架棍時要用力朝上推舉，手臂不可彎屈。

䒟墊步要求後腳催前腳。

三、教學評量：

認知：

琼能說出十四至十七式的動作要領。

技能：

琼主觀評量：重點規範

弓步架棍――上架力達棍身。

雲撥棍――動作熟練協調，快速連貫完成，力達棍端。

⑶背棍推掌――棍緊貼身後，推掌力達掌緣。

背棍墊步――行進間動作協調、自然、不停滯，流暢完成。

鎇客觀評量：

經提示一次可演練第十四至十七式。

不經提示可演練至少三式。

情意：經由學會動作演練的過程，得到滿足感及自信心。
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第五十三節　簡易基本棍術（十八至二十一式）

一、教學目標：

學會裡合腿法的動作技術。

學會簡易基本棍術第十八式至二十一式。 

二、教學過程：

動作要領：

琼第十八式：上步裡合腿

承上式，左腳支撐向左旋轉，右腳隨身向左轉內擺腿，左手掌擊右腳掌面。

（圖53-1、2）

承上動，右腳落於左腳側成倂步，左手推掌。（圖53-3）

圖53-1　　　　　　　　　圖53-2　　　　　　　　　圖53-3

鎇第十九式：馬步掄棍（如圖53-4，5，6）

承上式，退左腳成右弓步。

同時，右手將棍向身前上提，左手隨即接棍合把，扛上右肩。

⑶承上動，轉成馬步，雙手掄棍至左肩。

圖53-4　　　　　　　　　圖53-5　　　　　　　　　圖53-6

琷第二十式：退馬步劈棍（圖53-7）

承上式，向後退右腳轉身成馬步。
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同時，隨轉身左手滑把至中段劈棍。

圖53-7

䒟第二十一式：上步舞花棍

承上式，上右腳右手棍端向上向前舞花，左手於脅下。（如圖53-8）

動作不停，使右棍端向左下朝後立圓舞花，兩臂交叉。（如圖53-9）

⑶動作不停，使右棍端向上朝前立圓舞花，兩臂分開。（如圖53-10）

圖53-8　　　　　　　　　圖53-9　　　　　　　　　圖53-10

�動作不停，使左棍端向前朝右下後方立圓舞花，兩臂交叉。（如圖53-11，

12）

動作不停，使左棍端向上朝前立圓舞花，兩臂分開。（如圖53-13）

⑹動作不停，接動作連續三次。

圖53-11　　　　　　　　　圖53-12　　　　　　　　　圖53-13

教學步驟：

琼準備活動：

集合點名，上課時要求愛惜公物，器材取放分工合作。
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暖身操：

A 手臂前繞、後繞、左右立圓繞環。

B 左右甩臂。

⑶基本動作練習：

A  裡合腿：上左腳支撐向左旋轉，右腳向右上方抬腿，隨身轉向左方走圓弧

擺動，左手掌迎擊右腳掌。

B 掄棍：雙手持棍末端，用力朝前水平劃一圓弧。

C 舞棍花：左右交叉立圓劃弧。

鎇發展活動：

由老師示範簡易基本棍術第十八至二十一式的正確動作規格及要領。

由老師帶領，學生在後學做第十八式反覆三次，而後分組練習一分鐘。

⑶其餘各式同上。

由老師帶領，團體演練連續動作三次。

六人一組，分組帶開練習連續動作五次。

⑹老師從中隨機作適當的指導及改正。

琷綜合活動：

分組比賽。

講解各組優缺點。

⑶鼓勵表現優良的同學。

交待作業――簡易基本棍術第十八至二十一式練習20次。

簡述本課攻防意義，整理操後行抱拳禮解散。

教學要點：

琼裡合腿要求內擺弧度大，膝伸直。

鎇�掄棍時棍梢必須在腰部以上，平繞時不得少於半周以上，可先慢練，再加快，

注意鬆肩、轉腰。

琷左右立舞花時要求要貼身立圓舞動，握棍兩手間距不要太大，肩要放鬆。

三、教學評量：

認知：

琼能說出十八至二十一式的動作要領。

技能：

琼主觀評量：重點規範
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上步裡合腿――裡合弧度大，速度快，擊聲響亮。

馬步掄棍――要迅速有力，力達棍前段，有棍的破風聲。

⑶退馬步劈棍――劈棍力達棍身前段。

上步舞棍花――立圓舞動時速度快而均勻，身械協調。

鎇客觀評量：

經提示一次可演練第十八至二十一式。

不經提示可演練至少三式。

情意：藉由宣導使用器械的原則中養成分工合作愛惜公物的習慣。
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第五十四節　簡易基本棍術（二十二至二十五式）

一、教學目標：

學會棍法中之雲接棍、下截棍等動作技術。

學會簡易基本棍術第二十二式至二十五式。 

二、教學過程：

動作要領：

琼第二十二式：弓步背棍推掌

承上式，將棍背於身後。

同時，右腳跨前半步成右弓步，左掌擺於右胸前。（如圖54-1）

⑶承上動，兩腳不動，腰向左轉

同時，左掌向前推出，目視左掌方向。（如圖54-2）

圖54-1　　　　　　　　　 圖54-2

鎇第二十三式：弓步雲接棍

�承上式，兩腳不動，右手屈肘向身前上提棍，左手掌心向上接棍。（如圖

54-3）

上動不停，棍向左平旋於頭上方雲棍。（如圖54-4）

圖54-3　　　　　　　　　圖54-4

琷第二十四式：弓步下截棍



第二章　武術教材教法與評量 265

承上式不停，重心轉移成左弓步。

�同時，棍於上方平旋後，右手收於左脅下，左手朝左方下截棍。（如圖

54-5）

䒟第二十五式：高丁步抱棍亮掌

承上式，重心轉移成右弓步。

同時，左手抱棍置於腰，右手朝右方擺掌。（如圖54-6）

⑶承上式，左腳收靠於右腳旁，成高丁步姿勢。

同時，右掌於右側抖腕亮掌，目視前方。（如圖54-7）

圖54-5　　　　　　　　　圖54-6　　　　　　　　　圖54-7

教學步驟：

琼準備活動：

集合點名，提醒注意保持適當距離及演練安全。

暖身操：

A 由上至下活動頸、肩、肘、腕、腰、胯、膝、踝等關節。

B 慢跑操場一圈。

⑶基本動作練習：

A 下截棍：兩手分握棍兩側，棍梢朝下截，左右交替進行。

鎇發展活動：

由老師示範簡易基本棍術第二十二至二十五式的正確動作規格及要領。

由老師帶領，學生在後學做第二十二式反覆三次，而後分組練習一分鐘。

⑶其餘各式同上。

由老師帶領，團體演練連續動作三次。

六人一組，分組帶開練習連續動作五次。

⑹老師從中隨機作適當的指導及改正。

琷綜合活動：

分組比賽。
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講解各組優缺點。

⑶鼓勵表現優良的同學。

交待作業――簡易基本棍術第二十二至二十五式練習20次。

簡述本課攻防意義，整理操後行抱拳禮解散。

教學要點：

琼�雲棍下截時要求重心轉移快速，下截在上之手以肘為支點施力，在下之手將棍

緊貼腋下。

鎇高丁步時要求收腿快速穩定。

三、教學評量：

認知：

琼能說出二十二至二十五式的動作要領。

技能：

琼主觀評量：重點規範

弓步背棍推掌――棍緊貼身後，推掌有力。

弓步下截棍――下截時力達棍梢。

⑶高丁步持棍亮掌――收腿、亮掌、擺頭一致，高丁步挺拔飽滿。

鎇客觀評量：

經提示一次可演練第二十二至二十五式。

不經提示可演練至少三式。

情意：將學完棍術之成果繼續持之以恆養成武術運動習慣。
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第五十五節　班級（際）簡易基本棍術比賽

一、教學目標：

瞭解棍術競賽評分標準。

增進評鑑能力及民主涵養。

學會簡易基本棍術比賽技術。

二、教學過程：

動作要領：

琼介紹有關棍術比賽的評分標準。

鎇比賽辦法說明：比賽的目的、方法、規則及注意事項。

琷比賽程序說明：進場次序、禮節、隊伍排列、退場等技術。

教學步驟：

琼準備活動：

集合整隊說明如何表現棍術特有的風格及特性。介紹棍術比賽的評分標準。

說明比賽程序和規則。

⑶要求同學賽前做熱身。

鎇發展活動：

集合整理隊伍在場外排隊，按順序場次唱名入場比賽。

�未輪到比賽隊伍於場邊休息區列隊坐下，充當啦啦隊參與觀摩，對各隊伍都

給與鼓勵，建立與他隊的良好關係。

⑶�隊伍依入場禮節進場，整齊列隊。聽口令或音樂開始演練，注意動作的美感

及一致性。

結束動作後依退場禮節，列隊回到場邊休息區。

琷綜合活動：

比賽後，老師集合隊伍講評，提出錯誤檢討、糾正。

指定學生發表觀摩比賽的感想。

⑶指定學生發表對棍術表現特性與比賽評分的意見。

教學要點：

琼掌握棍術生龍活虎的特點。

鎇客觀大體的感想建立。
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琷說出比賽程序及規定。

三、教學評量：

認知：

琼能說出棍術表現的特點。

鎇能說出棍術比賽評分要點。

技能：

琼主觀評量：

能表現出棍術生龍活虎的特性。

能做出武術禮節抱棍敬禮的姿勢。

⑶能正確的做完比賽套路。

鎇客觀評量：

正確依競賽規則評分標準者。

能依照競賽規程進行比賽。

情意：

琼能夠欣賞其他隊伍的表現，分析優缺點，增進評鑑能力及民主涵養。
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第五十六節　棍術對練

一、教學目標：

認識武術與武俠小說中的異同。

發揮冒險犯難的勇者風範。

學會簡易棍術對練。

二、教學過程：

動作要領：

琼斜上橫擊棍：

預備式：開步橫持棍（如圖56-1）

�腰向左擰，左手持棍收回腰，右手持棍向左斜上方推出左擊棍（如圖

56-2）。

⑶�腰向右擰，右手持棍收回腰，左手持棍向右斜上方推出右擊棍（如圖

56-3）。

圖56-1　　　　　　　　　圖56-2　　　　　　　　　圖56-3

鎇斜下橫擊棍：

預備式：開步橫持棍（如圖56-1）

腰向左擰，左手持棍收回肩，右手持棍向左斜下方推出擊棍（如圖56-4）

⑶腰向右擰，右手持棍收回肩，左手持棍向右斜下方推出擊棍（如圖56-5）

圖56-4　　　　　　　　　圖56-5
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琷原地對擊練習：開步站立

�左右斜上橫擊對練：兩人面對面，同時作左斜上橫擊，並使棍端相碰擊，換

右斜上橫擊亦同。

左右斜下橫擊對練：同前做左右斜下橫擊動作。

⑶上下左右交互對練：同前做左右斜上橫擊動作及左右斜下橫擊動作，交替練

習。

䒟行進對擊練習：進退弓步

�左右斜上橫擊對練：Ａ.Ｂ.兩人橫持棍面對面，Ａ.上右腳弓步，Ｂ. 退左腳

成右弓步，兩人同時向左斜上橫擊棍端；Ａ.上左腳弓步，Ｂ.退右腳成左弓

步，兩人同時向右斜上橫擊棍端。循環練習。

左右斜下橫擊對練：同上動作，改為下擊練習。

⑶上下左右交互對練：同上動作，改為上下交互練習。

教學步驟：

琼準備活動：

�集合點名，說明基本棍術對練內容及特色，引起學習興趣，同時鼓勵同學認

真學習。簡介如何分辨武俠小說中過於誇張的武術真偽。

暖身操：

A 肩、腰、腿伸展操。

B 慢跑操場一圈。

鎇發展活動：

由老師示範左右斜上橫擊棍的正確動作規格及要領。

由老師帶領，學生在後學做第一式反覆三次，而後分組練習一分鐘。

⑶左右斜下橫擊棍、行進練習同上。

由老師帶領，團體演練連續動作三次。

六人一組，分組帶開練習連續動作五次。

⑹老師從中隨機作適當的指導及改正。

琷綜合活動：

分組比賽。

講解各組優缺點。

⑶鼓勵表現優良的同學。

交待作業――擊棍空練上下左右交互練習20次。
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簡述本課攻防意義，整理操後行抱拳禮解散。

教學要點：

琼雙手握棍大姆指食指緊扣，腕要靈活。

鎇擊棍時以腰發力。

琷交互擊棍時，棍隨腰轉。

三、教學評量：

認知：

琼能說出四種擊棍式的動作名稱。

鎇能說出分辨武術與武俠小說區別。

技能：

琼主觀評量：重點規範

上擊棍後手於腰。

擊棍隨腰轉，臂直推擊。

⑶對擊練習兩人配合速度一致。

下擊棍後手於肩。

鎇客觀評量：

原地單練斜擊四式三次失誤幾次？

原地兩人對練斜擊四式四次失誤幾次？

情意：發揮冒險犯難的勇者風範。
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第五十七節　基本槍術組合－攔拿扎劈崩組合

一、教學目標：

認識槍術的歷史源流。

學會基本槍術組合――攔拿扎劈崩組合。

二、教學過程：

動作要領：

琼預備式：倂步持槍（如圖57-1）

兩腳倂步，雙手合握槍把。

槍尖朝左斜前方點地。

鎇第一式：插步攔槍（如圖57-2）

承上式，右腳朝左腳後方倒插步。

�同時，右手握槍把，屈肘收於右肩，左手順勢滑把至中段，使槍尖逆時針劃

弧朝下，成攔槍勢。

圖57-1　　　　　　　　　圖57-2

琷第二式：半馬步拿槍（如圖57-3）

承上式，上左腳兩腿屈膝下蹲成半馬步姿。

�同時，左臂內旋，右手握槍把下落於右腰側，使槍尖順時針劃弧，成拿槍

勢。

䒟第三式：弓步扎槍（如圖57-4a、4b）

承上式，右腳蹬地挺膝伸直成左弓步。

同時，左手鬆握不動，右手握把推向左手處合握，直臂成扎槍勢。
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圖57-3　　　　　　　　　圖57-4a　　　　　　　　　圖57-4b

第四式：轉身架劈槍

承上式，兩腳不動重心後移，右腳屈膝成右弓步。

同時右臂外翻上舉於頭，左臂外旋往上架槍。（如圖57-5）

⑶承上動，身體向右後轉，胸略前俯。

同時右手握槍把落回右腰，左手持槍由上朝右下劈槍。（如圖57-6） 

圖57-5　　　　　　　　　圖57-6

䕑第五式：弓步雲撥槍

承上式，兩腳不動，身體向左轉。

同時雙手托槍往上舉，使槍身向左平旋繞圓。（如圖57-7）

⑶承上動不停，轉成左弓步。

�同時槍身繼續向左平旋雲槍至左斜下方，收左手至右手處合把。（如圖

57-8）

圖57-7　　　　　　　　　圖57-8

疃第六式：倂步崩槍
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承上式，收左腳向右腿倂步成立姿。

�同時右手握槍把後抽回右腰側，左手鬆握滑把至槍身中段，使槍尖朝上成崩

槍勢。（如圖57－9）

㽣收式：立正持槍（如圖57-10）

承上式，兩腳不動，收槍使槍尖朝上垂直置於右腳側，左手自然置於體側。

圖57-9　　　　　　　　　圖57-10

教學步驟：

琼準備活動：

集合點名，簡述槍術組合動作的內容及特色，以引起學習興趣。

暖身操：

A 由上至下活動頸、肩、肘、腕、腰、胯、膝、踝等關節。

B 慢跑操場一圈。

⑶基本動作練習：

A  攔槍練習：採立姿，右手握槍把，屈肘置於右肩，左手持槍中段，順勢使

槍尖逆時針劃弧朝下。

B  拿槍練習：採攔槍姿，左臂內旋，右手握槍把下落於右腰側，使槍尖順時

針劃弧下壓。

C  扎槍練習：採拿槍姿，左手鬆握不動，右手握把推向左手處合握，雙手伸

直臂與槍成一直線，再回原式，反覆8次。

鎇發展活動：

由老師示範槍術組合的正確動作規格及要領。

由老師帶領，學生在後學做第一式反覆三次，而後分組練習一分鐘。

⑶第二至六式同上。

由老師帶領，團體演練連續動作三次。

六人一組，分組帶開練習連續動作五次。

⑹老師從中隨機作適當的指導及改正。
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琷綜合活動：

由老師講解認識槍術與槍的歷史。

講解各組優缺點。

⑶鼓勵表現優良的同學。

交待作業――槍術第一至六式練習20次。

簡述本課攻防意義，整理操後行抱拳禮解散。

教學要點：

琼因攔拿槍為弧線運動，扎槍為直線運動，兩相連接要緊湊自然。

鎇扎槍時要像沖拳那樣與身體動作配合一致。

琷崩槍時左手的滑把動作必須與右手動作協調，充份運用槓桿原理。

三、教學評量：

認知：

琼能說出一～六式的動作要領。

鎇認識槍術與槍的歷史。

技能：

琼主觀評量：重點規範

攔拿扎槍――攔拿槍尖有劃弧表現，扎槍力達槍尖。

崩槍――使槍尖向上或左右短促用力崩彈，力達槍身前段。

鎇客觀評量：

經提示一次可演練第一至六式。

不經提示可演練至少四式。

情意：經由學習不同器械的技術中表現出毅力和持恆的學習態度。
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第五十八節　基本槍術組合－劈掛點崩組合

一、教學目標：

瞭解槍的規格及競賽評分標準。

增進團體責任感與榮譽感。

學會基本槍術組合――劈掛點崩組合。

二、教學過程：

動作要領：

琼預備式：倂步持槍（如圖58-1）

兩腳倂步，雙手合握槍把。

槍尖朝左斜前方點地。

鎇第一式：退步攔拿槍

承上式，退右腳成半馬步姿。

�同時，右手握槍把收於腰間，左手滑至槍中段外翻手腕，使槍尖逆時針向左

劃弧攔槍。（如圖58-2）

⑶承上動，左手內翻手腕，使槍尖順時針向右劃弧拿槍。（如圖58-3）

圖58-1　　　　　　　　　圖58-2　　　　　　　　　圖58-3

琷第二式：弓步扎槍（如圖58-4）

承上式，右腳向前挺直成左弓步。

同時雙手向前合把扎槍。

圖58-4
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圖58-5　　　　　　　　　圖58-6

䒟第三式：上倂步劈槍（如圖58-5，6）

承上式，上右腳，左腳跟上倂步半蹲。

同時，槍向下向後繞行一圈後朝前劈槍。

第四式：退步掛槍（如圖58-7）

承上式：退左腳向左後轉身，持槍隨身轉經上向後掛槍。

圖58-7　　　　　　　　　圖58-8

䕑第五式：上弓步劈槍（如圖58-8）

承上式，上右腳成右弓步向前劈槍。

疃第六式：回掃扣步點槍

承上式，向左後轉身，槍尖朝下隨身轉回掃一圈。（如圖58-9）

承上動，左腳屈膝半蹲，右腳背扣腿於左腳膝蓋後方。

⑶同時，槍尖朝前下點槍。（如圖58-10）

圖58-9　　　　　　　　　圖58-10

㽣第七式：退倂步崩槍（如圖58-11）
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承上式，右腳向後落步，收左腳倂步崩槍。

圖58-11　　　　　　　　　圖58-12

收式：立正持槍（如圖58-12）

承上式，兩腳不動，收槍使槍尖朝上垂直置於右腳側，左手自然置於體側。

教學步驟：

琼準備活動：

�集合點名，簡述槍術劈掛點崩內容及特色，以引起學習興趣。分組練習時，

將評分各組表現，以增進團體責任感與榮譽感。

暖身操：

A 由上至下活動頸、肩、肘、腕、腰、胯、膝、踝等關節。

B 慢跑操場一圈。

⑶基本動作練習：

A 劈槍：

(A)雙手持槍上舉，槍尖朝上，左腿提膝右腳獨立。

(B)左腳落於右腳旁倂步半蹲，同時使槍下劈，左手握於槍中段，右手置

於右腰。

B 點槍：

(A)雙手持槍上舉，槍尖朝上，倂腿下蹲。

(B) 挺膝站立，同時雙臂前伸左手滑把握於右手處合把上提，使槍尖低於

手向前點出。

鎇發展活動：

由老師示範槍術組合的正確動作規格及要領。

由老師帶領，學生在後學做第一式反覆三次，而後分組練習一分鐘。

⑶第二至七式同上。

由老師帶領，團體演練連續動作三次。

六人一組，分組帶開練習連續動作五次。
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⑹老師從中隨機作適當的指導及改正。

琷綜合活動：

瞭解槍的規格及競賽評分標準。

分組比賽。

⑶講解各組優缺點。

交待作業――槍術第一至七式練習20次。

鼓勵表現優良的同學。

⑹簡述本課攻防意義，整理操後行抱拳禮解散。

教學要點：

琼半馬步持槍重心略偏右腳，右手於腰。

鎇攔拿槍使槍尖畫圓。

琷扎槍臂與槍成一直線，平行地面。

䒟劈槍力達槍把前段。

點槍使槍尖由上至下短促用力，力達槍尖。

三、教學評量：

認知：

琼能說出一～七式的動作要領。

鎇瞭解槍的規格及競賽評分標準。

技能：

琼主觀評量：重點規範

劈槍與步法配合同時完成。

點槍槍尖低於手，力達槍尖。

鎇客觀評量：

經提示一次可演練第一至五式。

不經提示可演練至少三式。

情意：增進團體責任感與榮譽感。
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第五十九節　影片欣賞（武術競賽套路欣賞）

一、教學目標：

認識武術競賽套路的種類及內容。

認識國內外武術競賽情況。

認識武術競賽的賽制進行方式。

磮增進欣賞能力及學習樂趣。 

二、教學過程：

教學準備：（課前由老師收集或同學提供）

琼�剪輯十五分鐘的國內武術競賽套路比賽影片，如最近全國運動會及國內武術競

賽之賽況錄影資料。

鎇剪輯十五分鐘的國際武術競賽套路之賽況錄影資料。

教學步驟：

琼準備活動：

�集合整隊，向學生介紹武術已是國際競賽項目之一，外國也有許多優秀選

手，一方面值得我們驕傲，一方面我們也需更努力。

準備觀賞器材及錄影帶。

⑶介紹本節課將觀賞的內容，及觀賞時應遵守之規定。

鎇發展活動：

觀賞國內武術競賽影片十五分鐘。

休息五分鐘自由發問。

⑶觀賞國際武術競賽影片十五分鐘。

琷綜合活動：

點名問答觀賞內容。

鼓勵認真上課及讚賞回答正確者。

⑶交代作業－觀後感。

教學要點：

琼誘導同學專心觀賞。

鎇注意影片中選手的表現。

琷觀賞武術競賽影片時提示競賽套路的種類。
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䒟觀賞武術競賽影片時提示目前武術賽制的進行方式。

三、教學評量：

認知：

琼認識國內外武術比賽情況。

鎇能說出武術競賽之競賽套路種類。

琷瞭解武術競賽之賽制進行方式。

技能：

琼主觀評量： 

能與同學對影片內容相互討論。

課後能主動發問。

⑶能對影片內容提出自我的見解及分析。

鎇客觀評量：

觀賞後並主動發問問題。

觀賞後並正確的回答問題。

情意：

琼從觀賞影帶及課後問答中增進了欣賞能力及學習樂趣。
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