
雲林縣 107 學年度精進國民中小學教師教學專業與課程品質整體推動計畫 

本土語言輔導小組「素養導向教學實踐案例甄選」實施計畫 

 

領域/科目 健體領域 設計者 廖本祺、謝寶儀、丁威仁 

實施年級 五年級 總節數 共 3 節，120 分鐘 

單元名稱 攀岩 

設計依據 

 攀岩活動是最有趣的正向感官接觸經驗，讓兒童藉由手腳握踏岩塊，在岩塊上保持平衡及

韻律感，並藉此讓學童鍛鍊體能與克服困難，並從中提升自我肯定、增加自信心及面對挫

折與接受挑戰益助學童人格正向發展。為提升學童學習興趣，本案設計採閩南語沉浸式教

學，透過閩南語語韻美學之設計，發展出朗朗上口且容易記憶之口訣策略，提升學童理解

攀岩活動要訣。 

學習 

重點 

學習表現 

健體： 

●1d-Ⅲ-1 了解運動技能的要素 

  和要領。 

●3c-Ⅲ-1 表現穩定的身體控制和 

  協調能力。 

核心 

素養 

●健體-E-A1   

  具備良好身體活動與健康   

  生活的習慣，以促進身心健 

  全發展，並認識個人特質， 

  發展運動與保健的潛能。 

●閩-E-B3  

  具備感知與欣賞閩南語文 

  藝術的美感素養，並並能融 

  入於日常生活。 

閩南語： 

●2-Ⅲ-2 能運用閩南語進行對話 

  、分享與討論。 

學習內容 

健體： 

●Cd-Ⅲ-1 戶外休閒運動進階技   

  能。 

閩南語： 

●Bb-Ⅲ-1 數字運用 

●Bb-Ⅲ-3 體育休閒 

●Bg-Ⅲ-1 生活應對 

●Bg-Ⅲ-3 口語表達 

議題 

融入 

實質內涵 無 

所融入之

學習重點 
無 

與其他領域/科目

的連結 
閩南語 

教材來源 自編 

教學設備/資源 樂活教室、攀岩牆。  

單元(主題)學習目標 

● 1.認知—(1)認識攀岩運動。 

        (2)理解攀岩技巧、原則。 

● 2.情意—(1)提升學童自信心與進取心。   

● 3.技能—(1)鍛鍊學童體能，強化學童協調感、平衡感與專注力。   

 



 

 

教學活動設計 

教學活動內容及實施方式 時間 學習評量 

教學原則：1.斜線底線粗體字為沉浸式閩南語教學重點。 

          2.教師進行教學解說時，以閩南語表達為佳。 

~第一節  攀岩首部曲~ 

一、引起動機 

(一)暖身操 

1.體操名稱：頷頸踅圓、肩胛踅圓、伸手運動、手曲運動、 

            龍骨展伸、徛姿前彎、腰部踅圓、大腿運動、 

            弓箭步運動、跤曲運動、跤頭趺踅圓、 

            手腕跤目踅圓、跳動運動、落軟運動。 

2.作操時，學生須用閩南語喊口令(節拍)。 

(二)教師用閩南語講述蜘蛛人、廖添丁故事導入活動主題。 

二、發展活動 

(一)攀岩初體驗 

1.讓學童試攀。 

2.學童發表攀岩後的感覺，並引導學童陳述出困難處。 

(二)教師講解攀岩初步概念與攀岩路徑 

1.攀岩初步認知： 

(1)手好掠：凹凸面較平滑面易抓。 

(2)跤好踏：平滑面較凹凸面穩。 

(3)徙振動時：三點不動一點動。 

2.基本學習路徑：上下(垂直)路徑與左右路徑。 

(三)學童攀岩 

1.教師設定「上下(垂直)路徑」規則，學童進行攀岩。 

2.請學童發表攀岩遭遇困難並與全體討論解決方式。 

3.教師設定「左右(水平)路徑」規則，學童進行攀岩。 

4.學童發表「上下(垂直)路徑」與「左右(水平)路徑」差異。 

三、教師統整：攀岩初步認知。 
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實作評量/能作暖身操 

態度檢核/能專心聽講 

 

 

 

 

 

 

 

態度檢核/能配合指令試攀 

口語評量/能陳述攀岩困難處 

 

態度檢核/能專心聽講 

 

 

 

 

 

實作評量/能配合設定路徑攀岩 

口語評量/能發表攀岩遭遇困難 

         能發表兩條路徑差異 

 

 

態度檢核/能參與討論解決方式 

 

 

https://twblg.dict.edu.tw/holodict_new/result_detail.jsp?n_no=11535&curpage=1&sample=%E7%A7%BB&radiobutton=1&querytarget=2&limit=20&pagenum=2&rowcount=21


 

 

教學活動設計 

教學活動內容及實施方式 時間 學習評量 

第二節  攀岩二部曲~ 

一、引起動機 

(一)暖身操 

1.體操名稱：頷頸踅圓、肩胛踅圓、伸手運動、手曲運動、 

            龍骨展伸、徛姿前彎、腰部踅圓、大腿運動、 

            弓箭步運動、跤曲運動、跤頭趺踅圓、 

            手腕跤目踅圓、跳動運動、落軟運動。 

2.作操時，學生須用閩南語喊口令(節拍)。 

二、發展活動 

(一)教師用閩南語口訣進行教學(可用國語講解基本原則) 

  1.閩南語口訣一、徛予在遮袂倒頭栽。  

    用腳比手省力、好的踏足點是成功的一半 

    缺點 1：用手拉上容易導致手力耗損。 

    克服方式：利用腳穩來支撐體重，並以手維持平衡。 

  2.閩南語口訣二、看懸看低看雙爿(兩爿)。 

    缺點 1：視線常停留眼前 140 度左右而忽略利用好點。 

    缺點 2：不會低頭看腳點。  

    克服方式：眼光上下左右全圓移動，找尋好點。 

  3.閩南語口訣三、一擺徙一位：三點不動一點動 

    要點：找到適當手腳點平衡穩住再移動。 

  4.閩南語口訣四、倚壁歇喘離壁〔peh〕懸低。 

    要點 1.身體貼近岩壁較省力→時機：平衡、休息 

    要點 2.身體離壁空間大→視線及身體能做最大空間應用。 

  5.口訣五、順從身體感受：節奏力求平和緩慢，動作速度 

          穩而不快，並應保持連續性。 

(三)學童攀岩「斜角(斜線)路徑」 

  1.教師講解「斜角(斜線)路徑」(認識水果岩塊閩南語發音) 

  香蕉→弓蕉、釋迦→釋迦、楊桃→楊桃、梨子→梨仔、 

  蘋果→蘋果、草莓→tsháu-m̂、葡萄→葡萄、鳳梨→王梨、 

  檸檬→lê-bóng。 

  2.學童進行攀岩。 

  3.請學童發表攀岩技巧與自信是否提升、恐懼感是否降低。 

三、教師統整：攀岩技巧基本原則。 
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實作評量/能作暖身操與攀岩 

態度檢核/能專心聽講 

 

 

 

 

 

 

態度檢核/能專心聽講 

         能積極參與練習 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

態度檢核/能專心聽講 

實作評量/能以斜線路徑攀岩 

口語評量/能回答教師提問 

 

 

 

 

 

態度檢核/能專心聽講 

 

https://twblg.dict.edu.tw/holodict_new/result_detail.jsp?n_no=3911&curpage=1&sample=%E9%82%8A&radiobutton=1&querytarget=2&limit=20&pagenum=3&rowcount=60
https://twblg.dict.edu.tw/holodict_new/result_detail.jsp?n_no=3633&curpage=1&sample=%E5%85%A9%E9%82%8A&radiobutton=1&querytarget=2&limit=20&pagenum=1&rowcount=2
https://twblg.dict.edu.tw/holodict_new/result_detail.jsp?n_no=13077&curpage=1&sample=%E9%87%8B%E8%BF%A6&radiobutton=1&querytarget=2&limit=20&pagenum=1&rowcount=2
https://twblg.dict.edu.tw/holodict_new/result_detail.jsp?n_no=13055&curpage=1&sample=%E8%98%8B%E6%9E%9C&radiobutton=1&querytarget=2&limit=20&pagenum=1&rowcount=3


 

 

教學活動設計 

教學活動內容及實施方式 時間 學習評量 

~第三節  攀岩三部曲~ 

一、引起動機： 

(一)暖身操。 

(二)教師複習攀岩技巧基本原則。 

1.口訣一、徛予在遮袂倒頭栽。 

2.口訣二、看懸看低看雙爿(兩爿)。 

3.原則三、一擺徙一位。 

4.口訣四、倚壁歇喘離壁〔peh〕懸低。 

5.口訣五、順從身體感受。 

二、發展活動：學童進行「H 型路徑」與「W 型路徑」 

(一)「H 型路徑」：教師講解攀岩規則後學童進行攀岩活動。 

(二)「W 型路徑」：教師講解攀岩規則後學童進行攀岩活動。 

三、統整活動：寶可夢抓寶 

(一)學生分兩組競賽。 

(二)教師講解遊戲規則： 

1.時間：5 分鐘。 

2.規則：(1)講師講解下面閩南語歇後語意涵。 

         A.蠓仔叮牛角-無彩工、螿蜍展氣功-膨風。 

         B.狗蟻跋落鼎-吵死、老牛拖破車-行一步算一步。 

        (2)攀岩牆面分兩邊，每邊張貼 2 組閩南語歇後語。 

        (3)遊戲規則： 

         A.各組每人攀岩並取下一字歇後語單字。 

 B.5 分鐘內完成一組歇後語重組即過關。 
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實作評量/能作暖身操與攀岩 

態度檢核/能專心聽講 

 

 

 

 

 

 

實作評量/能配合設定路徑攀岩 

 

 

態度檢核/能積極參與活動 

實作評量/能實作活動內容 

 

 

實踐歷程分析：（必要項目） 

1. 本案為學校執行閩南語沉浸式教學評審委員訪視觀課之一。 

2. 委員回饋：(1)教學過程中，教師陳述解說以閩南語(98%)為主，以國語(2%)為輔。 

          (2)暖身操以閩南語為口令，增進學童認識身體結構與閩南語應用。 

         (3)利用閩南語語韻美學，不僅使課堂教學趣味化，亦有助於學童記憶與學習效果。 



 

 

  
 

  

訪視委員回饋 閩南語口令進行暖身操，讓閩南語融入生活情境 

  

藉由「斜角(斜線)路徑」學習閩南語水果發音 學生實際進行攀岩操作 

參考資料：(一)風城攀岩館：http://www.iclimb.com.tw/。 

附錄： 

 

http://www.iclimb.com.tw/

