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《童你身心樂》多媒體教材 
 

範疇：運動鍛鍊《童你周身郁》 
課題：上肢鍛鍊 
課名：《童你周身郁—上肢鍛鍊》 
對象：高小學生 
時間：約 25 分鐘 

學習目標： 
1. 協助學生鍛鍊上肢肌肉（如胸大肌、 背闊肌和肱三頭肌） 

內容 
時間 內容 活動目標 物資 

半分鐘 背景 
1. 請於足夠及安全的空間，在成人陪同下做運動，並因應

自己體質，量力而為，並避免導致自己或他人受傷；如
感到不適，應立即停止運動，並尋求專業人士協助。 

聲明 簡報 
影片 

8 分鐘 熱身運動  
1. 播放影片：《童你周身郁—上肢鍛鍊》 片段（一） 

（片長：2:57） 

2. 熱身運動（一）前後跳躍 
i. 雙腳分開至肩膀的闊度 
ii. 一邊腳向前踏出，保持腳尖與膝蓋平行，雙手叉腰 
iii. 跳躍，前後腳換位，並以前腳掌著地 
iv. 連續每邊腳重複 10 次 

注意事項： 
• 任何時候，膝蓋位置都不應超過腳尖 
• 跳躍時，腳跟都不要接觸地面 
• 雙手叉腰有助增強穩定性 

3. 熱身運動（二）前後擺手 
i. 一邊腳向前踏出 

ii. 右手向前擺至肩膀高度，左手向後，如同跑步姿勢 

iii. 左右循環重複數次，盡量以背部發力 

iv. 熟習後把手擺至耳朵高度，並且加快速度 

v. 重複動作連續 10 次 

進行上肢
運動熱身
以協助學
生準備上
肢鍛鍊 

簡報 
影片 
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時間 內容 活動目標 物資 
9 分鐘 上肢伸展  

1. 播放影片：《童你周身郁—上肢鍛鍊》 片段（二） 
（片長：3:45） 

2. 伸展（一）向後伸展 
動作一 
i. 雙手手指互扣，手掌朝前放在頭後方  
ii. 頭稍用力向後頂著雙手，收緊下巴，保持脊椎挺直 
iii. 手肘向後拉開少許，伸展胸大肌 
iv. 維持 5 秒後，手肘向前放鬆 
v. 以上動作重複 2 次 

注意事項： 
• 全程須保持脊椎挺直 

動作二 
i. 雙手手指互扣，手掌向外，放在頭後方 
ii. 左手手肘指向天，右手手肘指向地 
iii. 放鬆左手，右手則有少許下墜力將其拉低 
iv. 收緊下巴，保持脊椎挺直，感覺背闊肌和肱三頭肌

有少許拉扯感覺 
v. 維持約 5 秒後，回到第一步姿勢稍微放鬆 
vi. 緊接右手手肘指向天，伸展另一邊肌肉 
vii. 以上動作重複 2 次後放鬆 

注意事項： 
• 全程須保持脊椎挺直 

3. 伸展（二）向前伸展 
i. 雙手手指互扣，手掌向外 

ii. 手往前推少許，讓背部拱起，伸展背部 

iii. 視線朝下，望著雙腳 

iv. 把手稍為向上推，維持片刻 

v. 慢慢放鬆肩膀，垂下手臂 
vi. 以上動作重複 2 次 

協助學生
了解伸展
運動的目
的和進行
伸展運動 

簡報 
影片 

 

8 分鐘 上肢鍛鍊 
1. 播放影片：《童你周身郁—上肢鍛鍊》 片段（三） 

（片長：3:11） 

協助學生
透過補強
運動鍛鍊

簡報 
影片 
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時間 內容 活動目標 物資 
2. 上肢鍛鍊（一）掌上壓 

i. 胸口貼地趴在地面，留意手要對著胸旁，腳尖著地
且伸直雙腿，收緊背部和臀部，頭微微向前望 

ii. 吸氣，推上來呼氣，直至手臂伸直，再吸氣往下去 

iii. 重複數次 
注意事項： 

• 如力氣不夠，可以做屈膝掌上壓，以膝蓋對上的大
腿位置著地 

• 如仍感覺動作困難，幅度可以減半 
• 完成鍛鍊後，重複上肢伸展 

3. 上肢鍛鍊（二）坐姿划船 
i. 坐在穩固的椅子上，雙腳平放，確保雙腿平衡 

ii. 手向前伸直，大約在腹部高度，並握緊拳頭 

iii. 吸氣，雙手往後收起，夾緊背部 

iv. 呼氣，雙手向前伸出 

v. 以上循環動作重複 5 次 
注意事項： 

• 進行鍛鍊時，保持頭水平向前望 
• 完成鍛鍊後，重複上肢伸展 

上肢肌肉 

 - 鍛鍊完成 -   

 工作紙（參考答案） 
1. B) 大腿後肌 
2. A) 跳躍時雙臂向兩側張開 
3. A) 能拉長、 D) 能縮短 
4. A) 正確 
5. （選其一） 
 做掌上壓時由下而上 
 以膝蓋對上的大腿位置著地做屈膝掌上壓 
 把掌上壓動作幅度減半 

  

 


