
屏東縣 113 學年度第二學期特殊教育輔導團 

適應體育(拳擊有氧)短影音教材研發工作坊影片文本 

 

一、組別及組員:國中組/邱梅芳、劉彩頻、黃煒婷 

二、片名 

1. 短影音(片長 3 分鐘為原則，至多不超過 5 分鐘)： 

適應體育-拳擊有氧動起來 

 

2. 倡議影片(片長不超過 30 秒)： 

有氧生活-適應體育讓每個人都動起來! 

 

三、主題: 

1.障礙類別：  
■智能障礙 

■自閉症 

■情、ADHD 

□ 

□發展遲緩 

□其他:___ 

2.主題：  
□定向行動 

□功能性動作訓練 

■集中式特教班適應體育 

□科技輔助應用，如 AI(可列入複選) 

□教師助理員協同(可列入複選) 

□學前集中式特教班之適應體育 

□學前巡輔之教學諮詢 

□學前巡輔之普特合作(適應體育教學設計) 

□適應體育教學示範 
四、角色: 
(主角、配角、同學、體育老師、特教老師、普班老師、學生教育階段、障礙類別、班別、 

等) 

1.適應體育-拳擊有氧動起來 

主角：小可 

配角：特教班同儕(四位中度智能障礙學生、三位重度智能障礙學生) 

特教教師：劉彩頻、鍾蒨文 

體育教師：塗之侑 

學生教育階段：國中 

障礙類別：自閉症(伴隨智能障礙、ADHD) 

班別：混齡中式特教班 



 

五、拍片地點、對象、場景 

崇文國中活動中心、光電球場、一般教室 

(如:操場、跑道、採訪教室等) 

 

六、拍片規劃日期 

待定 

 

七、文本綱要(100字以內為原則) 

智能障礙伴隨注意力過動症的學生參與拳擊有氧體操，是一種很有效益的體育活

動。這類型的運動結合了有氧運動和簡易的武術動作，能夠幫助學生改善注意力、行

為控制以及有效運用體能。透過簡易搭配有趣口號的武術動作訓練可以減少注意力缺

陷過動症（ADHD）兒童的不專注行為，並增加他們的大動作技巧、平衡力，以及通

過和同儕共同合作的練習方式增加正向的社會體驗及技巧。而有氧運動對於改善注意

力和認知功能也有正向的影響，特別是在國中階段生理、成長的心理的成長需求。 

在實際學習中，教師可以根據學生的需求設計適合的課程，結合剪輯的音樂、有

趣的口號和簡化的動作設計來增加學生的興趣和參與度。拳擊有氧體操的結構化和重

覆性動作，可以幫助學生培養紀律性和專注力。同時，這種運動也能促進學生之間的

團隊合作和同儕學習，從而增強社交技巧和自信心。 

因此，智能障礙伴隨注意力過動症的學生參與拳擊有氧體操，不僅能夠改善身體

健康，也能對其認知和行為發展產生積極影響，如以正向積極方式抒發情緒與身體動

能、在活動中達到與同儕之正向互動，以及增加學生在其他課堂上課時的穩定性。 

 

八、拍片資源、需求:(如角色公假與課務派代、公假時間地點調整、拍片學

校協助等) 

待定 

 

九、發表方式:(如結合輔導團年度行事、中心年度相關研習或計畫、其他專

案等) 

待定 

 

十、分鏡說明表 

(一)倡議版 30 秒分鏡說明表 

幕次 場景 分鏡腳本(畫面描述/視角/動作/表情) 備註/圖示(重點) 

第一幕 

開場 

場景: 校園

操場或活

動中心 

特教班的學生們跟著老師做有趣的熱身活動，穿著

運動服。(搭配輕快的音樂與有趣的動作提示口語) 

 

字幕旁白： 

「動起來！運動讓我們更專注、更有自信！」 

 



第二幕 

特寫 

場景: 校園

操場或活

動中心 

智能障礙伴隨 ADHD 學生笑著有精神的回答要跳

有氧拳擊的動作，並準備開始練習。 

(音樂節奏加強，並給予學生集中精神或開心做操

的部分動作) 

 

 

字幕旁白： 

「拳擊有氧體操，讓注意力更集中！」  

轉場:學生歡樂笑聲的背景音(老師們的訪談聲，接到教室內老師們訪談的影像) 

第三幕 

訪談： 

特教老師 

場景:教室 

 

特教老師：ADHD 特質的孩子，尤其又是精力充沛

的國中年紀，常常會因衝動、過動而造成生活適應

或社交的困難及衝突，透過拳擊有氧一來讓孩子能

有更適宜的精力展現管道，也可以讓孩子在做操當

中學習適宜的同儕互動。 

 
第四幕 

訪談： 

體育老師 

場景:教室 

 

體育老師:透過與特教老師的討論，再依據學生的

動作、平衡感及節奏能力來對原有的拳擊有氧操進

行調整，讓特教的孩子們也可以從跳操中體驗樂

趣。 

 
第五幕 

師生對話 

場景:操場

或活動中

心 

老師:運動會的時候我們都看過全校的同學一起跳

拳擊有氧操，覺得超厲害超酷對不對。 

特生: 對，還有這樣(做出簡單的動作)。 

 
第六幕 

特師、普

師討論 

場景:教室 特教老師邀請體育老師一起討論要怎麼替集中式特

教班的學生做拳擊有氧的簡化及調整。 

將一般的拳擊有氧學習做調整如下： 

1.逐次增加時間長度由三分鐘到最後跳滿五分鐘； 

2.動作減量，調整為以五個動作循環為主，起操動

作、握拳前後點地轉身重複、前後手刀動作(第一

組-跳躍前進後退；第二組-踏步前進後退)、抬腿左

右點地動作(第二組-抬腿原地點地)、交互拳擊動作

(第一組-動作中身體要左右晃動；第二組-做出微蹲

並出拳之動作即可)，循環至收操； 

3.動作分次教學，並先由教師示範，再由學生重複

練習，動作熟悉後再搭配音樂； 

4.動作兩兩組和複習，並搭配音樂，熟練之後再將

全部動作完整連貫； 

5.由學生兩兩一組練習進行並互相鼓勵，教師仍在

旁引導協助； 

6.全員共同完成做操，教師提供第一組口語提示，

第二組部分肢體協助。 

 



第七幕 

歷程中調

整 

場景:操場 特教老師邀請體育老師在課程中觀察學生的學習反

應，並於學生休息時相互討論可再作調整的部分。 

1.請老師先觀察第一組學生，動作有難度則以動作

執行的次數先減少(如抬腿左右點地動作由四個八

拍先降低為兩個八拍)； 

2.觀察第二組學生，若簡化之動作因移動、平衡問

題難以協調，則在做分段調整，如交互拳擊動作，

第二組-做出微蹲並出拳之動作即可，若微蹲與出

拳無法同時進行，則先讓學生分次學習左右出拳動

作與微蹲動作，兩個動作皆有出現且熟練之後再將

之合併。 

 

第八幕 

小結語 

場景:教室 根據我們的討論，我們打算利用拳擊有氧的活動，

幫助孩子改善行為問題(衝動/過動、團體合作-人際

互動) 

 

轉場:學生在運動 

第九幕 

動作強調 

互動合作 

場景:操場

或活動中

心 

1. 學生們跟著老師一起動作，搭配有節奏的音樂及

口號。(老師鼓勵：「做得好！接著分組在練習一

次！」學生點頭微笑) 

2. 學生們兩兩一組互相練習，高興地擊掌。(學生

開心的笑容或歡呼聲) 學生們完成最後的動作並一

起比出很讚的手勢。(音樂收尾，結束) 

字幕旁白： 

1. 「這不只是運動，更是鍛鍊身心的好方法！」 

2. 「團隊合作，建立自信和社交能力！」 

 

最後一幕 

第十幕 

結尾 

場景:教室 教室中的靜態課程，特寫學生專心上課、回答問題

的畫面。鏡頭轉至課堂老師或主要學生的回饋。 

 

 

 

字幕旁白： 

「有效的調整與策略，讓孩子突破障礙的影響！」 

 
淡幕 

「用自己的步伐前進，每一步都是突破！」 

#適應體育 

 

 

(二)短影音版 3-5 分鐘之分鏡說明表(範例) 

幕次 場景 分鏡腳本(畫面描述/視角/動作/表情) 備註/圖示(重點) 

第一幕 

開場 

場景: 校園

操場或活

動中心 

特教班的學生們跟著老師做有趣的熱身活動，穿著

運動服。(搭配輕快的音樂與有趣的動作提示口語) 

 

字幕旁白： 

「動起來！運動讓我們更專注、更有自信！」 

 



第二幕 

特寫 

場景: 校園

操場或活

動中心 

智能障礙伴隨 ADHD 學生笑著有精神的回答要跳

有氧拳擊的動作，並準備開始練習。 

(音樂節奏加強，並給予學生集中精神或開心做操

的部分動作) 

 

 

字幕旁白： 

「拳擊有氧體操，讓注意力更集中！」  

轉場:學生歡樂笑聲的背景音(老師們的訪談聲，接到教室內老師們訪談的影像) 

第三幕 

訪談： 

特教老師 

場景:教室 

 

特教老師：ADHD 特質的孩子，尤其又是精力充沛

的國中年紀，常常會因衝動、過動而造成生活適應

或社交的困難及衝突，透過拳擊有氧一來讓孩子能

有更適宜的精力展現管道，也可以讓孩子在做操當

中學習適宜的同儕互動。 

 
第四幕 

訪談： 

體育老師 

場景:教室 

 

體育老師:透過與特教老師的討論，再依據學生的

動作、平衡感及節奏能力來對原有的拳擊有氧操進

行調整，讓特教的孩子們也可以從跳操中體驗樂

趣。 

 
第五幕 

師生對話 

場景:操場

或活動中

心 

老師:運動會的時候我們都看過全校的同學一起跳

拳擊有氧操，覺得超厲害超酷對不對。 

特生: 對，還有這樣(做出簡單的動作)。 

 
第六幕 

特師普師

討論 

場景:教室 特教老師邀請體育老師一起討論要怎麼替集中式特

教班的學生做拳擊有氧的簡化及調整。 

1.逐次增加時間長度由三分鐘到最後跳滿五分鐘； 

2.動作減量，調整為以五個動作循環為主，起操動

作、握拳前後點地轉身重複、前後手刀動作(第一

組-跳躍前進後退；第二組-踏步前進後退)、抬腿左

右點地動作(第二組-抬腿原地點地)、交互拳擊動作

(第一組-動作中身體要左右晃動；第二組-做出微蹲

並擊拳之動作即可)，循環至收操； 

3.動作分次教學，並先由教師示範，再由學生重複

練習，動作熟悉後再搭配音樂； 

4.動作兩兩組和複習，並搭配音樂，熟練之後再將

全部動作完整連貫； 

5.由學生兩兩一組練習進行並互相鼓勵，教師仍在

旁引導協助； 

6.全員共同完成做操，教師提供第一組口語提示，

第二組部分肢體協助。 

 



第七幕 

歷程中調

整 

場景:操場 特教老師邀請體育老師在課程中觀察學生的學習反

應，並於學生休息時相互討論可再作調整的部分。 

1.請老師先觀察第一組學生，動作有難度則以動作

執行的次數先減少(如抬腿左右點地動作由四個八

拍先降低為兩個八拍)； 

2.觀察第二組學生，若簡化之動作因移動、平衡問

題難以協調，則在做分段調整，如交互拳擊動作，

第二組-做出微蹲並擊拳之動作即可，若微蹲與出

拳無法同時進行，則先讓學生分次學習擊拳動作與

微蹲動作，兩個動作皆有出現及熟練之後再將之合

併。 

 

第八幕 

小結語 

場景:教室 根據我們的討論，我們打算利用拳擊有氧的活動，

幫助孩子改善行為問題(衝動/過動、團體合作-人際

互動) 

 

轉場:學生在運動 

第九幕 

動作強調 

互動合作 

場景:操場

或活動中

心 

1. 學生們跟著老師一起動作，搭配有節奏的音樂及

口號。(老師鼓勵：「做得好！接著分組在練習一

次！」學生點頭微笑) 

2. 學生們兩兩一組互相練習，高興地擊掌。(學生

開心的笑容或歡呼聲) 學生們完成最後的動作並一

起比出很讚的手勢。(音樂收尾，結束) 

字幕旁白： 

1. 「這不只是運動，更是鍛鍊身心的好方法！」 

2. 「團隊合作，建立自信和社交能力！」 

 

最後一幕 

第十幕 

結尾 

場景:教室 教室中的靜態課程，特寫學生專心上課、回答問題

的畫面。鏡頭轉至課堂老師或主要學生的回饋。 

 

 

 

字幕旁白： 

「有效的調整與策略，讓孩子突破障礙的影響！」 

 
淡幕 

「用自己的步伐前進，每一步都是突破！」 

#適應體育 

 

十一、審查修正意見: 
 

審查教授簽名： ＿＿＿＿＿＿ 

 


