
1 

 

 嘉義縣民和國小 109學年度校訂課程教學內容規劃表 
 

  

 

年級       低年級 
課程 

設計者 
莊麗燕、柳志達 

教學總節數 

/學期(上) 
20/上學期 

年級 

課程主題名稱 
低年級/律動社團 

符合校訂

課程類型 
⼞第一類   第二類   ⼞第三類   ⼞第四類 

學校 

願景 
和諧、快樂、卓越、自然 

與學校願

景呼應之

說明 

一、 透過律動課程的實施，快樂養成運動習慣，增進體能與健全

身心發展。 

二、 在舞蹈的練習當中，組合隊形變化練習，表現團隊合作精神，

增加學生自信及舞台表演的經驗。 

總綱 

核心素養 

E-A1 具備良好的生活習慣，促進身心健

全發展，並認識個人特質，發展生命潛能。 

E-B3 具備藝術創作與欣賞的基本素養，

促進多元感官的發展，培養生活環境中的

美感體驗。 

E-C2 具備理解他人感受，樂於與人互

動，並與團隊成員合作之素養。 

 

 

 

 

 

 

課程 

目標 

一、 養成運動習慣，增進肢體協調、身心健全發展。 

二、 能掌控肢體運作，培養學生音樂節奏的認識，提升心肺耐力 

與力肌耐力。 

三、提升學生的肢體美感和合作性，增加學生自信及舞台表演的經 

    驗。 

附件十一 
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教學 

進度                  

單元名

稱   
教學活動 

連結領

域/議

題 

(領綱)學習表現 
自訂 

學習內容 
 學習目標  

表現任務 (評

量內容) 
教學資源 

節

數 

第 

(1) 

週 

- 

第 

(3) 

週 

繩梯協

調與反

應練習 

 

1. 透過教師講解、

示 

範，指導學生認

識繩梯及操作的

方式。 

2. 教師講解、示範

雙腳跳、單腳

跳、手腳並用、

花式練習接球等

動作 

3. 確實要求學生注

意繩梯使用的安

全規範。 

 

 

 

健康與

體育 

1c-Ⅰ-1認識身

體活動的基本動

作。 

 

3a-Ⅰ-2能於引

導下，於生活中

操作簡易的健康

技能。 

活動一： 

繩梯的認識，跑跑

跳跳樂逍遙  

活動二：  

下肢肌力訓練，雙

腳跳 

活動三： 

下肢肌力訓練，單

腳跳 

活動四： 

手腳並用，柔軟度

練習 

大熊走路 

活動五：闖關遊戲 

1. 能認識繩梯，並

了解基本的操作

方式。 

2. 能在教師的引導

下，正確使用繩

梯操作雙腳跳、

單腳跳、手腳並

用、花式練習接

球。 

3. 能將學習到的各

種動作，應用在

闖關遊戲當中。 

通過10個訂定

的關卡闖關得

分 

 

繩梯、體操地

墊、排球 

3 

第 

(4) 

週 

- 

第 

(7) 

週 

1~3標準

式 健 身

操 

 

1. 引導學生確實做

好暖身運動，避

免運動傷害。 

2. 透過示範，引導

學生 

確實表現健康操

基本動作與模仿

的能力。 

健康與

體育 

2c-Ⅰ-2表現認

真參與的學習態

度。 

 

3c-Ⅰ-1表現基

本動作與模仿的

能力。 

 

活動一：前奏 RAP 

暖身運動 

第一節 點腳踏步 

4╳8拍 

第二節 轉腰擺臂 

4╳8拍 

第三節 平衡抬腿 

4╳8拍 

1. 對健身操的學習

能表現認真參與

的學習態度。 

2. 能表現健康操基

本動作與模仿的

能力。 

3. 藉由健康操的學

習，養成規律運

根據下列評分

標準給予評分 

1.動作正確度 

20﹪ 

2.動作熟練度 

20﹪ 

3.節奏準確度 

20﹪ 

健康操音樂、CD

音響 

4 



3 

 

3. 引導學生體會用

健康操活動身體

所帶來的好處。 

 

4d-Ⅰ-1願意從

事規律身體活

動。 

第四節 夾肘畫圈 

4╳8拍 

活動二：主運動

[一] 

第一節 抬膝踏併 

4╳8拍 

第二節 振臂跳躍 

4╳8拍 

第三節 馬步出拳 

4╳8拍】 

活動三：主運動

[一] 

第四節 側滑猜拳 

4╳8拍 

第五節 SAFE-OUT4

╳8拍 

第六節 跳躍勾腳 

4╳8拍 

第七節 划船重踏 

4╳8拍 

間奏[二]  

活動四：緩和運動 

第一節 吸氣伸腳 

2╳8拍 

第二節 踏步放鬆 

4╳8拍 

動的習慣。 4.流暢度 20% 

5.口號 20% 
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第三節 調整呼吸 

4╳8拍 

第四節 結束動作 

2╳8拍 

第 

(8) 

週 

- 

第

(10)

週 

彈 力 小

球 輕 鬆

趣 

 

1. 運用教具：彈力

球 

2. 教學方法：觀

摩、模仿、練習、

精熟。 

3. 從示範教學導引

團體學習，進而

熟悉每個動作，

包 括 暖 身 運 

動、鍛鍊核心肌

群、  放鬆伸展。 

健康與

體育 

1d-Ⅰ-1描述動

作技能基本常

識。 

 

3c-Ⅰ-1表現基

本動作與模仿的

能力。 

 

3d-Ⅰ-1應用基

本動作常識，處

理練習或遊戲問

題。 

【準備活動】 

一、簡單介紹彈力

球的特性。 

二、學童整隊進行

簡易關節活動： 

1.頭部前壓、 後

壓、左側壓、右

側壓 

2.手臂前後繞環 

3.上下左右伸展  

4.高、低壓腿 

5.左右轉體 

6.膝關節繞環 

7.踝、腕關節繞環 

8.開合跳 

【暖身運動】增加

心肺功能 

藉由節拍的引導，

每組動作 4×8拍  

1.腳跟往前勾腳 

雙手握一顆彈力球

球手臂伸平行地板

1. 藉由彈力球的趣

味變化，活動關

節，溫暖身體。 

2. 藉由球的引導，

鍛鍊核心肌群，

提升肌力、肌耐

力，減少彎腰駝

背的機率。 

3. 藉由球的輔助，

放鬆伸展，提升

柔軟度，讓身體

得到很好的舒

展，能遵守遊戲

規則並注意安

全。 

根據下列評分

標準給予評分 

1.動作正確度     

   20﹪ 

2動作熟練度  

20﹪ 

3.節奏準確度 

20﹪ 

4.流暢度 20% 

5.口號 20% 

彈力球 

3 
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往前推，腳跟收

回、屈肘在胸前。 

2.左右踏併步，雙

手擴胸，右踏併步

左右手拿球，左踏

併步左手拿球。 

3.雙手握一顆彈力

球，球手臂伸平行

地板，抬膝碰球 

4.側身伸展： 雙腳

與肩同寬，蹲、點、

雙手握球在胸前，

雙腳伸直重心在左

（右）腳、右（左）

手握球手伸直過頭

向左（右）延伸；  

5.左右轉體：雙腳

與肩同寬，蹲、點、

雙手握球在胸前，

雙腳伸直重心在左

（右）腳、雙手握

球手高屈肘在胸前

向右（左）；形成

轉體 

6.雙腳兩倍肩寬，

雙腳蹲、雙手握球
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在胸前，雙腳伸直

重心在左（右）腳、

右手（左）握球加

直拳 

7.雙腳兩倍肩寬，

雙腳蹲、右手握球

雙手左右打開，雙

腳 

  伸 直 重 心 在 左

（右）腳、雙手往

上伸直球換手。 

8.緩和踏步調息 

 

【主運動】提升肌

力、肌耐力 

事先引導學生互助

合作的重要性。 

1.傳球遊戲： 

雙腳夾彈力球傳給

下一位同學，藉由

傳球的遊戲競賽

中，不知不覺的提

昇全身肌肉群力量

及平衡穩定的練

習。（可延伸球當

烏龜和兔子，就可
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以做龜兔賽跑了，

增加遊戲的趣味

性）。 

2.蓋房子： 

分小組練習，可 4~6

人一組，彈力球是

屋頂，各組分工合

作，用雙腳同心協

力把球頂到最 

高點。 

兒童運動首重階段

性的發展，從遊戲

中快樂的學習，培

養兒童運動興趣，

因有競爭性、交流

性，在練習中引

導，體會遊戲互助

過程的重要性，在

心理上得到很好的

正向發展。 

【緩和運動】增加

柔軟度 

   提醒學童緩慢

進行。 

1.坐姿體前彎之引

導： 
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  增 加 學 習 趣 味

性，藉由球的引

導，慢慢的伸展

腿後腱肌群，提

昇肌肉與韌帶的

延展性，讓座茲

體前彎得到更有

效的學習。 

2.仰臥伸展： 

   學童採仰臥姿

式，將彈力球置

放在胸椎的地

方，雙手向上伸

展，讓脊柱得到

很好的伸展，可

預防彎腰駝背

之現象。 

3.背部放鬆： 

  仰臥伸展之後，

確實讓學童背部

放鬆休息，避免

脊柱過度伸展，

造成運動傷害。 
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第

(11)

週 

- 

第

(13)

週 

舞蹈: 

【 2017

臺 北 世

大 運 主

題曲】擁

抱 世 界

擁抱你 

 

1. 透過講解、示

範、練習，引導

學生熟悉編創舞

蹈的動作。 

2. 藉由組合練習、

隊形變化練習、

整體表現，展現

班級團隊合作精

神。 

健康與

體育 

2c-Ⅰ-2表現認

真參與的學習態

度。 

2d-Ⅰ-1專注觀

賞他人的動作表

現。 

3c-Ⅰ-1表現基

本動作與模仿的

能力。 

依學生能力由教師

編創舞蹈動作 

1. 組合練習 

2. 隊形變化練習 

3. 整體表現 

 

1. 對舞蹈練習表現

認真參與的學習

態度。 

2. 增加學生自信及

舞台表演的經

驗。 

3. 提升學生的動作

美感和合作性。 

根據下列評分

標準給予評分 

1.動作正確度     

   20﹪ 

2動作熟練度  

  20﹪ 

3.節奏準確度 

  20﹪ 

4.流暢度 20% 

5.團隊合作 

  20% 

歌曲音樂、 CD

音響 

3 

第

(14)

週 

- 

第

(17)

週 

功 能 性

踏步操 

 

功能性踏步操每分

鐘 96BPM 之 節 拍

器，三分鐘登階速度

進行 15分鐘 

跟著節拍器節奏(每

分鐘九十六拍之速

度 )以原地踏步為

主，循序漸次的增加

身體各關節活動與

身體協調動作，不間

斷持續 15 分鐘，達

到運動健身之效果。 

 

健康與

體育 

1d-Ⅰ-1描述動

作技能基本常

識。 

3a-Ⅰ-2能於引

導下，於生活中

操作簡易的健康

技能。 

第一組合 

1.踏步 4×8 

2.手插腰左腳往前

勾腳 8× 

  8+推手 8×8 

3.手插腰左腳往外

勾腳 8× 

  8+曲肘手指碰肩

膀 8×8 

4.手插腰左腳往外

腳尖點 8 

  ×8+直臂掌心朝

外手上舉  

  8×8 

5.左腳往外腳尖點

1. 培養學生音樂節

奏的認識與肢體

動作的配合。 

2. 在老師引導下，

增加身體各關節

靈活度 

 

根據下列評分

標準給予評分 

1.動作正確度     

  20﹪ 

2動作熟練度  

  20﹪ 

3.節奏準確度 

  20﹪ 

4.流暢度 20% 

5.口號 20% 

節拍器 

3 
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曲肘與肩  

  同高往右腰部扭

轉 8/8 

3. 左腳往外腳尖

點左直臂推右

8/8 

第二組合 

1.左踏併步 8×8 

2.左踏併步雙手上

舉下壓 8 

  ×8 

3.左腳左(右)前雙

手向後畫 

  圓 左(右)退雙

手向後畫 

  圓 8×8 

4.踏併步+擴胸 8×8 

5.踏併步+後勾腳 8

×8 

6.雙踏併步+後勾

腳 8×8 

7.第三組合 

1.左腳往前右腳抬

膝 8×8+擴胸 8×8 

2.左腳往前右腳直

膝 8×8+  
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  雙手摸肩膀往上

再放下 

  來 8×8 

3.左腳往前右腳側

抬腿 8× 

  8+雙手手指胸前

相碰再打 

  開平舉再放下來

8×8 

4.左腳往前踩右腳

後點(踩   

  點踩踩 )8 × 8+收

手 Y型上  

  舉 8×8 

5.踏併步緩和 4/8 

6.原地踏步開朵花

4/8 

第

(18)

週 

- 

第

(20)

週 

舞蹈: 

油桐花 

1. 透過講解、示

範、練習，引導

學生熟悉編創舞

蹈的動作。 

2. 藉由組合練習、

隊形變化練習、

整體表現，展現

班級團隊合作精

神。 

健康與

體育 

2c-Ⅰ-2表現認

真參與的學習態

度。 

2d-Ⅰ-1專注觀

賞他人的動作表

現。 

3c-Ⅰ-1表現基

本動作與模仿的

能力。 

依學生能力遊教師

編創舞蹈動作 

1. 培養學生音樂節

奏的認識。 

2. 增加學生自信及

舞台表演的經

驗。 

3. 提升學生的美感

和合作性。 

根據下列評分

標準給予評分 

1.動作正確度     

  20﹪ 

2動作熟練度  

  20﹪ 

3.節奏準確度 

  20﹪ 

4.流暢度 20% 

音樂 CD、音響 

3 
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5. 團 隊 合 作

20% 

教材來源     ⼞選用教科書 (            )               ▓自編教材(請按單元條列敘明於教學資源中) 

本主題是否融
入資訊科技教

學內容 

█無 融入資訊科技教學內容 

□有 融入資訊科技教學內容 共(      )節 (以連結資訊科技議題為主) 

特教需求學生

課程調整 

 

※身心障礙類學生: □無  █有-疑似學習障礙(1 )人、情緒障礙( 1)人 

※資賦優異學生: █無   □有 

※課程調整建議(特教老師填寫)： 

1.兩位個案容易分心，聽得懂語句但不了解抽象內容，建議指令以單一指令為主，並提供小天使隨時提醒其能注

意聽講，跟上學習。 

2.疑似學障個案挫折容忍度低，學習態度被動，需要多加叮嚀，建議營造自然環境，提供個案發表的機會以增進

自信心。 

3.情障個案為一年級新生，在團體生活上會有適應期，建議建立簡潔明確的團體規範，訊息提供簡潔明瞭，以利      

  個案能確實理解執行並降低與他人衝突的機會。                                                      

 

特教老師簽名：吳如婷、張玉巍 

                                   普教老師簽名：莊麗燕、柳志達 
 

 *各校可視需求自行增減表格 
  填表說明: 
(1)依照年級或班群填寫。 
(2)分成上下學期，每個課程主題填寫一份，例如: 一年級校訂課程每週 3節，共開社區文化課程 1節、社團 1
節、世界好好玩 1節三種課程，每種課程寫一份，共須填寫 3份。 
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