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 嘉義縣民和國小 109 學年度校訂課程教學內容規劃表 
 

  

 

年級   高年級 
課程 

設計者 
莊麗燕 

教學總節數 

/上學期 
20/上學期 

年級 

課程主題名稱 
高年級/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 

(4) 

週 

編創

健身

操 

1. 確實熱身，注意安全 

2. 有效全身大肌群伸

展運動 

3. 操作過程，要求學 

   生確實遵守安全 

   規定 

健康與

體育 

1b-Ⅲ-1理解

健康技能和生

活技能對健康

維護的重要

性。 

3a-Ⅲ-1流暢

地操作基礎健

康技能。 

4d-Ⅲ-1養成

規律運動習

慣，維持動態

生活。 

第一組合 

(上肢暖身) 

1. 踏步加腕關節 4×8 

2. 踏步加肘關節 4×8 

3. 踏步加肩膀上提下

壓 4×8 

4. 踏步加肩關節內

旋、外旋 4×8 

5. 踏併步加擴胸 4×8 

6. 踏併步雙手上舉下

壓 4×8  

第二組合 

(下肢暖身) 

1. 手插腰左腳往前勾

腳 4×8+推手 4×8 

2. 手插腰左腳往外勾

腳 4×8+曲肘手指碰

肩膀 4×8 

3. 手插腰左腳往外腳

尖點 4×8+直臂掌心

朝外手上舉 4×8 

4. 左腳往外腳尖點曲

肘與肩同高往右腰

部扭轉 4×8 

1. 能理解健康

操運動對身

體健康的幫

助。 

2. 能流暢且正

確地操作健

康操的動作。 

3. 藉由練習健

康操，養成規

律運動的好

習慣。 

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% 

音樂 CD、音響 

4 
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5. 左腳往外腳尖點左

直臂推右 4×8 

6. 踏併步+後勾腳 4×8 

7. 雙踏併步+後勾腳 4

×8 

第三組合 

(主運動) 

1. 左腳往前右腳抬膝

4×8+擴胸 4×8 

2. 左腳往前右腳直 4×

8+雙手摸肩膀往上

再放下 4×8 

3. 左腳往前右腳側抬

腿 4×8+雙手手指胸

前相碰再打開平舉

再放下來 4×8 

4. 左腳往前踩右腳後

點(踩點踩踩)4×8+

收手 Y型上 舉 4×8 

5. 左右跑步換排開合

跳 4×8 

6. 前後跑步換排蹲跳

4×8 

7. 開開合合 4×8 

8. 踏併步開合上下

4×8 
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第四組合 

(緩和運動) 

1. 原地踏步雙手畫圓

4×8 

2. 上肢伸展 4×8 

3. 側伸伸展 4×8 

4. 旋轉肌群伸展 4×8 

5. 腿後肌群伸展 4×8 

6. 股四頭肌伸展 4×8 

7. 擴胸緩和伸展 4×8 

第 

(5) 

週 

- 

第 

(8) 

週 

鬼步

舞 

1. 有效運用腳跟和腳

尖的變換，熟悉鬼步

舞舞蹈動作組合練

習 

2. 要求學生確實遵守

安全規定，避免運動

傷害。 

3. 培養學生積極參 

   與、接受挑戰的學 

   習態度。 

健康與

體育 

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。 

第一組合 

前卡，後卡 8×8 

第二組合 

前點，後點，側點 8×8 

第三組合 

側滑 8×8  

第四組合 

花式變化練習 

舞曲組合練習 

 

1. 了解鬼步舞

動作的要素

和要領。 

2. 操作鬼步舞

時，表現穩定

的身體控制

和協調能力。 

根據下列評分標

準給予評分 

1. 動作正確度

30﹪ 

2. 動作熟練 30

﹪ 

3. 節奏準確度

20﹪ 

4. 流暢度 20% 

音樂 CD、音響 

4 

第 

(9) 

週 

- 

第

(12)

間歇

運動 

1. 確實熱身，注意安 

   全 

2. 有效全身大肌群 

   伸展運動、核心肌 

   群肌力訓練、肌耐 

   力訓練 

健康與

體育 

1b-Ⅲ-1 理解

健康技能和生

活技能對健康

維護的重要

性。 

1c-Ⅲ-3 了解

1. 開合跳 

開合跳就是盡量的

快速跳，手直接要

打直，最好能拍到

手再回來 

2. 手碰膝蓋，這動作

1. 了解肌肉的

肌力與肌耐

力等體適能

對對身體發

展的關係和

健康維護的

根據下列評分標

準給予評分 

1. 動作正確度    

30﹪ 

2. 動作熟練度 

30﹪ 

地墊 

4 
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週 3. 操作過程，要求學 

   生確實遵守安全 

   規定 

身體活動對身

體發展的關

係。 

3c-Ⅲ-1 表現

穩定的身體控

制和協調能

力。 

要點是上半身要打

直，大腿盡量垂直

往上，膝蓋約到胸

口的位置，用膝蓋

去碰到你的手掌 

3. 側棒式 

4. 肘撐平板 

5. 超人姿 

6. 俯臥姿踢腿 

7. 佰式 

 

重要性。 

2. 透過間歇運

動的操作表

現穩定的身

體控制和協

調能力。 

3. 節奏準確度

20﹪ 

4. 流暢度 20% 

第

(13)

週 

- 

第

(16)

週 

現代

舞 

聖誕

鈴聲 

透過講解、示範、練習，

引導學生練習舞蹈動作 

1. 組合練習 

2. 隊形變化練習 

3. 整體表現 

4. 團隊合作精神 

 

能確實認真練習，配合

音樂表演聖誕舞蹈 

健康與

體育 

3c-Ⅲ-3 表現

動作創作和展

演的能力。 

音樂律動與模仿性創

作舞蹈。 

1. 透過舞蹈練

習，表現動作

創作和展演

的能力。 

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% 

音樂 CD、音響 

4 藝術 1-Ⅲ-1 能透

過聽唱、聽奏

及讀譜，進行

歌唱及演奏，

以表達情感。 

1. 能藉由聽奏

聖誕歌曲，配

合 肢 體 動

作，進行表

演，傳達歡樂

氣氛。 

第

(17)

週 

- 

第

中國

民俗

舞蹈

( 飄

扇) 

透過講解、示範、練習，

引導學生學會飄扇應

用: 

1. 組合練習 

2. 隊形變化練習 

健康與

體育 

2c-Ⅲ-3 表現

積極參與、接

受挑戰的學習

態度。 

3c-Ⅲ-3 表現

1. 模仿性與主題式創

作舞 

2. 飄扇的拿法與操作

的基本方式。 

3. 理解民俗舞蹈的產

1. 展現積極的

參與民俗舞

蹈練習的精

神。 

2. 能搭配音樂

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 

飄扇、音樂 CD、

音響 

4 
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(20)

週 

3. 整體表現 

4. 團隊合作精神 

能確實認真練習，配合

音樂表演中國民俗舞蹈 

動作創作和展

演的能力。 

生背景與功能。 

4. 融合民俗音樂與飄

扇動作，呈現民俗

舞蹈展演。 

與 舞 蹈 動

作，表現動作

創作和展演

的能力。 

20﹪ 

3. 節奏準確度

20﹪ 

4. 流暢度 20% 

5. 團隊合作 20% 藝術 1-Ⅲ-4 能感

知、探索與表

現表演藝術的

元素、技巧。 

1. 能夠理解民

俗舞蹈的特

性，探索產生

的背景與功

能。 

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-學習障礙( 4)人、自閉症( 1  )人 

※資賦優異學生: ■無   □有 

※課程調整建議(特教老師填寫)： 

1.學生容易分心，建議建立明確的團體規範，引導學生能確實學習吸收，另外六年級盧生聽覺理解能力較弱，建議指

令以單一簡潔為主，確認其能接收後再進行下一步驟。 

2.五年級陳生高度近視，曾癲癇發作，需避免過於激烈的活動。 

3.五年級盧生視知覺能力較弱，動作較為緩慢，需要較多的時間進行思考才能做出相對應的動作。 

4.六年級張生障礙因素致肢體動作較不協調，人際互動技巧較為欠缺，建議提供小天使讓個案能模仿學習並協助個案

融入團體生活中。 
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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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