
嘉義縣 鹿滿 國小 109 學年度彈性學習  舞蹈  課程(校訂課程)教學內容規劃  

年級   四年級 課程設計者 林宇涵 教學總節數/學期 20 節/上學期 

年級課程主題名稱 
肌樂 

符合校訂課程類型 ⼞第一類   ⼞第二類   ⼞第三類   ▅第四類 

學校願景 閱動鹿滿  多元幸福 

 

與學校願景呼應之說明 身心的健康，是幸福的根本，從肌肉的訓練來增

強身體的能力，分析生活型態變遷所造成的肌肉

影響，尋找維持良好身體能力的方法，延續幸福 

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-A2 具備探索問題的思考能力，並透過體驗與實

踐處理日常生活問題。  

E-B1 具備「聽、 說、讀、寫、作」 的基本語文

素養，並具有生活所需的基礎數理、肢體及藝術 

等符號知能，能以同理心應用在生活與人際溝 

通。  

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。 

 

課程目標 

 
1.加強各部位肌肉的訓練與精準(強度、柔軟度、

耐力…)，認識個人特質，促進身心發展。 

2.透過放鬆引導練習，讓學生養成習慣，應用肢體

符號知能於生活中。 

3.藉由人民生活型態變遷下的圖片，比較不同時代

背景的肌肉改變及其原因。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



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
1~17
週 

肌樂 

1.肌力訓練與創作
(2 節)。 
2.肌耐力訓練與創
作(2 節)。 
3.敏捷度訓練與創
作(2 節)。 
4.彈性訓練與創作
(2 節)。 
5.協調性訓練與創
作(2 節)。 
6.柔軟度訓練 (2
節)。 
7. 平 衡 訓 練 (2
節)。 
8.獨立展現(3 節) 

健康與體
育 
 

1d-Ⅱ-1 認識動作
技能概念與動作練
習的策略。 1d-Ⅱ
-2 描述自己或他
人動作技能的正確
性。 
3c-Ⅱ-1 表現聯合
性動作技能。 

肌肉訓練動作組
合圖片 
 
 

1.學生透過肌肉訓
練動作組合圖片能
學得肌肉訓練的動
作組合。 
2.學生能持之以恆
地反覆練習肌肉訓
練動作組合，並完
成各項訓練的最低
標準。 
3.運用圖片的視覺
提示，依主題發揮
想像創作。 

1.學生能不經提
示，完成動作組
合。 
2.學生能獨立做
出各項訓練的動
作。 

肌 肉
訓 練
動 作
組 合
圖片 
 
 

17 
藝術 1-Ⅱ-6 能使用視

覺元素與想像力， 
豐富創作主題。 

第
18~19
週 

放鬆訓練 
1.放鬆引導。 
2.肌肉放鬆的重要
性講解。 

健康與體
育 

1c-Ⅱ-1 認識身體
活動的動作技能。 

放鬆要領與步驟
圖 

1.了解放鬆的重要
性，切實按照放鬆
要領與步驟圖，做
好暖身及伸展動
作。 

 

1.學生能做出至
少一個身體部位
的放鬆方法。 
2.學生能說出至
少一項放鬆的重
要性。 

放 鬆
要 領
與 步
驟圖 2 

第 20
週 

身體演化 
1.生活型態的演變
介紹。 
2.生活型態對身體
肌肉的影響說明。 

綜合 2c-II-1 蒐集與整
理各類資源，處理
個人日常生活問
題。 

 1.學生能了解日常
生活對於肌肉的影
響力。 

1.學生能說出至
少一種生活型態
的改變及其對雞
肉的影響。 

 

1 

教材來源 
 

    ⼞選用教科書 (            )               ▅自編教材 
 

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    

V 有-智能障礙( )人、學習障礙( )人、情緒障礙(2)人、自閉症(   )人 

※資賦優異學生: □無    



□有- (自行填入類型/人數，如一般智能資優優異 2人) 

※課程調整建議(特教老師填寫)： 

1.學習歷程:給予孩子正向的常規目標，邀請孩子達成常規目標，當孩子有正向的常規出現，給予明確的正向支持與讚美，

例:我剛剛看到某某某上課非常的專心、認真等。 

 

                                               特教老師簽名：林照峯 

                                   普教老師簽名：林宇涵 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


