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106-107年十二年國教素養導向體育課程轉化與教學方法研發工作坊 
研發示例：表現類型運動（舞蹈）

組別：表現性運動（舞蹈）『樂』活『舞』悠優

組長：詹恩華（高雄市海青工商）

組員：林國榮（新北市永福國小）、原珮文（新北市錦和高中）、

　　　陳萩慈（臺北市松山高中）、詹恩華（高雄市海青工商）

共備委員：永福國小共備社群教師:林國榮、朱麗葉、林義閔、黃凱笙、施景皓、劉佳綾
縣市輔導團團員：陳惠雯（高雄市）、李國隆（台南市）

壹、課程設計原則與教學理念說明

「唱唱跳跳是人類的天性本能」先不論優劣，對於促進個人身心素質的發展上全面性

的幫助，在生活中也會帶來許多的好處，不受社會變遷帶來種種的因素而有影響。加上人

越來越對於休閒活動促進健康的注重，特點是邊歌邊舞，形象直觀，易於被理解和接受。

對身體素質、情感、審美、注意力等方面有著十分重要的意義，明顯促進身心方面的健康

成長。

舞蹈是對進行德、智、體、群、美綜合教育的重要手段。以有效教學策略來說，舞蹈

教學透過系統性的引導及教學方法，一開始能培育身體對節奏的敏感性，增強孩子身體全

面性的協調能力，更能給孩子美和藝術的薰陶，開發他們的藝術潛能。同時，培養和增強

學生的注意力、模仿力、表演能力、形象思維能力等，提升學生的學習效果，實現兒童學

習成績的提高，培養孩子的綜合能力，為孩子的身心健康素質全面發展打下基礎。

有許多的孩子對舞蹈非常感興趣，但在體育教學安排時，學生也會認為學舞蹈是屬於

女孩學習的項目，其實這種看法不完全正確，現在很多孩子喜歡追流行舞動身體，多數的

中小學教師在面對需要節奏和動作整合這樣課題上的種種考量，加上個人學習的經驗和

師資養成時不受青睞，因此在體育課的課程安排時，對於「舞蹈」這個項目的教學敬而遠

之，舞蹈教學就漸漸的在體育課中消失了，因此，舞蹈在孩子的學習過程中自然被忽略掉

了。那麼，該怎樣激發教師及學生對舞蹈教學的興趣及信心呢？（性平）怎麼樣的舞蹈課

程內容能最快的讓師生獲得成就呢?
在新課綱推動及教學創新發展的今天，身為教師的我們必須拓展思路，在表現型的教

學內容選擇及安排上，與時俱進勇於創新，嘗試越過現有舒適的教學條件，打破現有教學

的局限性，在考量學生熟悉的地域特色文化娛樂活動中選取，教學實施時條件依賴較低，

能適應學生生理心理特徵差異，且具有良好社會基礎的活動項目做為體育課程的內容，這

麼做可擺脫上課內容單一的窘境，同時也契合了新課綱的精神，「與時俱進」開拓創新
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的時代精神，因此，此教學模組考量選擇跳脫過去的舞蹈教學思維，以流行性、大眾性、

娛樂性、康樂性的教材內容作為教學的新嘗試，因應未來常見的休閒娛樂活動，聽流行歌

曲，跳簡單舞步，健身不單調男女老少皆宜。選擇潮流趨勢各國的音樂舞曲引起學生共

鳴，簡化舞蹈動作促進身體活動的動機。音樂結合生活事物的具象及運動項目的基礎動作

韻律感的部分編創，讓學生不僅可以學會流行舞蹈的招牌動作，更不必擔憂複雜且惱人的

舞步，教學設計做到三動原則「頭腦要動、身體要動、人與人互動」等三動原則，從國小

課程以技能為取向的基礎性的反覆學習，國中進階性解構，高中創編性、互動性及娛樂性

的呈現。「活到老跳到老，就是要你動起來，樂活舞悠優」在有趣的課堂中有著心肺功能

鍛煉、強化肌肉耐力及訓練身體節奏感，從中達到健康「身心素質與自我精進」的素養精

神指標，終身運動快樂多，終身流汗健康多的願景，使學生能經由廣泛的學習，找出最適

合自己的運動，以便作為日後終身運動的基礎。

此舞蹈教學模組對於「身心素質」的提升主要好處有下列五點：

(一) 動作協調：舞蹈需要全身各部位的配合，通過音樂與舞蹈動作的和諧達成動作協
調性的訓練，使學習者有更敏銳的節奏感。

(二) 肢體靈活性和柔韌性：經常練習的對於肢體的柔韌性，動作靈活性幫助外，經過
練習對於力量、控制、穩定性、耐力等方面的身體素質都會得到提高。

(三) 提高身體素質：使神經系統的結構和機能發生適應性改善，促進視覺、聽覺、肢
體感覺等各感覺機能的提高，使大腦更靈活、健全，反應更迅速，動作更靈敏。

(四) 提高生理機能：訓練能夠改善心肺 系統的結構和功能，減少患心臟病的危險性，
降低血壓和增加骨胳密度，同時使人精力和體力更加充沛，不易疲勞。

(五) 培養自信心：展演時能培養學習者當中表演的能力，使學習者不怯場，表現力
強，增強自信心和更好的心理素質。

附加性學習的好處有:
(一) 培養學生的想像力：透過形體的模仿、動作的表現、眼神的傳達，在過程中能激
發學習者的想像力、創造力，尤其在編、演作品過程中，更能促進學習者智力發

展。

(二) 提升合作能力和集體榮譽感：只有配合默契才能表演好，因此也培養了學習者的
合作精神，養成自覺遵守規則、紀律，協作的觀念。

(三) 培養審美情感：透過音樂、動作、表情、姿態表現內心世界，使學習者潛移默化
地接受到藝術表演的薰陶，使學習者熱愛生活，並能欣賞美、體驗美。

本課程設計為達到「身心素質與自我精進」的素養精神指標，並且提升學生動機、信

心、身體能力與知識理解的身體素養，以『樂』活『舞』悠優為課程主題，串連五個學習

階段，第一到三階段每階段各有六節課，第四與第五階段則各有七節課，一共三十二節

課之課程模組。在課程內容的部分，從第一階段『樂活舞趣味』的唱唱跳跳，讓學生對

於動作模仿意象及肢體節奏律動的身心發展，藉由不同類型活動的方式，加強兒童身體
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各部位的運用，進而盡情享受其中的樂趣，以達健康心理的目的。在第二階段『樂活舞健

康』的中年級學生教學設計，是以第一階段唱跳為基礎，在身體動作及心理需求能力的提

升，唱遊型唱跳和韻律型唱跳做結合，挑選歌曲以學生的經驗及生活週遭的事物為範圍並

結合相關議題（健康促進、生活技能、流行時事⋯等），更能觸動學生的學習興趣，動作

設計掌握其歌曲詞意中的形狀或動態的特徵，作為學習活動內容的編創，以簡單的身體動

作予以表達，以培養創造思考、表現能力為主。在第三階段『樂活舞青春』中，針對學習

者的健康適能提供目標性的鍛練，將流行音樂結合舞蹈動作，提供學生動作組合性及活動

空間上的變化。而第四階段『樂活舞流行』結合學生生活經驗最常接觸的「流行音樂、流

行舞蹈」，加入拉邦（Laban）的舞蹈結構分析要素，拼湊出「空間（space）」、「時間
（time）」、「力量（energy）」、「肢體（body）」、「關係（relationship）」等五堂
課程內容，將理念融入舞蹈中，使舞蹈教學內容更加多元豐富。希望透過拉邦元素的結構

中，鼓勵肢體開發、創意思維，激發學生主動學習的意願並埋下創作的種子，進而建立自

信心，更大方參與舞蹈表演。最後，第五階段『樂活舞自信』結合前四階段所學習的舞

蹈基礎運用轉化，透過拉邦（Laban）舞蹈教材動作基本元素，引導學生了解人的身體極
限，並如何經由空間（space）、力量（energy）及身體（body）間之關係，尋求出動作質
地的各種可能性，以及其如何影響著人的情感表達及與外界、人與人之間的溝通（relation-
ship）。課程中將經由對動作分析基本元素之了解，訓練學生的觀察能力，進而從編排、
練習、分享到展演，結合社交互動各國特色「土風舞」之情境學習編創設計原則，最後以

「創意性舞蹈」和「土風舞」的學生展演活動，培養學生探索、互動、創意、表現與欣賞

的素養，期許培養學生終身運動之生活型態與運動欣賞之能力。

本課程模組之教學流程在第一到三階段階段以－喚起「樂」忱、集中「活」力、直接

體驗「趣」、分享啟示「味」的四個步驟進行。首先「喚起『樂』忱」－是喚起學生學習

的熱忱，能夠引起學生的學習動機及學習興趣；接下來「集中『活』力」－集中注意力，

學生在課堂中能否專注老師的說明和示範。第三個是「直接體驗『趣』」－學習過程中讓

學生擁有多元的嘗試機會。最後是「分享啟示『味』」分享啟示，樂於學習及展現。而在

第四與第五階段則結合EX2CPA模式，動作的探索（Exploration）、體驗（experience）、
組合創作（creation）、表演與欣賞（performance and appreciation）之策略，發展符合素養
導向舞蹈教學的流程如下：動員活動（教師教學舞蹈與動作元素概念）、創作活動（動作

分析與組合）、表演活動（展現自己或團體創意，增加互動）、欣賞活動（欣賞同儕與自

己）以及最後討論活動（評析同儕與自我、表達自己和與同儕討論以改進與延伸方向），

希望能透過這樣的模式，傍著學生培養學生探索、互動、創意、表現與欣賞的素養，提升

對於學生終身運動之生活型態與運動欣賞之能力。
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貳、課程大綱（含工作分配）

類別 表現類型運動—舞蹈

適用
階段

第一階段 第二階段 第三階段

單元
名稱

『樂』活『舞』悠優(一) 『樂』活『舞』悠優(二) 『樂』活『舞』悠優(三)

單元
活動

唱遊型唱跳
唱遊型唱跳
韻律型唱跳

有氧舞蹈

學習
目標

一、 理解唱跳律動的基本
動作。

二、 唱跳活動中接受並體
驗多元性身體活動，
建立節奏與肢體的韻
律感。

三、 從唱跳活動中能專注
於舞蹈動作表現。

四、 能做出完整唱跳的基
本動作與模仿的能力 
(音樂節奏和肢體動作)

五、 透過唱跳培養多元性
的身體活動。

一、 能理解音樂律動之動
作技能概念與動作練
習的策略。

二、 樂於接受生活議題相
關歌曲，並以音樂律
動形式主動參與。

三、 學會結合生活議題歌
曲的唱遊型唱跳和韻
律型唱跳

四、 透過音樂律動展現個
人並與他人分享活動
的益處，促進身心素
質的發展。

一、 理解有氧舞蹈的技能
要素和基本運動規
範。

二、 樂於參與有氧舞蹈，
並積極接受學習的挑
戰。

三、 學會有氧舞蹈的基本
舞步及組合方式。

四、 能將有氧舞蹈學習歷
程發展成適合個人的
運動選擇，養成規律
的運動習慣，促進身
心素質的精進。

單元
活動
大綱

1 唱遊型唱跳(簡易對稱
原則動作唱跳)
例：捕漁歌

1 唱遊型唱跳
(詞意型動作歌)

1 有氧舞蹈
(基本舞步規律組合4*8)

2 唱遊型唱跳(生活經驗
連結原則動作唱跳)
例：家

2 唱遊型唱跳
(詞意型動作歌)

2 有氧舞蹈
(基本舞步小節變化2*8)

3 唱遊型唱跳(趣味協調
原則動作唱跳)
例：三輪車

3 唱遊型唱跳
(詞意型動作歌)

3 有氧舞蹈
(基本舞步方向變化)

4 唱遊型唱跳(趣味創新
原則動作唱跳)
例：兩隻老虎

4 韻律型唱跳 4 有氧舞蹈
(基本舞步組合變換)

5 唱遊型唱跳(肢體協調
原則動作唱跳)
例：大金剛

5 韻律型唱跳 5 有氧舞蹈
基本舞步動作(強度)變
化

6 唱遊型唱跳(肢體表現
遊戲動作唱跳)
例：小毛驢

6 韻律型唱跳 6 有氧舞蹈
(基本舞步創意組合)

撰寫
成員

素養工作坊舞蹈組教師
永福國小共備社群教師
新北市康聯會教師群

素養工作坊舞蹈組教師
永福國小共備社群教師
新北市康聯會教師群

素養工作坊舞蹈組教師
永福國小共備社群教師
新北市康聯會教師群
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類別 表現類型運動—舞蹈

適用
階段

第四階段 第五階段

單元
名稱

『樂』活『舞』流行 『樂』活『舞』自信

單元
活動

流行性舞蹈 創造性舞蹈

學習
目標

一、 引導學生探索舞蹈基本要素 -「空
間」、「時間」、「力量」、「肢
體」、「關係」，以拓展肢體動作
之可能性。

二、 引導學生了解個體之差異並互相尊
重互動，培養自信。

三、 提供學生美感體驗及欣賞的機會，
培養終身運動之生活型態與運動欣
賞之能力。

將拉邦(Laban)舞蹈教材結構、概念及方
法，應用於課程設計，並著重於實踐的
運用，培養分享、自信、欣賞與人際關
係間的良好行為及態度，使學生從探索
自我和他人增加同儕互動、讓學生展現
創意，以及彼此欣賞與表現，養成終身
運動之生活型態。
1. 理解拉邦(Laban)舞蹈教材結構、概念
及方法。

2. 透過課程安排，對於力量、空間與時間
更能體會，結合各國土風舞元素增加情
境元素。

3. 配合自由動作編排與展演形式，融合致
生活情境中。

單元
活動
大綱

1 學習流行舞蹈基模4*8拍基本動作 1 自由創作與社交舞蹈動作編排與展
演-理解拉邦(Laban)舞蹈教材結構、
概念

2 「空間」要素的探索與展演 2 自由創作與社交舞蹈動作編排與展
演-拉邦 (Laban) 元素-空間與身體組合 

3 「時間」要素的探索與展演 3 自由創作與社交舞蹈動作編排與展
演-拉邦 (Laban) 元素-空間、力量、時
間與身體組合

4 「力量」要素的探索與展演 4 自由創作與社交舞蹈動作編排與展
演-土風舞動作編排與展演(1)

5 「肢體」要素的探索與展演 5 自由創作與社交舞蹈動作編排與展
演-土風舞動作編排與展演(2)

6 「關係」要素的探索與展演 6 自由創作與社交舞蹈動作編排與展
演-舞蹈展演(1)

7 綜合改編流行舞蹈及展演 7 自由創作與社交舞蹈動作編排與展
演-舞蹈展演(2)

撰寫
成員

原珮文(新北市錦和高中) 陳萩慈(臺北市松山高中)
詹恩華(高雄市海青工商)


