
十二年國民基本教育健康與體育領域-國中素養導向課程與教學評量設計 

 

一、設計理念 

根據十二年國教健康與體育領域課程綱要，表現型運動是『透過肢體展現動作美感、表

達情感與思想、創意、動作技巧與文化精神，同時能欣賞各種表現類型及文化特徵。依表現

的對象分為動作、節奏、主題創作表現及民俗。』因此，本教材為達到此目的，選擇表現型

運動中的舞蹈內容，並以土風舞為主題，期培養學生能夠透過舞蹈更認識自己、開發自己的

身體、閱讀環境與自己肢體的互動，讓學生享受舞蹈的樂趣與開發自己的潛能。本課程以土

風舞為媒介，引導學生在律動與合作中體驗不同國家的文化特色。透過循序漸進的舞步學習，

培養學生的肢體協調、節奏感與團隊合作能力，並結合十二年國教素養導向精神，強調「做

中學」、「合作學習」與「多元評量」，使學生在身體活動中建立自信、尊重多元文化，並樂於

表達自我。 

透過土風舞教學，引導七年級學生在身體律動中建立節奏感、空間感與團隊合作能力。

課程重視學習歷程，結合自我評量、同儕回饋與教師觀察，使學生不僅學會舞步，更能反思

學習、尊重他人，培養多元文化理解與正向學習態度。 

二、教學與評量對照表 

單元

名稱 
舞動人生 

操作

說明 

1.評量時機：技能評量於完整教學活動結束後實施，為總結性的評量；認知評量於當節結束後

讓學生帶回填寫，行為評量指導學生利用課餘時間完成。 

2.評量工具：自我評量表；同儕評量表；教師評量表；舞蹈觀賞紀錄表。 

3.內容標準次主題：為該節課教學內容所設計之評量工具其對應的學習表現次主題。 

4.本教學與評量設計為範例僅供教師參考之用，教師可視實際需求與課堂節數選用評量工具。 

節課

名稱 
教學目標 教學重點 

內容標準 

次主題 
評量工具 



一
、 

1. 能知道土風舞 -小馬

群的正確動作。 

2. 能知道土風舞 -小馬

群基本動作要領。 

3. 能做出小馬群的正確

動作。 

1.探索-暖身操及伸展操、說明小馬群

的分解動作 

2.體驗-觀看影片並練習小馬群動作、欣

賞各組所練習的舞蹈 

3.組合創作-自選小馬群其中 1個 8拍之

動作，編排新舞步。 

4.表演-各組展現初步舞蹈小品，相互觀

摩。 

5.欣賞-引導各組別所評析出來結果、教

師引導學生自我反思在本次的舞蹈課

程中的困難與內心歷程。 

技能原理 

技能表現 

體育學習

態度 

示例一小馬群

自我評量表 

示例二小馬群

同儕評量表 

二 

1.能知道土風舞-阿路娜  

  的正確動作。 

2.能知道土風舞-阿路娜 

  基本動作要領。 

3.能做出阿路娜的正確 

  動作。 

1.探索-暖身操及伸展操、說明阿路娜

的分解動作 

2.體驗-觀看影片並練習阿路娜動作、欣

賞各組所練習的舞蹈 

3.組合創作-自選阿路娜其中 1個 8拍之

動作，編排新舞步。 

4.表演-各組展現初步舞蹈小品，相互觀

摩。 

5.欣賞-引導各組別所評析出來結果、教

師引導學生自我反思在本次的舞蹈課

程中的困難與內心歷程。 

技能原理 

技能表現 

體育學習

態度 

示例三阿路娜

自我評量表 

示例四阿路娜

同儕評量表 

三 

1.能知道土風舞-農夫之 

  妻的正確動作。 

2.能知道土風舞-農夫之 

  妻基本動作要領。 

3.能做出農夫之妻的正 

  確動作。 

1.探索-暖身操及伸展操、說明農夫之

妻的分解動作 

2.體驗-觀看影片並練習農夫之妻動作、

欣賞各組所練習的舞蹈 

3.組合創作-自選農夫之妻其中 1個 8拍

之動作，編排新舞步。 

4.表演-各組展現初步舞蹈小品，相互觀

摩。 

5.欣賞-引導各組別所評析出來結果、教

師引導學生自我反思在本次的舞蹈課

程中的困難與內心歷程。 

技能原理 

技能表現 

體育學習

態度 

示例五阿路娜

自我評量表 

示例六阿路娜

同儕評量表 



四 

1.能知道三角舞的正確 

動作。 

2.能知道三角舞基本動 

作要領。 

3.能做出三角舞的正確 

動作。 

1.探索-暖身操及伸展操、說明三角舞

的分解動作 

2.體驗-觀看影片並練習三角舞動作、欣

賞各組所練習的舞蹈 

3.組合創作-自選三角舞其中 4個 8拍之

動作，編排新舞步。 

4.表演-各組展現初步舞蹈小品，相互觀

摩。 

5.欣賞-引導各組別所評析出來結果、教

師引導學生自我反思在本次的舞蹈課

程中的困難與內心歷程。 

技能原理 

技能表現 

體育學習

態度 

示例七三角舞

自我評量表 

示例八三角舞

小組評量表 

三、學習活動設計 

領域/單元名稱 健康與體育領域/強棒出擊 設計者 張淑美 

實施階段 第四階段 總節數 共 4 節，180 分鐘 

單元名稱 舞動人生 

設計依據 

學 

習 

重 

點 

學習
表現 

1c-IV-1 了解各項運動基礎原理和

規則。 

2d-IV-2 展現運動欣賞的技巧，增

進生活的美感體驗。 

3c-IV-2 發展動作創作和展演技

巧，展現個人運動潛能。 

4d-I-2 執行個人運動計畫，發展

運動參與方法。 

健體領域核
心素養具體

內涵1 

健體-E-B3 

具備運動與健康有關的感知和
欣賞的基本素養，促進多元感
官的發展，在生活環境中培養
運動與健康有關的美感體驗。 

學習
內容 

Ib-Ⅳ-1 自由創作舞蹈。 

議題 

融入
說明 

學習
主題 

性別平等教育 

實質
內涵 

性 J1 接納自我與尊重他人的性傾向、性別特質與性別認同。 

性 J4 認識身體自主權相關議題，維護自己與尊重他人的身體自主權。 

與其他領域/科
目的連結 

無 

教材來源 作者自編教材 

教學設備 

/資源 
舞蹈教室、擴音機。 

學習目標 

（一）認知層面 

1.認識土風舞的基本概念與文化背景。 

2.了解小馬群、阿路娜、農夫之妻、三角舞的節奏與舞蹈特色。 

（二）技能層面 

1.能正確做出各舞碼的基本舞步與隊形變化。 

                                                      
1
  



2.培養節奏感、身體協調與空間感。 

（三）情意層面 

1.樂於參與舞蹈活動，展現自信。 

2.能與同儕合作完成舞蹈，培養尊重與互助精神。 

3.欣賞不同文化的舞蹈形式，建立多元文化素養。 

教學方法 1.TPR 教學模式 

教學活動設計 

教學活動內容及實施方式 時間 
核心素養呼應

說明 

第 1 節課： 

一、動作探索(Exploration) (5 分) 

(一)引起動機： 

  教師引導說明土風舞 (Folk Dance) 是一種帶有民族文化特色的全民

舞蹈。其動作簡單易學，別具民族或地區特色，配合音樂起舞相當有趣，

而且練跳時對於基本肢體動作的學習、動作的協調性，以及節奏感、韻

律感的培養很有幫助，甚至對歷史、地理與文化的認識也有所助益。 

小馬群為俄羅斯的三人舞，通常是一個男生跟二個女生跳的，女生在兩

側，男生在中間，三位舞者就假裝是這三匹馬在拉著馬車。 

(二)熱身運動： 

1.暖身操及伸展操 

  2.教師說明小馬群的分解動作 

音樂節奏：2/4 拍，輕快活潑 

動作分解 

(1)預備姿勢 

雙腳併攏站立，雙手自然下垂，身體微向前，準備聽音樂起拍 

(2)基本踏步（8 拍） 

第 1 拍：右腳向右踏出 

第 2 拍：左腳併回 

第 3 拍：左腳向左踏出 

第 4 拍：右腳併回 

重複 1–4 拍一次，共 8 拍 

(3)小馬跳步（8 拍） 

第 1–2 拍：右腳輕跳向前，左腳跟上 

第 3–4 拍：左腳輕跳向前，右腳跟上 

手臂自然前後擺動，模仿小馬奔跑，轉向行進（8 拍） 

每 2 拍向右轉 45 度，以小碎步前進，完成半圈或全圈隊形 

二、體驗(experience) (10 分) 

(一)3 人 1 組練習土風舞-小馬群 

  (二)各小組持一台 ipad 觀看影片並練習小馬群動作 

  (三)欣賞各組所練習的舞蹈，輪流請各組學生展演所學舞蹈動作。 
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三、組合創作(creation) (15 分) 

  (一)由各組學生自選小馬群其中 1 個 8 拍之動作，練習擬想之動作。 

    3 人一組，先分析該舞蹈的動作元素，接下來再依照舞蹈元素編排 

    新舞步。 

(二)每組經由討論決定組員之間肢體動作之時間、空間、力量之搭配 

  應用，但須保留原本舞蹈的基本元素。 

四、表演 (performance) (10 分) 

(一)各組展現初步舞蹈小品，並能相互觀摩，與觀察群體互動、與他人共

舞的默契與合作態度。 

(二)觀察時，能安靜欣賞他人作品，並確實觀察是否掌握主題及發揮創

意。 

五、欣賞 (appreciation) (5 分) 

(一)教師引導各組別所評析出來結果，從動作概念開始到美感等層面，

學生的主觀感受和客觀分析。 

(二)依學生表現作客觀性、整體性描述、並以積極徵象的方式鼓勵學

生分組討論所觀察到與思考內容。 

  (三)教師引導學生自我反思在本次的舞蹈課程中的困難與內心歷程。 
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第 2 節課： 

一、動作探索(Exploration) (5 分) 

(一)引起動機： 

  教師引導說明土風舞 (Folk Dance) 是一種帶有民族文化特色的全民

舞蹈。其動作簡單易學，別具民族或地區特色，配合音樂起舞相當有趣，

而且練跳時對於基本肢體動作的學習、動作的協調性，以及節奏感、韻

律感的培養很有幫助，甚至對歷史、地理與文化的認識也有所助益。 

阿路娜起源於羅馬尼亞東南部多布羅加(Dobrogea)的雀兒娜河(Cerna)流

域的幾個村莊(Cerna-Sat, Tatu, Baile Herculane, Pecinisca, Barza, Toplet...). 

之後往外傳，現在連西部的 0ltenia 全境內都跳這首阿路娜，都快變成阿

路娜之挪了。 

(二)熱身運動： 

1.暖身操及伸展操 

  2.教師說明阿路娜的分解動作 

音樂節奏：4/4 拍，穩定律動 

動作分解 

(1)預備姿勢 

牽手側踏（8 拍） 

舞伴或左右牽手 

右踏 → 左併（2 拍） 

左踏 → 右併（2 拍） 
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重複一次（共 8 拍） 

前進後退步（8 拍） 

第 1–2 拍：右腳向前踏、左腳併 

第 3–4 拍：左腳向後退、右腳併 

重複一次 

轉圈動作（8 拍） 

牽手慢慢轉一圈 

二、體驗(experience) (10 分) 

(一)3 人 1 組練習土風舞-阿路娜 

  (二)各小組持一台 ipad 觀看影片並練習小馬群動作 

  (三)欣賞各組所練習的舞蹈，輪流請各組學生展演所學舞蹈動作。 

三、組合創作(creation) (15 分) 

  (一)由各組學生自選阿路娜其中 1 個 8 拍之動作，練習擬想之動作。 

    3 人一組，先分析該舞蹈的動作元素，接下來再依照舞蹈元素編排 

    新舞步。 

(二)每組經由討論決定組員之間肢體動作之時間、空間、力量之搭配 

  應用，但須保留原本舞蹈的基本元素。 

四、表演 (performance) (10 分) 

(一)各組展現初步舞蹈小品，並能相互觀摩，與觀察群體互動、與他人共

舞的默契與合作態度。 

(二)觀察時，能安靜欣賞他人作品，並確實觀察是否掌握主題及發揮創

意。 

五、欣賞 (appreciation) (5 分) 

(一)教師引導各組別所評析出來結果，從動作概念開始到美感等層面，

學生的主觀感受和客觀分析。 

(二)依學生表現作客觀性、整體性描述、並以積極徵象的方式鼓勵學

生分組討論所觀察到與思考內容。 

  (三)教師引導學生自我反思在本次的舞蹈課程中的困難與內心歷程。 
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第 3 節課： 

一、動作探索(Exploration) (5 分) 

(一)引起動機： 

  教師引導說明土風舞 (Folk Dance) 是一種帶有民族文化特色的全民

舞蹈。其動作簡單易學，別具民族或地區特色，配合音樂起舞相當有趣，

而且練跳時對於基本肢體動作的學習、動作的協調性，以及節奏感、韻

律感的培養很有幫助，甚至對歷史、地理與文化的認識也有所助益。 

農夫之妻芬蘭的土風舞經常出現嬉戲的動作，是一支很好的舞會遊戲，

音樂中夾雜英，趣味性高，原名 Farmers'wife。 

(二)熱身運動： 
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1.暖身操及伸展操 

  2.教師說明農夫之妻的分解動作 

音樂節奏：2/4 拍，節奏明顯 

動作分解 

(1)預備姿勢 

圓圈走步（8 拍） 

牽手成圓，右腳起步，順時針行走 

拍手踏步（8 拍） 

第 1 拍：右踏 

第 2 拍：拍手一次 

第 3 拍：左踏 

第 4 拍：拍手一次 

重複一次 

轉身交換位置（8 拍） 

原地轉一圈 

與旁邊舞伴交換位置 

二、體驗(experience) (10 分) 

(一)2 人 1 組練習土風舞-農夫之妻 

  (二)各小組持一台 ipad 觀看影片並練習小馬群動作 

  (三)欣賞各組所練習的舞蹈，輪流請各組學生展演所學舞蹈動作。 

三、組合創作(creation) (15 分) 

  (一)由各組學生自選農夫之妻其中 1 個 8 拍之動作，練習擬想之動 

     作。 

    2 人一組，先分析該舞蹈的動作元素，接下來再依照舞蹈元素編排 

    新舞步。 

(二)每組經由討論決定組員之間肢體動作之時間、空間、力量之搭配 

  應用，但須保留原本舞蹈的基本元素。 

四、表演 (performance) (10 分) 

(一)各組展現初步舞蹈小品，並能相互觀摩，與觀察群體互動、與他人共

舞的默契與合作態度。 

(二)觀察時，能安靜欣賞他人作品，並確實觀察是否掌握主題及發揮創

意。 

五、欣賞 (appreciation) (5 分) 

(一)教師引導各組別所評析出來結果，從動作概念開始到美感等層面，

學生的主觀感受和客觀分析。 

(二)依學生表現作客觀性、整體性描述、並以積極徵象的方式鼓勵學

生分組討論所觀察到與思考內容。 

  (三)教師引導學生自我反思在本次的舞蹈課程中的困難與內心歷程。 
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第 4 節課： 

一、動作探索(Exploration) (5 分) 

(一)引起動機： 

  教師引導說明三角舞是三個人交叉跳，看似簡單，但是它需要手腳協

調，還要和舞伴建立默契，三個人肩搭著肩，跟著節奏左右交叉著跳，

舞蹈，其動作簡單易學。 

  透過「三角舞」的動作設計，引導學生體驗舞蹈的節奏感、律動感與

空間感，並在合作學習中提升動作表現力與舞蹈欣賞力。課程強調「舞

蹈不僅是身體活動，更是表達與美感的呈現」，讓學生在舞蹈學習中建

立自信，並養成欣賞舞蹈藝術的態度 

(二)熱身運動： 

1.暖身操及伸展操 

  2.教師說明農夫之妻的分解動作 

音樂節奏：4/4 拍，節奏明顯 

動作分解 

(1)將學生分成三人一組。 

(2)三角舞分解動作: 

1 號同學位置移動順序為前踏步後還原,左踏步後還原,右踏步後

還原; 

2 號同學位置移動順序為右踏步後還原,前踏步後還原,左踏步後

還原; 

3 號同學位置移動順序為左踏步後還原,右踏步後還原,前踏步後

還原。 

(2)操作:三人依站立位置排成三角型,跟著節奏一起移動。 

可選用節拍 1X6 拍的歌曲搭配; 

此外,一般 1X8 拍的歌曲亦可以使用,但需要只要再加入 2 拍的休 

息時間便可以補足 1X8 拍的節奏(也就是搭配任何 1X8 拍節奏的

音樂,餘留的 2 拍節奏可依學生程度進行原地踏步的休息或變換隊

形)。 

口訣 

1 號:前左右 

2 號:右前左 

3 號:左右前 

二、體驗(experience) (10 分) 

(一)3 人 1 組練習三角舞 

  (二)各小組持一台 ipad 觀看影片並練習三角舞動作 

  (三)欣賞各組所練習的舞蹈，輪流請各組學生展演所學舞蹈動作。 

三、組合創作(creation) (15 分) 

  (一)由各組學生自選三角舞其中 4 個 8 拍之動作，練習擬想之動 

 

5 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10 

 

 

 

 

15 

 

 

 

教師建立動作

的概念使學生

能具備舞蹈與

身心健全的發

展素養，實現探

索自我觀，肯定

自我價值，並鼓

勵學生在肢體

動作展現上，追

求自我精進與

超越 

(1c-IV-1、2d-

IV-2、3c-IV-2) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

透過分組合作

學習，使學生能

發展適切人際

互動關係的素

養，並展現包容

異己、溝通協調

及團隊合作的

精神與行動 

(1c-IV-1 、 2d-

IV-2、3c-IV-2) 

 

 

 



     作。 

    3 人一組，先分析該舞蹈的動作元素，接下來再依照舞蹈元素編排 

    新舞步。 

(二)每組經由討論決定組員之間肢體動作之時間、空間、力量之搭配 

  應用，但須保留原本舞蹈的基本元素。 

四、表演 (performance) (10 分) 

(一)各組展現初步舞蹈小品，並能相互觀摩，與觀察群體互動、與他人共

舞的默契與合作態度。 

(二)觀察時，能安靜欣賞他人作品，並確實觀察是否掌握主題及發揮創

意。 

五、欣賞 (appreciation) (5 分) 

(一)教師引導各組別所評析出來結果，從動作概念開始到美感等層面，

學生的主觀感受和客觀分析。 

(二)依學生表現作客觀性、整體性描述、並以積極徵象的方式鼓勵學

生分組討論所觀察到與思考內容。 

  (三)教師引導學生自我反思在本次的舞蹈課程中的困難與內心歷程。 
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四、評量計畫 

※示例一_小馬群自我評量表 

評量項目 很符合⭐⭐⭐ 符合⭐⭐ 需加強⭐ 

我能記住舞蹈動作    

我能跟上音樂節奏    

我有認真參與練習    

我能與同學合作    

學習反思 

我最喜歡三角舞地地方是                                                    ＿ 

因為＿                                                                ＿＿＿。 

※示例二_小馬群同儕互評表 

評量項目 表現優良⭐⭐⭐ 表現良好⭐⭐ 需練習⭐ 



動作正確    

有節奏感    

團隊合作    

表情與態度    

給其他小組一句鼓勵的話：＿＿＿                                     ＿＿＿＿＿ 

※示例三_阿路娜自我評量表 

評量項目 很符合⭐⭐⭐ 符合⭐⭐ 需加強⭐ 

我能記住舞蹈動作    

我能跟上音樂節奏    

我有認真參與練習    

我能與同學合作    

學習反思 

我最喜歡三角舞地地方是                                                    ＿ 

因為＿                                                                ＿＿＿。 

※示例四_阿路娜同儕互評表 

評量項目 表現優良⭐⭐⭐ 表現良好⭐⭐ 需練習⭐ 

動作正確    

有節奏感    

團隊合作    

表情與態度    

給其他小組一句鼓勵的話：＿＿＿                                     ＿＿＿＿＿ 

※示例五_農夫之妻自我評量表 



評量項目 很符合⭐⭐⭐ 符合⭐⭐ 需加強⭐ 

我能記住舞蹈動作    

我能跟上音樂節奏    

我有認真參與練習    

我能與同學合作    

學習反思 

我最喜歡三角舞地地方是＿                                                    ＿ 

因為＿                                                                ＿＿＿。 

※示例六_農夫之妻同儕互評表 

評量項目 表現優良⭐⭐⭐ 表現良好⭐⭐ 需練習⭐ 

動作正確    

有節奏感    

團隊合作    

表情與態度    

給其他小組一句鼓勵的話：＿＿＿                                     ＿＿＿＿＿ 

※示例七_三角舞自我評量表 

評量項目 很符合⭐⭐⭐ 符合⭐⭐ 需加強⭐ 

我能記住舞蹈動作    

我能跟上音樂節奏    

我有認真參與練習    

我能與同學合作    

學習反思 



我最喜歡三角舞地地方是                                                     ＿ 

因為＿                                                                ＿＿＿。 

※示例八_三角舞同儕互評表 

1.小組討論，可以選擇固定動作的難易度，完成三角舞動作 

2.請其他組別夥伴，幫忙錄影 

3.錄影部分可做自我動作分析的評量，評量項目為 2.3.4.6。 

4.小組展演時，由其他 2 組進行評分。 

5.教師評量則以全面性的展演進行評分。 

 

  



評量操作說明 

(1)評量時機：土風舞小馬群、阿路娜、農夫之妻、三角舞屬於實作評量，亦即學生在進行動

作練習時加以評量，也可以拍攝影片後進行評量。 

(2)評量者：由學生透過觀察小組展演時的表現，進行評量，另外最後的三角舞除小組的同儕

互評之外，再加上教師評量，作為小組之總結性評量分數，學生進行自評時教師說明評量

標準，並與教師觀察評量搭配共同評量。 

(3)評量次數：教師應進行 1 至 2 次形成性評量或總結性評量，教師評量時應多觀察每位學生

在練習與展演時進行質性評量，做為學生個人的成績。 

(4)關鍵標準：透過肢體展現增加學生對於自我身體的認識，強調學生應積極參與並增加學

生身體活動量與樂趣化學習，過程強調小組學生能準確地跟上節奏及做出正確的舞蹈動作，

因此「動作技能」與「自我展現」是此課程的關鍵因素，因此列為評斷 A 等級的參考指

標。 

內容

標準 

表現標準 

A B C D E 

技能

原理 

能表現積極參

與，並準確地

跟上節奏且正

確性的做出動

作，能完整地

了解舞蹈運動

技能的要素和

要領 

能參與並跟上

節奏且正確性

的做出動作，

能了解舞蹈運

動技能的要素

和要領 

能大致跟上節

奏且做出動

作，約略了解

舞蹈運動技能

的要素和要領 

能部分地做出

動作，並能在

提醒下了解舞

蹈運動技能的

要素和要領 

未達 D 級。 

本評

量評

分指

引 

能完整且正確

地跳完小馬

群、阿路娜、

農夫之妻、三

角舞。 

能正確地跳完

小馬群、阿路

娜、農夫之

妻、三角舞。 

能跳完小馬

群、阿路娜、

農夫之妻、三

角舞。 

在提醒下能跳

完小馬群、阿

路娜、農夫之

妻、三角舞。 

完全無法跳完

舞蹈。 


