苗栗縣109年藝文深耕計畫教學活動設計
一、教案名稱：尋找身體的收與放
二、適用年級：一二年級

三、教學總時間：1節(40分鐘)
四、關鍵字：身體訓練；舞蹈教學
五、設計理念：
    透過參與體驗與實踐，從融入身體探索及身體訓練的舞蹈課程中，認識自己身體的肌耐力與柔軟度，延伸學生視野的寬度與深度，帶領學生慢慢地了解自己。
    也從舞蹈課的身體探索與訓練，一步步，一拍拍，一寸寸，慢慢地、點點滴滴累積肢體動作的延展性，增進大小肌肉訓練與柔軟度，讓全身、四肢的靈活度與協調性不斷地增進，並藉由探索身體活動，培養日常生活中運動與健康的處理問題，以增進健康的生活。
六、教學活動
	學習領域
	健康與體育

	教學時間
	40分鐘

	主題
	尋找身體的收與放

	子題
	身體訓練～核心肌群與柔軟度

	核心素養


	健體-E-A2 具備探索身體活動與健康生活問 題的思考能力，並 透過體驗與實踐，處理日常生活中運動與健康的問題。

	學習表現
	1.認知 c.運動知識 1c-Ⅰ-1 認識身體活動的基本動作。
3.技能 a.健康技能 3a-Ⅰ-1 嘗試練習簡易的健康相關技能。

	學習內容
	I.表現類型運動  b.舞蹈    Ib-Ⅰ-1 唱、跳與模仿性律動遊戲。

	設計者
	鯉魚國小林言徽

	相關主題
	健康與體育

	教學目標
	1.增進肢體動作的延展
2.促進全身部分的靈活度與協調性
3.增進大小肌肉訓練與柔軟度

	教學步驟說明
	一、暖身活動
(一)教師示範動作

(二)學生模仿動作

1.頭部、頸部的運動

  (點頭抬頭：身體挺直、手插腰、屁股不翹、肚子不出來

   點頭—眼睛看地板
   抬頭—看誰脖子最長
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  (轉圈
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2.肩部、手部的環繞 
  (肩部後轉與前轉
  (手臂後轉—仰游動作

      (手臂前轉—游泳動作
3.腰部的彎轉
  (側彎(左邊、右邊、一左一右加快速度)
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  (肢體前彎後彎—膝蓋打直手摸地、手插腰往後仰看天空
    (前彎、後彎、一前一後加快速度)
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二、身體肌耐力與柔軟度訓練活動
(一)教師示範
(二)學生模仿

(三)學生嘗試與老師個別指導

(四)老師數拍子協助學生持續動作訓練肌力與柔軟度

1.拉(拉筋)：正劈(右、左)、旁劈(右、左、正趴)
(眼睛看天花板十秒
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(雙腳伸直
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(側邊伸展：手摸到腳
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(往前趴下去地板
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(手摸腳丫(口訣：右邊左邊快快快)
2.伸(伸展)：
  四次八拍休息四拍+最後一次停住十拍
(小鱷魚～口訣：趴下去頭找屁股
  手撐住地板、頭後仰、腳伸直
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(小天鵝～口訣：趴下去腳碰頭
  手撐住地板、頭後仰、雙腳彎曲碰頭
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(大氣球～口訣：手手腳腳拉氣球
  雙手往後拉住腳
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(游泳～口訣：吸氣、往上伸
  趴姿、雙手往前伸直、腳也伸直

  [image: image14.jpg]



(看天空～口訣：跪著下腰、頭要找屁股
  跪著、手插腰、屁股不能坐在地上、眼睛看到後面、
肚子往前、不能往前跌倒、起來的時候屁股和腳要用力
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(拱橋～腳先踩地板，手彎按住肩膀旁邊地板、手指頭朝向腳丫
        屁股和頭離開地板
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3.踢(穩定)：左右各十次
(正踢：右手舉高右腳踢、再換左手左腳
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(旁踢：右手右腳旁踢、再換左手左腳
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      (平衡

      兩手向前伸直，腳伸直往後踢(右腳、左腳)、手拉長
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4.跳(彈性)
(前飛燕～口訣：小蝦子跳高高
 (靠肚子的力量，彈跳起來時往內收)
 跳起來手摸腳
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(旁飛燕～口訣：小鳥飛高高10次
 腳是伸直的，連接旁劈動作，在空中達到身體重心要往前傾
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(彈跳力Ⅰ～口訣：快快20下

 手插腰連續跳20下兩隻腳要踢到屁股
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(彈跳力Ⅱ～口訣：小青蛙跳高高、蹲蹲蹲蹲跳~~~十次
  彈跳起來手腳都要伸直張開成”大”字型
(彈跳力Ⅲ～口訣：小青蛙倒立、蹲蹲蹲蹲跳~~~十次
  雙手著地、蹲姿、兩隻腳一起輕輕離開地板、
  先小小力試試看不能往前翻滾過去
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5.蹲(平衡 )

(ㄇ字腿～口訣：膝蓋對屁股
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(ㄇ字腿+雙手平舉
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(ㄇ字腿+手架胸前
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(ㄇ字腿+手舉高
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四、放鬆身體、分享與討論身體延展的進步


七、評量方式：過程評量(自評、互評)、總結評量(老師評量)、動態評量
