
★翻轉教與學 ★改變、努力、付出★責任和實踐

改變，可以堆疊出無限可能；
努力，會讓我們有意想不到的
事；付出，是追求更好的一種
發展，落實了改變會更好，只
要老師多一點改變思維與教學
，學生的學習成效也將會用身
體回饋，這也是身為老師的我
們，最期待學生突破自己的極
限，及專業知能的提升，相信
未來會有更意想不到的發展。

暖身動作影片連結

Tendu組合動作影片連結

位移動作影片連結

知識、能力、態度
三者看起來是分立的，但在學習過程中卻像麻花般是互相交織的

現代舞的
核心肌群訓練

現代舞與
核心肌群訓練

藝術才能專長領域核心素養
藝才E-A2   藝才E-B3

現代舞中
核心肌群訓練

1.能感受Demi Plié  
with relevé、跳
躍等動作是哪些肌
肉群在使用(觀察
力)。

2.能轉化學習並落實
行動，提升肌力及
肌耐力(自學力)。

1.能強化核心肌群肌力
練習完成動作。

2.能感受核心肌群的使
用在非位移及位移的
動作上。

3.能熟練核心肌群的運
用並與音樂結合。

1.藉由練習提升肌力
及肌耐力是可增加
其穩定性(超越力)。

2.核心肌群與現代舞
動作的運用並與音
樂結合分享(表現
力)。

1.能熟練核心肌群的
使用在非位移及位
移的動作組合並說
出專用術語。

2.能穩定核心肌群完
成動作控制並與音
樂結合。

教學主題

教學重點

學習目標

認識脊椎周圍核
心肌群並覺察核
心肌群對舞蹈的
重要性(探索力)
。

1.了解核心肌群各
肌肉的位置及重
要性。

2.能說出並感受核
心肌群使用的部
位。

1.認識脊椎周圍核心肌群
2.認同核心肌群於現代舞動作的運用
3.透過觀察與自身的經驗，運用到現代舞基本動作上

現代舞
的核心肌群訓練

1.覺得核心肌群很實用並樂於嘗試練習不怕辛苦
2.會隨時於生活中自我練習達到自學力
3.透過觀察與自身的經驗，表達自己的看法

現代舞
與核心肌群訓練

現代舞
中核心肌群訓練

1.能運用核心肌群於現代舞動作中
2.落實超越先備經驗之行動力
3.動作能熟練並靈活控制與音樂結合

知識

來去之間˙in–between 的距離
藝起遊現代舞

葉宛芃 Yeh Wan Peng 謝宛霖 Hsieh Wan Lin
桃園市復旦國小/特教組長 桃園市復旦國小/專任舞蹈教師

一、課程設計理念

桃園市復旦國小舞蹈課程以「基礎札實」為
核心主軸，現代舞課程學習以學生的身體肌力增
強為首要，藉由肌力訓練來增加力量，可輔助及
提升舞蹈基礎功力的穩定性，以供學生深化橫向
融入其他舞蹈科目的運用。因此設計一系列利用
各部位核心肌群的訓練課程，來加強脊椎周圍的
肌力，增加其動力發展，能輔助練習現代舞基本
的收縮、伸展、跳躍、位移等組合動作，並能靈
活控制熟練表現，且能自然融入增加其現代舞動
作及組合的穩定性，希望減少無效的訓練，取而
代之的是提升訓練的有效品質，增進舞蹈技巧能
達到事半功倍的目的。

三、課程架構圖

本課程主要活動內容以三大單元為主，第一

單元現代舞與核心肌群訓練，第二單元現代舞中
核心肌群訓練，第三單元現代舞的核心肌群訓練。

二、課程發展策略
設計者翻轉過去傳統舞蹈課教學以老師先示

範現代舞基本動作→學生反覆練習現代舞基本動
作的學習方式→呈現現代舞基本動作能力，教學
為流程「示範（Demonstration）→練習（Practice）
→應用（Application）」（簡稱DPA）。本課程方
案採用Design for Change (DFC)教學策略以四個步
驟學習歷程。

四、課程設計規劃

舞蹈教育最重要的是帶起每一
位學生，培養學生正確的知識
和實踐的能力及態度，我們秉
著實踐知識共享，集結兩人的
智慧討論與修改，從教材的選
用，教學方法規劃等，我們有
勇於嘗試的改變，挑戰不是只
有學生而已，教師賦予時代任
務更是要為藝術教育開拓創新
的發展。

讓課程開始翻轉教與學，學生
的學習不再侷限單獨舞蹈肢體
動作上的學習，能清楚知道自
己身體核心肌群與舞蹈動作最
直接相關的重要性，我們看到
學生會先注意自己脊椎周圍的
肌群，注意核心肌群、熟記肌
群名稱、用肌群名稱回覆改進
以往平時的口頭用語，以顯個
人及舞蹈班的專業。

五、教師教學歷程與省思

五(舞)力全開


