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『柔』『肌』體現，優美體態 UP UP UP 
一、設計理念與構想 

    在這資訊爆炸的時代，隨著平板電腦、智慧型手機的崛起，讓人類的生活更加便利，它掀

起 3C 產品的巨大革命，更打破了人類生活的慣性，人手一機處處可見，操作方便、聲光效果

高、吸引力強也時常成為學童的褓姆，使得不少學童紛紛成為「低頭」一族。相較於成人的脊

椎發育成熟，學童更可能因過度低頭而造成頸椎病變，再加上書包過重、坐式生活型態，使得

身體姿勢不良，導致肌力不足、肩頸痠痛緊繃、脊椎側彎等問題，讓脊骨健康問題備受威脅，

甚至影響到生長發育。 

    有鑑於上述學童在現代這種生活型態下，身體出現問題卻不自覺，身和心疏離了，這份疏

離感讓自己無法意識到身體當下狀態，身體教育的缺乏，讓人憂心忡忡，此份隱憂在臺灣隨處

可見，洛克曾說『健全的心靈寓於健全的身體』，如何讓學童瞭解到現今生活所帶來的身體姿

勢問題，提升身體覺察能力以及瞭解體適能中肌力及柔軟度對身體姿勢的重要性，是當前重要

的課題之一。本課程期望透過反省思考，讓孩子有機會去發覺自己的身體狀態，進而關心自己

的身體，這也是「身體教育」重要的首部曲，認識自己瞭解自己，感受到自己的存在，正是身

體素養所闡述的核心價值。 

 

二、教材分析 
    以優美體態為主題，課程從認知、情意、技能、行為面進行教材分析如下圖: 
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三、課程結構 
第一節: 身體出現的問題 

    本課程一開始透過新聞事件及照片切入問題，行動載具的出現對現今學童生活上所造成的

身體姿勢問題，及日常生活上身體出現哪些姿勢不良的動作，期望透過生活情境的脈絡，  

讓孩子意識到所處的生活環境，進而反思有哪些因子對身體姿勢造成危害。 

 

第二節: 如何擁有良好的體態-身體姿勢(身體結構) 

    瞭解身體姿勢的問題後，分析出三個面向:1.良好的身體姿勢(身體結構)2.提升柔軟度 3.

增加肌力與肌耐力。並以日常生活所需動作（站、坐、走）,將瑜伽體位的概念帶入課程,透過

簡易器材的引導,讓學生覺察自己站、坐、走的姿勢是否正確，指導學生正確站、正確坐、正

確走。 

 

第三節: 如何擁有良好的體態-身體組成 

    透過同身高體重,體態卻大大不同的兩位名人–「林書豪與連勝文」的對照圖,引導身體組

成的概念。並透過可改變的身體組成–「脂肪與肌肉」,讓學生理解適當的脂肪與肌肉比例。 

並藉此導引出肌力訓練以及肌肉柔軟度對身體引響的重要性。 

 

第四節: 柔軟度-防駝十招 

    此節課的動作設計是以「GYROTONIC®」（多面向肌張力探索技巧）中的徒手動作訓練

GYROKINESIS®為動作基礎，以椅子為教具，透過最省力的方式，學習正確的身體使用，並活化

脊椎功能，放鬆上背肌群。每個動作有前後、左右、上下各方位的上身活動，以延展身體柔軟

度。 

 

第五節: 肌力-肌力六招 

       此節課設計六種動作,包含三面向–「上半身肌群」、「下半身肌群」、「核心肌群」 

來設計。並讓學生了解每一動作會訓練到的部位,並簡易講解各部位肌肉會如何在日常生活中

被使用。 

◎動作設計訓練肌群如下 

1. 上半身訓練部位：三角肌、肱三頭肌、胸肌、背肌、腹肌 

2.下半身訓練部位：股四頭肌 

3.核心肌群綜合訓練：腹部、下背、大腿核心肌群 
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四、教學活動設計 

領域/科目 健康與體育領域 /體育 
總節數 5 

實施年級 高年級 

單元名稱 『柔』『肌』體現，優美體態 UP UP UP 

領

域

/

學

習

重

點 

學習 

表現 

1a-Ⅲ-2描述生活行為對個人與群體健康的響。 

2a-Ⅲ-2覺知健康問題所造成的威脅與嚴重性。 

3a-Ⅲ-2能於不同的生活情境中，主動表現出基礎 

       健康技能。 

3c-Ⅲ-1表現穩定的身體控制和協調能力。 

4a-Ⅲ-2自我反省與修正修正促進健康的行動。 

領綱 

核心 

素養 

【A1身心素質與自我精進】 

【A2系統思考與解決問題】 

 

學習 

內容 

Ab-Ⅲ-1體適能促進策略與活動。 

Bc-Ⅲ-1適當伸展動作、傷害預防與處理的選擇。 

議

題

融

入 

實質

內涵 

人權教育 

人E7認識生活中不公平、不合理、違反規則和健康受到傷害等經驗，並知道如何尋求救助

的管道。 

學習目標 

1-1能從日常生活情境中，去發覺身體姿勢不良的問題。 

2-1能正確做出如何站、如何坐、如何走。 

3-1能說出脂肪肌肉比例對體態與健康造成的影響。 

3-2能說出肌力訓練對體態與健康的益處。 

3-2能說出柔軟度對體態與健康的益處。 

4-1能從日常生活情境中，透過椅子做出伸展的動作。 

4-2能透過防駝十招覺知自身的肌肉狀態，並說出身體的感覺。 

5-1能做出肌力六招的動作。 

5-2能透過肌力六招覺知自身的肌力,並發表如何改善。 

教學設備/ 

資源 

電腦、投影機、PPT(第一.二.三節)、小骨頭人(第二.四節)、啞鈴與衛生紙(第三節) 、椅

子(第四節) 

 

教學活動內容及實施方式 時間  核心素養呼應說明 

第一節   身體出現的問題 

【準備活動】 

將學生分為六組，將以小組討論的方式進行。 

Q1:透過照片和學生討論看到什麼? 

   
【發展活動】 

 

5分 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【A2系統思考與解決問題】 

透過三張照片，用提問的方

式，引發學生去思考看到什

麼身體姿勢的問題。  
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一、現今學童身體出現的姿勢問題 

  Q2:常用智慧型手機會出現什麼問題? 

          
二、學童在日常生活中的身體姿勢 

     

     
三、看看柯文哲市長的身體姿勢 

與學生討論柯P的身體姿勢，很明顯看出有駝背圓肩。 

 
四、總結產生出的問題有哪些? 

  
【綜合活動】   填寫學習單 

    

30分 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5分 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【A1身心素質與自我精進】 

上完這堂課的尾聲，讓孩子

沉澱思考自身的身體姿勢

狀況，期以提升覺察能力。

並觀察同儕的坐姿問題。 
 

第二節  如何擁有良好的體態-身體姿勢(身體結構) 

【準備活動】 

擁有良好的體態有三項要訣，良好的身體姿勢、柔軟度、肌力與肌耐

力。 

  
【發展活動】 
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良好的身體姿勢 

一、透過小骨頭人，讓孩子瞭解到身體結構。 

1.如何站:        2.如何坐:       3.如何走:  

               
 

二、我來學習如何「站」、「走」、「坐」。 

1.透過頭頂課本感覺站姿。2.透過頭頂課本感覺走路姿勢。 

 

                     
3.找坐骨活動           4.透過椅背放小球感覺坐姿。 

                
【綜合活動】 

兩人一組互相檢視對方的坐姿。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【A1身心素質與自我精進】 

藉由課本、小球來輔助體會

到身體中軸的穩定性，在

站、走、坐中感受到身體的

狀態。 
 

第三節 如何擁有良好的體態-身體組成 

【準備活動】 

引起動機： 

Q:上節課提到姿勢不良造成體態與健康問題,還記得有哪些原因？ 

（請學生舉手發言） 

教師引導今天要探討另一個會造成體態不良的另一個成因。 

1.身高體重都一樣？ 

以公眾人物林書豪與連勝文來做比喻, 

兩人身高皆為 192、體重分別為 91與 92公斤,但體積卻差很多。 

圖片來源:取自網路圖片 

2.分組討論一分鐘: 

以提問方式引導思考是甚麼原因造成這樣的現象,並請學生分組發表

認為的可能性。 

提問問題如下: 

 

 

 

 

1分 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5分 

 

 

 

 

 

 

【A2系統思考與解決問題】 

透過相同體重身高,卻不同

身型的名人,用提問的方式

引導學生思考體態差異的

問題。讓學生能夠透過反

思,提升自身的身體素質。 
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Q1:觀察一下,兩人外型上有甚麼樣的差異呢? 

Q2:你覺得兩人哪一個人肌肉線條比較明顯呢? 

Q3:想一想,為什麼身高體重相當的兩人,外型會差異那麼大呢? 

【發展活動】身體組成介紹 

(一) 以學生的答案導引出身體組成的概念。 

1.介紹人的身體組成: 

圖片來源:取自網路圖片 

身體由骨骼、肌肉、脂肪以及其他組織所組成。 

 身體組成是指各組織佔全身的比例。 

2.介紹骨骼、肌肉、脂肪功能 

3.分組討論一分鐘,引導思考能夠改變的身體組成。 

Q:那些是我們可以改變的呢? 

Q:怎樣才算是適當的身體組成比例呢? 

(二) 肌肉跟脂肪的適當比例。 

1.肌肉與脂肪比喻: 

   以衛生紙跟啞鈴來比喻脂肪與肌肉。 

  圖片來源:取自網路圖片 

2.以圓餅圖來表示適當的脂肪與肌肉比例。 

 

【綜合活動】如何透過運動改善體態? 

(一) 說明肌力訓練的重要性 

1.幫助減脂2.調整體態3.預防運動傷害 

 

 

 

 

 

10

分 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10

分 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

7分 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

圓肩 



7 
 

  
(二) 說明肌肉柔軟度的重要性 

1.擴大活動範圍2.調整體態3.預防運動傷害與復原 

（三）教師引導協助完成撰寫附件學習單 

 

 

7分 

第四節  柔軟度-防駝十招 

    本課的動作設計是以「GYROTONIC®」（多面向肌張力探索技巧）

中的徒手動作訓練GYROKINESIS®為動作基礎，以椅子為教具，透過最

省力的方式，學習正確的身體使用，並活化脊椎功能，放鬆上背肌群。

每個動作有前後、左右、上下各方位的上身活動。 

【準備活動】 

1.複習上節課柔軟度對身體的益處, 

並說明防駝十招，主要是放鬆上背肌群，每個動作有前後、左右、上

下各方位的上身活動。 

 

【發展活動】 

教師講解示範動作,並透過小骨頭人說明身體動作的意圖，每個動作

1*8拍。 

一、頸部轉體 

動作說明:1.雙腳打開與肩同寬，肩膀放鬆 2.頸部向左轉1*8拍 

         3.頸部向右轉1*8拍。4.左右各2個8拍，共4*8拍。 

     
二、脊椎轉體 

動作說明:1.雙腳打開與肩同寬，肩膀放鬆 2.上身向左轉1*8拍。 

         3.上身向右轉1*8拍。4.左右各2個8拍，共4*8拍。 

注意事項:身體中軸要維持住不要散掉。 

     
三、蝴蝶展翅 

動作說明:1.雙腳打開與肩同寬，雙手交叉置於枕骨後方，肩膀放鬆  

         2.胸口、手肘往身體內收1*8拍(身體呈現一個內C狀) 。 

         3.胸口、手肘往身體外展1*8拍 (身體呈現一個外C狀) 。 

         4.內外各2個8拍，共4*8拍。 

注意事項:身體胸口要有展開與內收的動作。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【A1 身心素質與自我精進】 

學生透過身體活動中探

索，藉此瞭解自己脊椎活動

的可能性。 
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四、海浪 

動作說明:1.雙腳打開與肩同寬，肩膀放鬆。 

         2.上身從髖關節處往前彎曲，身體呈平板狀1*8拍。 

         3.脊椎從尾椎骨一節一節往身體內收(像海浪狀)，讓上身 

           慢慢直立1*8拍。4.往前、內收各2個8拍，共4*8拍。 

注意事項:脊椎要一節一節做活動。 

       
五、潛水 

動作說明:1.雙腳打開與肩同寬，肩膀放鬆。 

         2.從下巴處內收，脊椎一節一節往下彎(像潛水狀)1*8拍。 

         3.彎到髖關節處，上身慢慢直立1*8拍。 

4.內彎、上身直立各2個8拍，共4*8拍。 

注意事項:脊椎要一節一節做活動。 

       
六、左右潛水 

動作說明:1.雙腳打開與肩同寬，肩膀放鬆，兩手掌放置右邊膝蓋。 

         2.從下巴處內收，脊椎一節一節往下彎(像潛水狀)1*8拍。 

         3.彎到髖關節處，上身慢慢直立1*8拍。 

         4.換邊。 

         5.左右邊各2個8拍，共4*8拍。 

 
七、左右海草 

動作說明1.雙腳打開與肩同寬，肩膀放鬆。 

        2.從腰椎開始慢慢一節一節向右平移，直到頸椎1*8拍。 

        3.再從腰椎慢慢一節節平移回正1*8拍。 

        4.換邊。 

注意事項:脊椎要往左右平移做活動。 

      
八、探照燈 
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動作說明:1.雙腳打開與肩同寬，雙手交叉置於枕骨後方，肩膀放鬆  

         2.上身轉向右邊1*8拍。 

         3.胸口、手肘往身體內收1*8拍(身體呈現一個內C狀) 。 

         3.胸口、手肘往身體外展1*8拍 (身體呈現一個外C狀) 。 

         4.上身回正1*8拍。 

         5.換邊。 

注意事項:身體胸口要有展開與內收的動作。 

         
九、劃八 

動作說明:1.雙腳打開與肩同寬，雙手交叉置於枕骨後方，肩膀放鬆  

         2.右邊手肘畫一個8字，左邊手肘畫一個8字，共4*8拍。 

注意事項:身體中軸不要可跑掉。 

       
十、體前彎 

動作說明:1.雙腳打開與肩同寬，肩膀放鬆。 

         2.上身轉向右邊，右腳伸直勾腳1*8拍。 

         3.從髖關節處下彎1*8拍。 

4.換邊。 

      
◎將防駝十招串聯起來，做成連貫的動作。 

    
【綜合活動】 

1.請學生兩兩一組討論,哪一個動作最不容易做? 

柔軟度較弱的部位,是那些地方? 

2.請同學發表可能會對未來生活造成甚麼影響,應該如何改善? 

3.發下柔軟度學習單,請學生帶回去跟家人分享試做, 

教會你的家人,並拍照寄送mail至教師信箱,並在下次上課分享心得 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【A1 身心素質與自我精進】 

透過提問引導學生感知柔軟

度的鬆緊度,並引發思考哪

些地方是自己較緊的部分,

會對生活造成甚麼樣的影

響,觸發學生自我精進的動

機。 

 

第五節  肌力-肌力六招  

◎肌力六招 

【準備活動】 
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1.複習上節課肌力訓練對身體的益處, 

並說明肌力六招針對上半身、下半身、核心肌群各兩個動作分別鍛鍊。 

2.熱身伸展活動 

【發展活動】 

講解示範如何運動,並說明訓練肌群與生活動作的連結 

(一)上半身訓練 

1.跪姿伏立挺身:前上身(三角肌,胸肌,三頭肌) 

注意事項：提醒屁股不翹起身體平板,手臂彎曲向下,手肘內收。 

生活連結: 投擲、推重物 

    （試做十次） 

2.超人夾肘: 鍛鍊背部 

注意事項：提醒夾肘動作應手肘向後夾緊,感覺上背被擠壓。 

生活連結: 預防駝背,彎腰提物,拉重物 

   

（試做十次） 

 (二)下半身訓練 

注意事項：提醒屁股向後坐,而非膝蓋向前移。 

生活連結:跑、跳、走 

1. 深蹲 

注意事項：提醒屁股向後坐,膝蓋避免過度前移。 

  （試做十次） 

2.分腿深蹲 

注意事項：提醒上身打直,重心在中間下沉不前傾。 

  （左右各試做十次） 

(三)核心肌群綜合訓練 

4分 
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【A1 身心素質與自我精進】 

透過肌力六招的動作,鍛鍊肌

肉,並了解肌群與生活動作

實務上的連結。 
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核心肌群定義:  

核心訓練的目的是一致的強化用來穩定身體軀幹的肌肉群，

從腹部、背部肌群到髖部以及一部分的大腿肌群皆是。 

益處: 

強壯的核心肌群可以讓我們能夠更容易的做出跑跳等爆發力

的動作,並且在提重物或是運動過程中不容易受到傷害。  

1.拉弓膝碰肘:  （左右各試做十次） 

注意事項：預備動作側身弓步,將手肘膝蓋內收互碰。 

 

2.單側捲腹:腹肌 

生活連結: 支撐身體 

注意事項：另一彎曲的手臂抓住伸直的另一隻手,放在頸後。 

 （左右各試做十次） 

【綜合活動】 

1.請學生兩兩一組討論,哪一個動作最不容易做? 

肌力較弱的部位,是那些地方? 
2.請同學發表可能會對未來生活造成甚麼影響,應該如何改善? 

3.發下肌力六招學習單,請學生帶回去跟家人分享試做, 

教會你的家人,並拍照寄送mail至教師信箱,並在下次上課分享心得 
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【A1 身心素質與自我精進】 

透過提問引導學生感知肌肉

的用力,並引發思考哪些 

肌群是自己較不足的部分,會

對生活造成甚麼樣的影響, 

觸發學生自我精進的動機。 

試教成果 

或 

教學提醒 

      教學過程中學生對於現今身體姿勢出現的問題很有感覺，紛紛表示認同，透過這五節課也開

始自省自己的身體狀態，但在柔軟度、肌力課程實施過程中，覺得時間有些倉促，可再多加一節

課，增加熟練度，使其在現實生活中能加以應用。 

    身體教育在體育教學場域中會較容易忽略，其一是學童也會較偏向喜愛球類或競賽類的體育

課程，其二是教師對於身體教育的知能較少，所以大多會選擇不教，身體教育並非是立竿見影，

但若播下一顆小種子置於孩子的心中，相信在他的生長發育過程中，將會影響到他。 

參考資料 

1.GYROTONIC® foundation teacher training course上課資料。 

2.ACSM 基 礎 肌 力 與 體 能 訓 練 (ACSM's Foundations of Strength Training and 

Conditioning)  青少年阻力訓練 - 王淑華 著 

附錄 學習單 
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