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教育局 體育組 單元教學計劃 

學校名稱 ： 仁濟醫院何式南小學 

級別 ： 四年級 全班人數 ： 30 

單元共需教節 ： 4 每教節時間 ： 35分鐘 

單元主題 ：  拉丁舞 - 牛仔 (JIVE) 

學生已有知識： 

學生已 

1. 有建構不同身體形態的經驗 

2. 有配合音樂作移動的經驗 

單元目標： 

體育技能 

學生能  

1. 掌握正確的節奏 

2. 展示正確的抱持姿勢 

3. 展示牛仔的原地基本步(Basic in Place)、並退基本步

(Basic in Fallaway)、連結步 (Link)、右到左換位轉步

(Change Of Place From R. To L.)及左到右換位轉步

(Change Of Place From L. To R.) 

4. 運用所學技能展示簡單舞蹈組合 

5. 結合音樂流暢地展示牛仔舞 

健康及體適能 

學生能 

1. 透過舞蹈加強身體協調 

2. 認識平衡對進行體育活動的重要 

運動相關的價值觀和態度 

學生能 

1. 透過和舞伴一起學習，培養合作精神 

2. 明白舞蹈是男女都能參與的運動 

3. 主動提示舞伴動作的要點 

安全知識及實踐 

學生能 

1. 認識熱身的重要性 

2. 懂得空間的運用 
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牛仔舞背景資料： 

牛仔舞起源於美國西部，是牛仔工餘時愛跳的舞蹈。牛仔舞著重上身挺直，強調手腳關節放鬆，身體隨着音樂自由自在地晃動。牛仔舞的舞步活潑，

舞姿奔放和節奏感強烈，因此腳步需輕鬆地踏著，動作敏捷而自如。牛仔舞經常與舞伴交換位置，散發着濃厚的青春氣息。在音樂方面，每小節有 4

拍，而每分鐘有 40 - 42個小節，所以是牛仔舞是拉丁舞中節奏最輕快的舞種。牛仔舞主要分「六步牛仔」和「八步牛仔」兩種，現時國際舞蹈比賽的

牛仔舞項目均以「八步牛仔」為準。 

 

節奏：有二種組合方式， 因不同的節奏而形成的牛仔舞基本步分下列兩種： 

1小節架構： 

 步伐 步伐 追 步 

數法 1 1 2 3 a 4 

數法 2 Q Q Q a Q 

拍長 1 1 3/4 1/4 1 
 

1小節半架構： 

 步伐 步伐 追 步 追 步 

數法 1 1 2 3 a 4 3 a 4 

數法 2. Q Q Q a Q Q a Q 

拍長 1 1 3/4 1/4 1 3/4 1/4 1 
 

活動知識 

學生能 

1. 認識體育舞蹈的基本知識 

2. 認識牛仔舞的背景、節拍及特色 

3. 認識牛仔舞的動作要點 

4. 說出牛仔舞的常用語 (基本步、連結步、換位轉步) 

審美能力 

學生能 

1. 欣賞同學優美的動作和投入學習的態度 

2. 讚賞舞伴流暢的舞步 

3. 指出牛仔舞的特色是活潑、歡樂 

4. 了解跳牛仔舞時需手腳關節放鬆，腳步輕快以展示牛仔舞的特色 

5. 通過觀察和同儕互評，提升審美能力 
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課堂目標及評估安排 

           課節 

重點 
第一節 第二節 第三節 第四節 

體育技能 

學生能  

1. 利用拍手及曲腳來展示 4/4

拍子數法  

2. 利用踏步配合音樂展示牛

仔舞的節拍 

3. 掌握牛仔的原地基本步

(Basic in Place) 

學生能  

1. 展示牛仔的原地基本步

(Basic in Place)、 

2. 展示並退基本步(Basic in 

Fallaway)、連結步(Link) 

3. 與舞伴展示正確的抱持姿

勢 

4. 展示連串舞蹈動作 

學生能  

1. 展示牛仔的原地基本步

(Basic in Place)、並退

基本步(Basic in 

Fallaway)、連結步

(Link)  

2. 與舞伴展示正確的抱持

姿勢 

3. 展示牛仔的右到左換位

轉步(Change Of Place 

From R. To L.)、左到右

換位轉步(Change Of 

Place From L. To R.) 

4. 展示連串舞蹈動作 

學生能  

1. 展示牛仔的原地基本步

(Basic in Place)、並退基本

步(Basic in Fallaway)、連

結步(Link)、右到左換位

轉步(Change Of Place 

From R. To L.)、左到右換

位轉步(Change Of Place 

From L. To R.) 

2. 與舞伴展示正確的抱持姿

勢 

3. 結合音樂，與舞伴流暢地

展示牛仔舞 

活動知識 

學生能  

1. 認識牛仔舞的背景、節拍

及特色 

2. 認識 4/4 拍子 

3. 認識追步的節拍 

4. 認識原地基本步(Basic in 

Place)的動作要點 

學生能  

1. 認識並退基本步(Basic in 

Fallaway)及連結步(Link) 

的動作要點 

2. 認識正確的抱持姿勢 

3. 明白男舞者在舞動時需作

帶領的角色 

學生能  

1. 認識右到左換位轉步

(Change Of Place From 

R. To L.)、左到右換位

轉步(Change Of Place 

From L. To R.) 的動作

要點 

2. 明白優美的舞蹈需與舞

伴共同展示流暢的連串

動作 

學生能 

1. 說出所學的牛仔舞步的動

作要點 

2. 說出牛仔舞的常用語 (基

本步、連結步、換位轉步) 

3. 說出牛仔舞的特色 
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#價值觀和態度 

 尊重他人 

 關愛 

 尊重他人 

 關愛 

 勤勞 

 承擔精神 

 尊重他人 

 關愛 

 勤勞 

 承擔精神 

 尊重他人 

 關愛 

 勤勞 

*共通能力 

 溝通能力 

 協作能力 

 溝通能力 

 協作能力 

 溝通能力 

 協作能力 

 協作式解決問題能力 

 溝通能力 

 協作能力 

 協作式解決問題能力 

 創造力 

評估方法 

 課堂觀察 

 提問 

 課堂觀察 

 提問 

 課堂觀察 

 提問 

 同儕口頭互評 

 教師總評 

 學生相互展示成果 

#價值觀和態度：堅毅、尊重他人、責任感、國民身分認同、承擔精神、關愛、誠信、守法、同理心、勤勞 

*共通能力：協作能力、慎思明辨能力、解決問題能力、溝通能力、運用資訊科技能力、自我管理能力、創造力、數學能力、自學能力、協作式解決問題能力、整合性思考能力 

 

 

  



5 

課堂活動安排 

課節 

 

重點 

第一節 第二節 第三節 第四節 

引入活動 

1. 播放音樂，學生圍圈，跟

隨老師進行動態伸展 

2. 老師簡介何謂體育舞蹈  

3. 老師簡介牛仔舞的背景及

特色 (播放牛仔舞短片) 

1. 二人一組，對視而站。播放

音樂，B跟隨 A作出「鏡

子」動作 

2. 配合音樂，重溫基本步 

1. 播放音樂，學生跟隨音樂進行伸

展活動 

2. 配合音樂重溫基本步、並退基本

步、連結步 

1. 播放音樂，學生跟隨音

樂的節拍進行伸展活動 

2. 與舞伴配合音樂重溫基

本步、並退基本步、連

結步、右到左換位轉步

及左到右換位轉步 

主題發展 

1. 認識牛仔舞的節拍，透過

放鬆關節(曲腳)來感受牛

仔舞的節拍 

2. 學習追步的拍子 

3. 老師講解及示範原地基本

步(Basic in Place) ，學生

跟隨練習 

i. 男步(左足在原地踏

步、右足在原地踏

步、左足向側踏步、

右足向左足併半步、

左足向側踏步、右足

向側踏步、左足向右

足併半步、右足向側

踏步) 

ii. 女步(右足在原地踏

步、左足在原地踏

步、右足向側踏步、

1. 老師講解及示範並退基本步

(Basic in Fallaway) ，學生跟

隨練習 

i. 男步(左足後退踏步、右

足在原地踏步、左足向

側踏步、右足向左足併

半步、左足向側踏步、

右足向側踏步、左足向

右足併半步、右足向側

踏步) 

ii. 女步(右足後退踏步、左

足在原地踏步、右足向

側踏步、左足向右足併

半步、右足向側踏步、

左足向側踏步、右足向

左足併半步、左足向側

踏步) 

2. 老師講解及示範連結步

1. 老師講解及示範右到左換位轉步

(Change Of Place From R. To 

L.) ，學生跟隨練習 

i. 男步(左足後踏、右足在原地

踏步、左足向側方踏步、右

足向左足併半步、左足向側

方踏步、急轉 90度，右足向

斜右前方踏步、左足向右足

併半步、右足向斜右前方踏

步) 

ii. 女步(右足後踏、左足在原地

踏步、右足向斜前踏步、右

足向左足併半步、右足向斜

前踏步，急轉 180度、左足

向側後踏步、右足向左足併

半步、左足向側踏步) 

2. 老師講解及示範左到右換位轉步

(Change Of Place From L. To R.) 

1. 配合音樂，重溫所學舞

步 

2. 重溫抱持姿勢 

3. 配合音樂，分組創作舞

蹈串連組合 

4. 全班分四大組，分批進

行牛仔舞表演 

5. 學生互相欣賞、口頭評

價 

6. 教師總評 
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左足向右足併半步、

右足向側踏步、左足

向側踏步、右足向左

足併半步、左足向側

踏步) 

(Link) ，學生跟隨練習 

i. 男步(左足後退踏步、右

足在原地踏步、左足向

左斜前方踏步、右足向

左足併半步、左足向左

斜前方踏步、右足向側

踏步、左足向右足併半

步、右足向側踏步 

ii. 女步(右足後退踏步、左

足在原地踏步、右足向

右斜前方踏步、左足向

右足併半步、右足向右

斜前方踏步、左足向側

踏步、右足向左足併半

步、左足向側踏步) 

3. 二人一組，與舞伴展示正確

的抱持姿勢 

i. 閉握姿，將體重完全置

於重心腳上方，舞伴之

間相距约 15公分。學生

A右手放在學生 B左肩

胛骨，學生 B的左手放

在學生 A右腕上，沿著

肩膀輕放。學生 A的左

手放在眼睛高度處，輕

握學生 B右手。 

i. 男步(左足後退、右足在原地

踏步、左足向前踏步、右足

向左足併半步、右足向斜前

踏步，轉面向女方，左足向

左斜前方踏步、左足向右足

併半步、左足向左斜前方踏

步) 

ii. 女步(右足後踏、左足在原地

踏步、右足向斜前踏步、右

足向左足併半步、右足向斜

前踏步，急轉 180度、左足

向側踏步、右足向左足併半

步、左足向側踏步) 

3. 老師講解及示範進行右到左換位

轉步及左到右換位轉步時與舞伴

的抱持姿勢 

i. 右到左換位轉步的抱持姿

勢： 

以閉握姿開始再並退，第三

步左臂舉高帶領女伴向右

轉，第四步放開右手，第八

步牽男左女右手開式位置結

束。 

ii.   左到右換位轉步的抱持姿

勢：牽男左女右手分式位置

開始，第三步左臂舉高帶領

女伴向左轉，第四步放開右

手，第八步牽男左女右手開

式位置結束。 



7 

應用活動 

1. 配合音樂，全班學生展示

男女步的原地基本步 

2. 老師挑選部分學生展示成

果，並引導學生指出優美

的動作及可改善的地方 

1. 二人一組，男舞者作帶領，

配合音樂展示男女步的並退

基本步及連結步 

2. 老師挑選部分組別展示成

果，並引導學生指出優美的

動作及可改善的地方 

1. 播放音樂，男舞者作帶領，學生

配合音樂來展示各方所學的動作 

2. 學生作口頭互評，讚賞同學優美

的地方及指出可改善的地方 

3. 老師挑選部分學生展示成果，並

引導學生指出優美的動作及可改

善的地方 

1. 同學分組輪流展示串連

組合  

2. 學生同時進行口頭互

評，讚賞同學優美的地

方及指出可改善的地方 

3. 老師評分 

4. 播放牛仔舞比賽短片，

讓學生評賞 

整理活動 

1. 播放音樂作舒緩活動 

2. 提問及總結 

i. 牛仔舞的節拍是 4/4 

ii. 牛仔舞的特色是活

潑、歡樂 

iii. 跳牛仔舞時手腳關節

需放鬆，腳步輕快 

1. 播放音樂作舒緩活動 

2. 提問及總結 

i. 跳牛仔舞需展現腿部力量

和腿部速度 

ii. 跳牛仔舞時手腳關節需放

鬆，腳步輕快 

1. 播放音樂作舒緩活動 

2. 提問及總結 

i. 跳牛仔舞需與舞伴互相配合 

ii. 跳牛仔舞需展示正確的抱持姿

勢才能順利完成舞蹈 

iii. 可配搭不同的舞步組合 

1. 播放音樂作舒緩活動 

2. 提問及總結 

i. 牛仔舞的特色是活

潑、歡樂 

ii. 跳牛仔舞時手腳關

節需放鬆，腳步輕

快 

iii. 可配搭不同的舞步

組合 

 

*特別鳴謝學校舞蹈節體育舞蹈評判何天虹教授提供專業意見 


