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112學年度第一學期大肌肉活動計畫表 

週次 日   期 活動訓

練內容 

活動名稱 使用器材 課 程 目 標 學 習 指 標 

1-2 8/30~9/8    手 

   眼 

   協 

   調 

徒手爬行遊戲 音樂/地墊/

軟標/目標

座/足球 

身-1-1 

模仿身體操控活動 

身-1-2 

模仿操作各種器材

的動作 

身-小 -2-1-1 在穩定性及移動

性動作中練習平衡與協調 

身-中-1-1-1 覺察身體在穩定

性及移動性動作表現上的協調

性 

身-大-1-1-2 模仿身體的動態

平衡動作 

3 9/11~9/15 跨欄迷宮運動 高低跨欄 

身-1-1 

模仿身體操控活動 

身-1-2 

模仿操作各種器材

的動作 

身-小 -2-1-1 在穩定性及移動

性動作中練習平衡與協調 

身-中-1-1-1 覺察身體在穩定

性及移動性動作表現上的協調

性 

身-大-1-1-2 模仿身體的動態

平衡動作 

4 9/18~9/23 滑板練習 音樂/軟標/

滑板車 

身-1-1 

模仿身體操控活動 

 

身-小-2-1-2 遵守安全活動的

原則 

身-中.大-2-1-2 在團體活動

中,應用身體基本動作安全地完

成任務 

 

5 

9/25~9/28 跳跳高手 音樂/軟標/

跳袋 

身-1-1 

模仿身體操控活動 

 

身-小-2-1-2 遵守安全活動的

原則 

身-中.大-2-1-2 在團體活動

中,應用身體基本動作安全地完

成任務 

6 10/2~10/6 高人一等 高蹺/軟標/

音樂 身-1-1 

模仿身體操控活動 

身-小、中、大-1-1-2模仿身體

的動態平衡動作 

身-小、中、大-1-3-3覺察身體

活動安全的距離 

7-8 10/11~10/20 平 

衡 

感 

訓 

練 

 

 

 

 

走鋼索平衡 繩子/地墊/

軟標/  

身-2-1 

安全應用身體操控

動作，滿足自由活

動及與他人合作的

需求 

身-小-2-1-2 遵守安全活動的

原則 

身-中.大-2-1-2 在團體活動

中,應用身體基本動作安全地完

成任務 

9 10/23~10/27 平衡罐子疊疊

樂 

罐子/高低

跨欄/軟標/

活力腳ㄚ 

身-1-2 

模仿各種用具的操

作 

身-小、中、大-1-1-2模仿身體

的動態平衡動作 

身-小、中、大-1-3-3覺察身體

活動安全的距離 



10 10/30~11/3  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

滑板車跑跑跑 滑板車/軟

標 

身-2-2 

熟悉各種用具的操

作動作，建立生活

自理技能身 

身-小、中、大-1-1-2模仿身體

的動態平衡動作 

身-小、中、大-1-3-3覺察身體

活動安全的距離 

11 11/6~11/10 動靜平衡 波浪數學步

道/軟標 身-1-1 

模仿身體操控活動 

身-小、中、大-1-1-2模仿身體

的動態平衡動作 

身-小、中、大-1-3-3覺察身體

活動安全的距離 

12 11/13~11/17 

白兔跳跳跳 

呼拉圈/軟

標 身-1-1 

模仿身體操控活動 

身-1-2 

模仿操作各種器材

的動作 

身-小 -2-1-1 在穩定性及移動

性動作中練習平衡與協調 

身-中-1-1-1 覺察身體在穩定

性及移動性動作表現上的協調

性 

身-大-1-1-2 模仿身體的動態

平衡動作 

13 11/20~11/24 手 

臂 

訓 

練 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

風火輪轉呀轉 

 

 

 

大小輪胎/

軟標 

身-1-2 

模仿各種用具的操

作 

身-小-2-1-1 在穩定性及移動

性動作中練習平衡與協調 

身-中-1-1-2 模仿身體的動態

平衡動作 

身-大-2-1-2 在團體活動中,應

用身體基本動作安全地完成任

務 

14 11/27~12/1 甜甜圈 軟球/氣球

傘 

身-2-1 

安全應用身體操控

動作，滿足自由活

動及與他人合作的

需求 

身-小、中、大-1-3-3覺察身體

活動安全的距離 

15 12/4~12/8 

球類遊戲 

 

 

 

足球/大龍

球/軟標 

身-2-2 

熟悉各種用具的操

作動作，建立生活

自理技能身 

身-小 -2-1-1 

在穩定性及移動性動作中練習

平衡與協調 

身-中 -2-1-2 

在團體活動中，應用身體基本動

作安全地完成任務 

身-大 -2-1-2 

在團體活動中，應用身體基本動

作安全地完成任務 

16 12/11~12/15 

運球高手 

 

 

足球/軟標 

身-1-1 

模仿身體操控活動 

身-1-2 

模仿操作各種器材

的動作 

身-小-2-1-1 在穩定性及移動

性動作中練習平衡與協調 

身-中-1-1-2 模仿身體的動態

平衡動作 

身-大-2-1-2 在團體活動中,應

用身體基本動作安全地完成任

務 



17 12/18~12/22  

 

 

 

 

踢罐子 

投擲-罐罐響 

套圈圈 

鐵罐 

小呼啦圈 
身-3-2 

樂於善用各種素材

及器材進行創造性

活動 

身-小-1-2-1 覺察器材的操作
方式 

身-中-1-2-1 覺察各種用具安
全的操作技能 

身-大-1-2-1 覺察各種用具安
全的操作技能 

18 12/25~12/29 下 

肢 

大 

肌 

肉 

訓 

練 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

旋風踢球高手 足球/軟標 身-1-1 

模仿身體操控活動 

身-1-2 

模仿操作各種器材

的動作 

身-小、中、大-1-1-2模仿身體

的動態平衡動作 

19 1/2~1/5 超越顛峰 

接力跑 

折返跑 

接力棒/軟

標/音樂/接

力棒 

身-2-1 

安全應用身體操控

動作，滿足自由活

動及與他人合作的

需求 

身-小-1-3-3 覺察身體活動安

全的距離 

身-中-1-1-2 模仿身體的動態

平衡動作 

身-大-2-1-1 在合作遊戲的情

境中練習動作的協調與敏捷 

20 1/8~1/12 墊上運動 

a.滾動 

b.伏地爬行 

c.兔子跳 

d.大熊爬 

e.前滾翻 

地墊/音樂/

軟標/空氣

棒 

身-2-1 

安全應用身體操控

動作，滿足自由活

動及與他人合作的 

身-小-2-1-2 遵守安全活動的

原則 

身-中.大-2-1-2 在團體活動

中,應用身體基本動作安全地完

成任務 

21 

1/15~1/19 拋接彩色方巾 
小方巾/軟

標 

身-2-2 

熟悉各種用具的操

作動作，建立生活

自理技能 

身-中.大-2-1-2在團體活動中,

應用身體基本動作安全地完成

任務 

身-小-2-1-2遵守安全活動的原

則 

 



臺南市吉貝耍國小附設幼兒園 

112學年度第二學期大肌肉活動計畫表 

週
次 

日   期 活動名稱 使用器材 課 程 目 標 學 習 指 標 

1 2/16~2/23 我會運球 

飛盤飛高高 

軟標/球/

飛盤 

身-1-1 

模仿身體操控活動 

身-1-2 

模仿操作各種器材

的動作 

身-小 -2-1-1 在穩定性及

移動性動作中練習平衡與協

調 

身-中-1-1-1 覺察身體在穩

定性及移動性動作表現上的

協調性 

身-大-1-1-2 模仿身體的動

態平衡動作 

2 2/26~3/1 好好玩的滾香

腸 

地墊 /軟

標/音樂 

身-2-2 

熟悉各種用具的操

作動作，建立生活自

理技能 

身-中.大-2-1-2在團體活動

中,應用身體基本動作安全

地完成任務 

身-小-2-1-1在穩定性及移

動性動作中練習平衡與協調 

3 3/4~3/8 騎乘 /滑板練

習 

 

軟標 /滑

板車  

身-1-1 

模仿身體操控活動 

模仿操作各種器材

的動作 

身-小-2-1-2 遵守安全活動

的原則 

身-中.大-2-1-2 在團體活

動中,應用身體基本動作安

全地完成任務 

4 3/11~3/15 平衡遊戲 

123木頭人 

繩子 /軟

標/音樂 

身-2-1 

安全應用身體操控

動作，滿足自由活動

及與他人合作的需

求 

身-小-2-1-2 遵守安全活動

的原則 

身-中.大-2-1-2 在團體活

動中,應用身體基本動作安

全地完成任務 

5 3/18~3/22 高人一等 高蹺 /軟

標/音樂 

身-1-1 

模仿身體操控活動 

身-小、中、大-1-1-2模仿身

體的動態平衡動作 

身-小、中、大-1-3-3覺察身

體活動安全的距離 

6 3/25~3/29 彈簧跳跳腿 

小青蛙 

小袋鼠 

 

音樂 /軟

標/跳袋 

身-1-1 

模仿身體操控活動 

模仿操作各種器材

的動作 

身-小-2-1-2 遵守安全活動

的原則 

身-中.大-2-1-2 在團體活

動中,應用身體基本動作安

全地完成任務 

7 4/1~4/3 平衡罐子疊高

高 

罐子 /軟

標 /呼拉

圈 

身-1-2 

模仿各種用具的操

作 

身-小、中、大-1-1-2模仿身

體的動態平衡動作 

身-小、中、大-1-3-3覺察身

體活動安全的距離 



8 4/8~4/12 接力跑 

折返跑 

接力棒 /

軟標 

身-2-1 

安全應用身體操控

動作，滿足自由活動

及與他人合作的需

求 

身-小-1-3-3 覺察身體活動

安全的距離 

身-中-1-1-2 模仿身體的動

態平衡動作 

身-大-2-1-1 在合作遊戲的

情境中練習動作的協調與敏

捷 

9 4/15~4/19 動物模仿跳跳

跳 

 

呼拉圈 /

軟標 /音

樂 

身-1-1 

模仿身體操控活動 

身-1-2 

模仿操作各種器材

的動作 

身-小 -2-1-1 在穩定性及

移動性動作中練習平衡與協

調 

身-中-1-1-1 覺察身體在穩

定性及移動性動作表現上的

協調性 

身-大-1-1-2 模仿身體的動

態平衡動作 

10 4/22~4/26 輪胎 GOGOGO 

老鷹捉小雞 

輪胎 /軟

標/音樂 

身-1-2 

模仿各種用具的操

作 

身-小-2-1-1 在穩定性及移

動性動作中練習平衡與協調 

身-中-1-1-2 模仿身體的動

態平衡動作 

身-大-2-1-2 在團體活動

中,應用身體基本動作安全

地完成任務 

11 4/29~5/3 踢球高手 足球 /軟

標 

身-1-1 

模仿身體操控活動 

身-1-2 

模仿操作各種器材

的動作 

身-小、中、大-1-1-2模仿身

體的動態平衡動作 

12 5/6~5/10 球球出擊 軟球 /軟

標/音樂  

身-2-1 

安全應用身體操控

動作，滿足自由活動

及與他人合作的需

求 

身-小、中、大-1-3-3覺察身

體活動安全的距離 

13 5/13~5/17 傳球類遊戲 球類 /軟

標 

身-2-2 

熟悉各種用具的操

作動作，建立生活自

理技能身 

身-小 -2-1-1 

在穩定性及移動性動作中練

習平衡與協調 

身-中 -2-1-2 

在團體活動中，應用身體基

本動作安全地完成任務 

身-大 -2-1-2 

在團體活動中，應用身體基

本動作安全地完成任務 

14 5/20~5/24 我是運球高手 籃球 /軟

標 

身-1-1 

模仿身體操控活動 

身-小-2-1-1 在穩定性及移

動性動作中練習平衡與協調 



身-1-2 

模仿操作各種器材

的動作 

身-中-1-1-2 模仿身體的動

態平衡動作 

身-大-2-1-2 在團體活動

中,應用身體基本動作安全

地完成任務 

15 5/27~5/31 踢罐子 

投擲/套圈圈 

鐵罐 

小呼啦圈 

身-3-2 

樂於善用各種素材

及器材進行創造性

活動 

身-小-1-2-1 覺察器材的操
作方式 

身-中-1-2-1 覺察各種用具
安全的操作技能 

身-大-1-2-1 覺察各種用具
安全的操作技能 

16 6/3~6/7 貓捉老鼠 

大野狼來了 

音樂 /呼

拉圈 

身-3-2 

樂於善用各種素材

及器材進行創造性

活動 

身-小-1-2-1 覺察器材的操
作方式 

身-中-1-2-1 覺察各種用具
安全的操作技能 

身-大-1-2-1 覺察各種用具
安全的操作技能 

17 6/11~6/14 滑板車 滑板車 /

軟標 

身-2-2 

熟悉各種用具的操

作動作，建立生活自

理技能身 

身-小、中、大-1-1-2模仿身

體的動態平衡動作 

身-小、中、大-1-3-3覺察身

體活動安全的距離 

18 6/17~6/21 墊上運動 

a.滾動 

b.伏地爬行 

c.兔子跳 

d.大熊爬 

e.前滾翻 

地墊 /音

樂/軟標 

身-2-1 

安全應用身體操控

動作，滿足自由活動

及與他人合作的 

身-小-2-1-2 遵守安全活動

的原則 

身-中.大-2-1-2 在團體活

動中,應用身體基本動作安

全地完成任務 

19 6/24~6/28 跨欄遊戲 高低跨欄

/軟標 

身-1-1 

模仿身體操控活動 

身-1-2 

模仿操作各種器材

的動作 

身-小 -2-1-1 在穩定性及

移動性動作中練習平衡與協

調 

身-中-1-1-1 覺察身體在穩

定性及移動性動作表現上的

協調性 

身-大-1-1-2 模仿身體的動

態平衡動作 
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