
附件 3-3（九年一貫／十二年國教並用） 

南投縣清境國民小學 111 學年度彈性學習課程計畫 
 

【第一學期】 

課程名稱 肢體運動王--體育社團 年級/班級 六年甲班 

彈性學習課程

類別 

□統整性(□主題□專題□議題)探究課程 

▇社團活動與技藝課程 

□特殊需求領域課程 

□其他類課程 

上課節數 每週 2節，共 37 節 

設計教師 清境教師團隊 

配合融入之領

域或議題 

(統整性課程

須 2以上) 

□國語文 □英語文(不含國小低年級) 

□本土語文□臺灣手語 □新住民語文 

□數學  □生活課程 ▇健康與體育 

□社會  □自然科學 □藝術 

▇綜合活動 

□資訊科技(國小) □科技(國中)  

□人權教育 □環境教育 □海洋教育 □品德教育 

□生命教育 □法治教育 □科技教育 □資訊教育 

□能源教育 □安全教育 □防災教育 □閱讀素養  

□家庭教育 □戶外教育 □原住民教育□國際教育 

□性別平等教育 □多元文化教育 □生涯規劃教育 

設計理念 
藉由體育活動，規劃具吸引力、培養學生興趣、學習入門技術及增加身體活動量之體育活動，使不愛

運動、體適能較差、無規律身體活動習慣之學生從事規律身體運動。 

總綱核心素養 

健體-E-A1 具備良好身體活動與健康生活的習慣，以促進身心健全發展，並認識個人特質，發展運動

與保健的潛能。 

健體-E-C2 具備同理他人感受，在體育活動和健康生活中樂於與人互動，並與團隊成員合作，促進身

心健康。 
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課程目標 

1. 發展運動概念與運動技能，提升體適能。 

2. 學習跑、跳、擲等運動技能。 

3. 充實促進健康的知識、態度與技能。 

4. 學習競賽規則，和遵守規則的觀念。 
  

教學進度 

學習表現 
須選用正確學

習階段之 2(含)

以上相關領

域、參考指引

或議題實質內

涵，請完整寫

出「領綱名稱+

數字編碼+內

容」 

學習內容 
可學校自訂 

學習目標 學習活動 評量方式 

教材 

學習資源 
自選/編教

材須經課發

會審查通過 

一

到

二 

撐箱跳躍 

(3 節) 

健 1c-Ⅲ-1 了

解動作技能要

素和基本運動

規範。 

健 1c-Ⅲ-2 應

用身體活動的

防護知識，維

護運動安全。 

健 3c-Ⅲ-2 在

身體活動中表

現各項基本運

動技能，發展

個人運動潛 

能。 

健 Bc-Ⅲ-1 適當

伸展動作、傷害預

防與處理的選擇 

健 Ga-Ⅲ-1 跑、

跳與投擲的基本動

作 

健 Ia-Ⅲ-1 滾

翻、支撐、跳躍、

旋轉與騰躍動作 

綜 Bb-III-2 團隊

運作的問題與解

決。 

綜 Bb-III-3 團隊

合作的技巧。 

1.學會跳箱的助跑和撐

箱動作。 

2.能做出支撐左右騰越

跳箱動作。 

3. 能應用防護知識保護

自己 

1.慢跑 400M 及伸展操 

支撐左右騰越 

1.教師播放示範影片並說明

跳箱運動是一種全身肌肉適

能表現的運動項目。 

2.請學生利用跳箱練習原地

支撐左右騰越。 

3.教師引導學生拉長支撐的

時間，體會手臂支撐全身重

量的感覺。 

實作評量:能熟

練跳箱的助

跑、撐箱和支

撐左右騰越跳

箱動作。 

示範影片 
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教學進度 

學習表現 
須選用正確學

習階段之 2(含)

以上相關領

域、參考指引

或議題實質內

涵，請完整寫

出「領綱名稱+

數字編碼+內

容」 

學習內容 
可學校自訂 

學習目標 學習活動 評量方式 

教材 

學習資源 
自選/編教

材須經課發

會審查通過 

綜 2b-III-1 參

與各項活動，

適切表現自己

在團體中的角

色，協同合作

達成共同目

標。 

三

到

四 

羽毛球 

握拍方式(3 節) 

健 1c-Ⅲ-1 了

解動作技能要

素和基本運動

規範。 

健 1c-Ⅲ-2 應

用身體活動的

防護知識，維

護運動安全。 

健 3c-Ⅲ-2 在

身體活動中表

現各項基本運

動技能，發展

個人運動潛 

健 Bc-Ⅲ-1 適當

伸展動作、傷害預

防與處理的選擇 

健 Ga-Ⅲ-1 跑、

跳與投擲的基本動

作 

健 Ia-Ⅲ-1 滾

翻、支撐、跳躍、

旋轉與騰躍動作 

綜 Bb-III-2 團隊

運作的問題與解

決。 

綜 Bb-III-3 團隊

1. 能熟練正拍握拍方式

與使用時機。 

2. 能熟練反拍握拍方式

與使用時機。 

3. 能熟練向上擊球的動

作。 

1.慢跑操場及伸展操 

2.教師講解並示範向上擊球

的動作。 

3.教師講解並示範正拍與反

拍的握拍技術要領。 

4.請學生自行操作練習正拍

與反拍的握拍方式。 

5.請學生自行操做向上擊球

100 下， 

實作評量:能熟

練羽毛球 

握拍方式 

示範影片 
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教學進度 

學習表現 
須選用正確學

習階段之 2(含)

以上相關領

域、參考指引

或議題實質內

涵，請完整寫

出「領綱名稱+

數字編碼+內

容」 

學習內容 
可學校自訂 

學習目標 學習活動 評量方式 

教材 

學習資源 
自選/編教

材須經課發

會審查通過 

能。 

綜 2b-III-1 參

與各項活動，

適切表現自己

在團體中的角

色，協同合作

達成共同目

標。 

合作的技巧。 

五

到

六 

羽毛球 

接發球練習(4

節) 

健 1c-Ⅲ-1 了

解動作技能要

素和基本運動

規範。 

健 1c-Ⅲ-2 應

用身體活動的

防護知識，維

護運動安全。 

健 3c-Ⅲ-2 在

身體活動中表

現各項基本運

動技能，發展

健 Bc-Ⅲ-1 適當

伸展動作、傷害預

防與處理的選擇 

健 Ga-Ⅲ-1 跑、

跳與投擲的基本動

作 

健 Ia-Ⅲ-1 滾

翻、支撐、跳躍、

旋轉與騰躍動作 

綜 Bb-III-2 團隊

運作的問題與解

決。 

1. 能做出短發球的動作 

2. 能做出長發球的動作 

1.慢跑操場及伸展操 

2.教師講解並示範發球動作

要領。 

3.請學生兩人一組各自練習

發球動作。 

實作評量:能熟

練羽毛球 

接發球 

示範影片 
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教學進度 

學習表現 
須選用正確學

習階段之 2(含)

以上相關領

域、參考指引

或議題實質內

涵，請完整寫

出「領綱名稱+

數字編碼+內

容」 

學習內容 
可學校自訂 

學習目標 學習活動 評量方式 

教材 

學習資源 
自選/編教

材須經課發

會審查通過 

個人運動潛 

能。 

綜 2b-III-1 參

與各項活動，

適切表現自己

在團體中的角

色，協同合作

達成共同目

標。 

綜 Bb-III-3 團隊

合作的技巧。 

七

到

八 

羽毛球 

殺球練習(3 節) 

健 1c-Ⅲ-1 了

解動作技能要

素和基本運動

規範。 

健 1c-Ⅲ-2 應

用身體活動的

防護知識，維

護運動安全。 

健 3c-Ⅲ-2 在

身體活動中表

現各項基本運

健 Bc-Ⅲ-1 適當

伸展動作、傷害預

防與處理的選擇 

健 Ga-Ⅲ-1 跑、

跳與投擲的基本動

作 

健 Ia-Ⅲ-1 滾

翻、支撐、跳躍、

旋轉與騰躍動作 

綜 Bb-III-2 團隊

運作的問題與解

1. 能了解殺球的使用時

機。 

2. 能做出殺球的動作。 

1.慢跑操場及伸展操 

2.教師講解並示範殺球動作

要領與使用時機。 

3.請學生兩人一組互相練習

殺球動作。 

實作評量:能完

成羽毛球 

殺球並注意安

全 

示範影片 
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教學進度 

學習表現 
須選用正確學

習階段之 2(含)

以上相關領

域、參考指引

或議題實質內

涵，請完整寫

出「領綱名稱+

數字編碼+內

容」 

學習內容 
可學校自訂 

學習目標 學習活動 評量方式 

教材 

學習資源 
自選/編教

材須經課發

會審查通過 

動技能，發展

個人運動潛 

能。 

綜 2b-III-1 參

與各項活動，

適切表現自己

在團體中的角

色，協同合作

達成共同目

標。 

決。 

綜 Bb-III-3 團隊

合作的技巧。 

九

到

十 

羽毛球 

高速球練習(4

節) 

健 1c-Ⅲ-1 了

解動作技能要

素和基本運動

規範。 

健 1c-Ⅲ-2 應

用身體活動的

防護知識，維

護運動安全。 

健 3c-Ⅲ-2 在

身體活動中表

健 Bc-Ⅲ-1 適當

伸展動作、傷害預

防與處理的選擇 

健 Ga-Ⅲ-1 跑、

跳與投擲的基本動

作 

健 Ia-Ⅲ-1 滾

翻、支撐、跳躍、

旋轉與騰躍動作 

綜 Bb-III-2 團隊

1. 能了解高速球的使用

時機 

2. 能操作出高速球的動

作 

1.慢跑操場及伸展操 

2.教師講解並示範高速球動

作要領。 

3.請學生兩人一組各自輪流

操作高速球動作。 

實作評量:能完

成羽毛球 

高速球並注意

安全 

示範影片 
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教學進度 

學習表現 
須選用正確學

習階段之 2(含)

以上相關領

域、參考指引

或議題實質內

涵，請完整寫

出「領綱名稱+

數字編碼+內

容」 

學習內容 
可學校自訂 

學習目標 學習活動 評量方式 

教材 

學習資源 
自選/編教

材須經課發

會審查通過 

現各項基本運

動技能，發展

個人運動潛 

能。 

綜 2b-III-1 參

與各項活動，

適切表現自己

在團體中的角

色，協同合作

達成共同目

標。 

運作的問題與解

決。 

綜 Bb-III-3 團隊

合作的技巧。 

十

一

到

十

二 

羽毛球 

網前短球練習(4

節) 

健 1c-Ⅲ-1 了

解動作技能要

素和基本運動

規範。 

健 1c-Ⅲ-2 應

用身體活動的

防護知識，維

護運動安全。 

健 3c-Ⅲ-2 在

健 Bc-Ⅲ-1 適當

伸展動作、傷害預

防與處理的選擇 

健 Ga-Ⅲ-1 跑、

跳與投擲的基本動

作 

健 Ia-Ⅲ-1 滾

翻、支撐、跳躍、

旋轉與騰躍動作 

3. 能了解網前短球的使

用時機 

4. 能操作出網前短球的

動作 

1.慢跑操場及伸展操 

2.教師講解並示範網前短球

動作要領。 

3.請學生兩人一組各自操作

網前短球動作。 

實作評量:能完

成羽毛球 

網前短球注意

安全。 

示範影片 
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教學進度 

學習表現 
須選用正確學

習階段之 2(含)

以上相關領

域、參考指引

或議題實質內

涵，請完整寫

出「領綱名稱+

數字編碼+內

容」 

學習內容 
可學校自訂 

學習目標 學習活動 評量方式 

教材 

學習資源 
自選/編教

材須經課發

會審查通過 

身體活動中表

現各項基本運

動技能，發展

個人運動潛 

能。 

綜 2b-III-1 參

與各項活動，

適切表現自己

在團體中的角

色，協同合作

達成共同目

標。 

綜 Bb-III-2 團隊

運作的問題與解

決。 

綜 Bb-III-3 團隊

合作的技巧。 

十

四 

直排輪 

站立、平衡與護

身技巧(2 節) 

健 1c-Ⅲ-1 了

解動作技能要

素和基本運動

規範。 

健 1c-Ⅲ-2 應

用身體活動的

防護知識，維

護運動安全。 

健 Bc-Ⅲ-1 適當

伸展動作、傷害預

防與處理的選擇 

健 Ga-Ⅲ-1 跑、

跳與投擲的基本動

作 

健 Ia-Ⅲ-1 滾

翻、支撐、跳躍、

1.能學習到直排輪護具

的正確穿戴與注意事

項。 

2.能做出自行原地站立

動作並保持身體平衡。 

1.慢跑操場及伸展操 

2.教師講解並示範站立、平

衡與護身技巧動作要領。 

3.請學生各自操作站立、平

衡與護身技巧。 

實作評量:能完

成直排輪站

立、平衡與護

身技巧 

示範影片 
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教學進度 

學習表現 
須選用正確學

習階段之 2(含)

以上相關領

域、參考指引

或議題實質內

涵，請完整寫

出「領綱名稱+

數字編碼+內

容」 

學習內容 
可學校自訂 

學習目標 學習活動 評量方式 

教材 

學習資源 
自選/編教

材須經課發

會審查通過 

健 3c-Ⅲ-2 在

身體活動中表

現各項基本運

動技能，發展

個人運動潛 

能。 

綜 2b-III-1 參

與各項活動，

適切表現自己

在團體中的角

色，協同合作

達成共同目

標。 

旋轉與騰躍動作 

綜 Bb-III-2 團隊

運作的問題與解

決。 

綜 Bb-III-3 團隊

合作的技巧。 

十

五

到

十

六 

直排輪 

V 型前進踏步與

轉向(4 節) 

健 1c-Ⅲ-1 了

解動作技能要

素和基本運動

規範。 

健 1c-Ⅲ-2 應

用身體活動的

防護知識，維

健 Bc-Ⅲ-1 適當

伸展動作、傷害預

防與處理的選擇 

健 Ga-Ⅲ-1 跑、

跳與投擲的基本動

作 

健 Ia-Ⅲ-1 滾

1.能做出 V型原地踏步

動作。 

2.能做出 V型前進踏步 

3.能做出 V型踏步轉向 

4.能利用 V型轉向做出 S

型前進 

慢跑操場及伸展操 

2.教師講解並示範 V型前進

踏步與轉向動作要領。 

3.教師講解並示範 V行快速

前進動作要領。 

4.請學生各自操作 V型前進

踏步與轉向。 

實作評量:能熟

練直排輪 

V 型前進踏步與

轉向動作 

示範影片 
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教學進度 

學習表現 
須選用正確學

習階段之 2(含)

以上相關領

域、參考指引

或議題實質內

涵，請完整寫

出「領綱名稱+

數字編碼+內

容」 

學習內容 
可學校自訂 

學習目標 學習活動 評量方式 

教材 

學習資源 
自選/編教

材須經課發

會審查通過 

護運動安全。 

健 3c-Ⅲ-2 在

身體活動中表

現各項基本運

動技能，發展

個人運動潛 

能。 

綜 2b-III-1 參

與各項活動，

適切表現自己

在團體中的角

色，協同合作

達成共同目

標。 

翻、支撐、跳躍、

旋轉與騰躍動作 

綜 Bb-III-2 團隊

運作的問題與解

決。 

綜 Bb-III-3 團隊

合作的技巧。 

5.請學生各自操作 V型快速

前進。 

十

七

到

十  

八 

直排輪 

滑行與煞車 (4

節) 

健 1c-Ⅲ-1 了

解動作技能要

素和基本運動

規範。 

健 1c-Ⅲ-2 應

用身體活動的

健 Bc-Ⅲ-1 適當

伸展動作、傷害預

防與處理的選擇 

健 Ga-Ⅲ-1 跑、

跳與投擲的基本動

作 

1.能做出 11 型站立的動

作。 

2.能做出小 11 型站立滑

行的動作。 

3.能做出煞車器煞車、

八字煞車、T字型煞車等

慢跑操場及伸展操 

2.教師講解並示範 11 型站

立與滑行動作要領。 

3.教師講解並示範煞車動作

要領。 

4.學生操作並熟練各式煞車

實作評量: 能完

成直排輪 

滑行與煞車動

作 

示範影片 
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教學進度 

學習表現 
須選用正確學

習階段之 2(含)

以上相關領

域、參考指引

或議題實質內

涵，請完整寫

出「領綱名稱+

數字編碼+內

容」 

學習內容 
可學校自訂 

學習目標 學習活動 評量方式 

教材 

學習資源 
自選/編教

材須經課發

會審查通過 

防護知識，維

護運動安全。 

健 3c-Ⅲ-2 在

身體活動中表

現各項基本運

動技能，發展

個人運動潛 

能。 

綜 2b-III-1 參

與各項活動，

適切表現自己

在團體中的角

色，協同合作

達成共同目

標。 

健 Ia-Ⅲ-1 滾

翻、支撐、跳躍、

旋轉與騰躍動作 

綜 Bb-III-2 團隊

運作的問題與解

決。 

綜 Bb-III-3 團隊

合作的技巧。 

動作。 動作。 

十

九

到

二

直排輪 

後溜練習(4 節) 

健 1c-Ⅲ-1 了

解動作技能要

素和基本運動

規範。 

健 1c-Ⅲ-2 應

健 Bc-Ⅲ-1 適當

伸展動作、傷害預

防與處理的選擇 

健 Ga-Ⅲ-1 跑、

跳與投擲的基本動

1.能做出扶牆倒 V踏步

的動作。 

2.能做出推牆後溜抬腳

滑型的動作 

3.能做出後溜煞車的動

1.慢跑操場及伸展操 

2.教師講解並示範扶牆倒 V

踏步動作要領。 

3.教師講解並示範推牆後溜

抬腳滑型要領 

實作評量:能熟

練直排輪 

後溜練習 

示範影片 
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教學進度 

學習表現 
須選用正確學

習階段之 2(含)

以上相關領

域、參考指引

或議題實質內

涵，請完整寫

出「領綱名稱+

數字編碼+內

容」 

學習內容 
可學校自訂 

學習目標 學習活動 評量方式 

教材 

學習資源 
自選/編教

材須經課發

會審查通過 

十 用身體活動的

防護知識，維

護運動安全。 

健 3c-Ⅲ-2 在

身體活動中表

現各項基本運

動技能，發展

個人運動潛 

能。 

綜 2b-III-1 參

與各項活動，

適切表現自己

在團體中的角

色，協同合作

達成共同目

標。 

作 

健 Ia-Ⅲ-1 滾

翻、支撐、跳躍、

旋轉與騰躍動作 

綜 Bb-III-2 團隊

運作的問題與解

決。 

綜 Bb-III-3 團隊

合作的技巧。 

作 

 

4.學生能兩人一組練習後溜

動作。 

二

十

一 

直排輪綜合練習 

健 1c-Ⅲ-1 了

解動作技能要

素和基本運動

規範。 

健 Bc-Ⅲ-1 適當

伸展動作、傷害預

防與處理的選擇 

健 Ga-Ⅲ-1 跑、

能完成直排輪站立、平

衡與護身技巧、V型前進

踏步與轉向、滑行與煞

車等綜合動作 

1.慢跑操場及伸展操 

2.教師示範扶直排輪綜合動

作 

3.學生兩人一組練習。 

實作評量:譨完

成直排輪綜合

動作 
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教學進度 

學習表現 
須選用正確學

習階段之 2(含)

以上相關領

域、參考指引

或議題實質內

涵，請完整寫

出「領綱名稱+

數字編碼+內

容」 

學習內容 
可學校自訂 

學習目標 學習活動 評量方式 

教材 

學習資源 
自選/編教

材須經課發

會審查通過 

健 1c-Ⅲ-2 應

用身體活動的

防護知識，維

護運動安全。 

健 3c-Ⅲ-2 在

身體活動中表

現各項基本運

動技能，發展

個人運動潛 

能。 

綜 2b-III-1 參

與各項活動，

適切表現自己

在團體中的角

色，協同合作

達成共同目

標。 

跳與投擲的基本動

作 

健 Ia-Ⅲ-1 滾

翻、支撐、跳躍、

旋轉與騰躍動作 

綜 Bb-III-2 團隊

運作的問題與解

決。 

綜 Bb-III-3 團隊

合作的技巧。 

4.期末總檢測 
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【第二學期】 

課程名稱 肢體運動王—體育社團 年級/班級 六年甲班 

彈性學習課程

類別 

□統整性(□主題□專題□議題)探究課程 

▇社團活動與技藝課程 

□特殊需求領域課程 

□其他類課程 

上課節數 每週 2節，週，共 30 節 

設計教師 清境教師團隊 

配合融入之領

域或議題 

(統整性課程

須 2以上) 

□國語文 □英語文(不含國小低年級) 

□本土語文□臺灣手語 □新住民語文 

□數學  □生活課程 ▇健康與體育 

□社會  □自然科學 □藝術 

▇綜合活動 

□資訊科技(國小) □科技(國中)  

□人權教育 □環境教育 □海洋教育 □品德教育 

□生命教育 □法治教育 □科技教育 □資訊教育 

□能源教育 □安全教育 □防災教育 □閱讀素養  

□家庭教育 □戶外教育 □原住民教育□國際教育 

□性別平等教育 □多元文化教育 □生涯規劃教育 

設計理念 
藉由體育活動，規劃具吸引力、培養學生興趣、學習入門技術及增加身體活動量之體育活動，使不愛

運動、體適能較差、無規律身體活動習慣之學生從事規律身體運動。 

總綱核心素養 

健體-E-A1 具備良好身體活動與健康生活的習慣，以促進身心健全發展，並認識個人特質，發展運動

與保健的潛能。 

健體-E-C2 具備同理他人感受，在體育活動和健康生活中樂於與人互動，並與團隊成員合作，促進身

心健康。 

課程目標 

1. 發展運動概念與運動技能，提升體適能。 

2. 學習跑、跳、擲等運動技能。 

3. 充實促進健康的知識、態度與技能。 
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4. 學習競賽規則，和遵守規則的觀念。 

    

教學進度 
學習表現 

須選用正確學習階

段之 2(含)以上相

關領域、參考指引

或議題實質內涵，

請完整寫出「領綱

名稱+數字編碼+內

容」 

學習內容 
可學校自訂 

學習目標 學習活動 評量方式 

教材 

學習資源 
自選/編教材

須經課發會審

查通過 

週

次 

單元名稱/節

數 

一 

到 

二 

(3

節) 

原地向上跳 

 

健 1c-Ⅲ-1 了解

動作技能要素和基

本運動規範。 

健 1c-Ⅲ-2 應用

身體活動的防護知

識，維護運動安

全。 

健 3c-Ⅲ-2 在身

體活動中表現各項

基本運動技能，發

展個人運動潛 

能。 

綜 2b-III-1 參與

各項活動，適切表

現自己在團體中的

角色，協同合作達

成共同目標。 

健 Bc-Ⅲ-1 適當

伸展動作、傷害

預防與處理的選

擇 

健 Ga-Ⅲ-1 跑、

跳與投擲的基本

動作 

健 Ia-Ⅲ-1 滾

翻、支撐、跳

躍、旋轉與騰躍

動作 

綜 Bb-III-2 團

隊運作的問題與

解決。 

綜 Bb-III-3 團

隊合作的技巧。 

1 熟練「原地向上跳」

動作要領 

2.樂於參與活動並與

同儕合作學習 

1. 慢跑 400M 及伸展操 

2.教師播放示範影片並說明

「原地向上跳」動作要領。 

3.活動一：各種單腳跳的練

習 

4.活動二：越跳越遠 

5.活動三：彈跳 

6.活動四：跑格子跳 

7.活動五：踏跳躍 

實作評量:能

熟練「原地向

上跳」動作要

領 

示範影片 
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教學進度 
學習表現 

須選用正確學習階

段之 2(含)以上相

關領域、參考指引

或議題實質內涵，

請完整寫出「領綱

名稱+數字編碼+內

容」 

學習內容 
可學校自訂 

學習目標 學習活動 評量方式 

教材 

學習資源 
自選/編教材

須經課發會審

查通過 

週

次 

單元名稱/節

數 

三到

四 

(4

節) 

立定跳遠 

健 1c-Ⅲ-1 了解

動作技能要素和基

本運動規範。 

健 1c-Ⅲ-2 應用

身體活動的防護知

識，維護運動安

全。 

健 3c-Ⅲ-2 在身

體活動中表現各項

基本運動技能，發

展個人運動潛 

能。 

綜 2b-III-1 參與

各項活動，適切表

現自己在團體中的

角色，協同合作達

成共同目標。 

健 Bc-Ⅲ-1 適當

伸展動作、傷害

預防與處理的選

擇 

健 Ga-Ⅲ-1 跑、

跳與投擲的基本

動作 

健 Ia-Ⅲ-1 滾

翻、支撐、跳

躍、旋轉與騰躍

動作 

綜 Bb-III-2 團

隊運作的問題與

解決。 

綜 Bb-III-3 團

隊合作的技巧。 

1.熟練「立定跳遠」

動作要領 2. 樂於參與

活動並與同儕合作學

習 

1. 慢跑 400M 及伸展操 

2.教師先向學生說明，跳遠

可以展現自己的速度、彈跳

力和協調性等身體能力，並

可以加強心肺耐力、促進身

體健康。 

3. 活動一：介紹立定跳遠 

4.活動二：蹲跳起 

5.活動三：單腳交換跳 

 

實作評量: 能

熟練「立定跳

遠」動「作要

領 

 

五到

六 

(4

節) 

立定跳遠 

1c-Ⅱ -1 認識身

體活動的基本動作

技能。1c-Ⅱ -2 

認識身體活動的傷

害和防護概念。

體適能: 立定跳

遠 

1.熟練「立定跳遠」

動作要領 2. 樂於參與

活動並與同儕合作學

習 

1. 慢跑 400M 及伸展操 

2.活動四：雙腳連續跳 

3.活動五：雙腳左右側跳 

4.活動六：跳箱立定跳遠 

5.活動七：立定跳遠 

實作評量: 能

熟練「立定跳

遠」動「作要

領 
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教學進度 
學習表現 

須選用正確學習階

段之 2(含)以上相

關領域、參考指引

或議題實質內涵，

請完整寫出「領綱

名稱+數字編碼+內

容」 

學習內容 
可學校自訂 

學習目標 學習活動 評量方式 

教材 

學習資源 
自選/編教材

須經課發會審

查通過 

週

次 

單元名稱/節

數 

1d-Ⅱ -1 認識動

作技能概念與動作

練習的策略。 

2c-Ⅱ -1 遵守上

課規範和運動比賽

規則。 

6.活動八：丈量跳遠距離 

 

七到

八 

(4

節) 

立定跳遠空中

拍球 

健 1c-Ⅲ-1 了解

動作技能要素和基

本運動規範。 

健 1c-Ⅲ-2 應用

身體活動的防護知

識，維護運動安

全。 

健 3c-Ⅲ-2 在身

體活動中表現各項

基本運動技能，發

展個人運動潛 

能。 

綜 2b-III-1 參與

各項活動，適切表

現自己在團體中的

角色，協同合作達

健 Bc-Ⅲ-1 適當

伸展動作、傷害

預防與處理的選

擇 

健 Ga-Ⅲ-1 跑、

跳與投擲的基本

動作 

健 Ia-Ⅲ-1 滾

翻、支撐、跳

躍、旋轉與騰躍

動作 

綜 Bb-III-2 團

隊運作的問題與

解決。 

綜 Bb-III-3 團

隊合作的技巧。 

1.熟練「立定跳遠空

中拍球」動作要領 

2. 2.樂於參與活動並

與同儕合作學習 

1. 慢跑 400M 及伸展操 

2. 播放示範影片:立定跳遠

空中拍球與練習(1)教師事

先指導學生布置場地，將目

標物懸垂於跳遠場地上，高

度和遠近距離要適宜。(2)

教師示範並說明「立定跳遠

空中拍球」的動作要領：原

地起跳後，向上提膝、雙臂

盡力向上伸展，拍擊懸掛於

空中的氣球。(3)教師請學

生分組進行練習，並巡視行

間適時給予指導，提醒學生

起跳時的角度注意安全 

實作評量:能

熟練「立定跳

遠空中拍球」

動「作要領並

安全落地 

示範影片 
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教學進度 
學習表現 

須選用正確學習階

段之 2(含)以上相

關領域、參考指引

或議題實質內涵，

請完整寫出「領綱

名稱+數字編碼+內

容」 

學習內容 
可學校自訂 

學習目標 學習活動 評量方式 

教材 

學習資源 
自選/編教材

須經課發會審

查通過 

週

次 

單元名稱/節

數 

成共同目標。 

十 

(2

節) 

立定跳遠空中

拍球 

健 1c-Ⅲ-1 了解

動作技能要素和基

本運動規範。 

健 1c-Ⅲ-2 應用

身體活動的防護知

識，維護運動安

全。 

健 3c-Ⅲ-2 在身

體活動中表現各項

基本運動技能，發

展個人運動潛 

能。 

綜 2b-III-1 參與

各項活動，適切表

現自己在團體中的

角色，協同合作達

成共同目標。 

健 Bc-Ⅲ-1 適當

伸展動作、傷害

預防與處理的選

擇 

健 Ga-Ⅲ-1 跑、

跳與投擲的基本

動作 

健 Ia-Ⅲ-1 滾

翻、支撐、跳

躍、旋轉與騰躍

動作 

綜 Bb-III-2 團

隊運作的問題與

解決。 

綜 Bb-III-3 團

隊合作的技巧。 

1.熟練「立定跳遠空

中拍球」動作要領 

2. 2.樂於參與活動並

與同儕合作學習 

1. 慢跑 400M 及伸展操 

2.教師示範並說明「立定跳

遠空中拍球」的動作要領：

原地起跳後，向上提膝、雙

臂盡力向上伸展，拍擊懸掛

於空中的氣球。 

實作評量: 能

熟練「立定跳

遠空中拍球」

動「作要領 

 



附件 3-3（九年一貫／十二年國教並用） 

教學進度 
學習表現 

須選用正確學習階

段之 2(含)以上相

關領域、參考指引

或議題實質內涵，

請完整寫出「領綱

名稱+數字編碼+內

容」 

學習內容 
可學校自訂 

學習目標 學習活動 評量方式 

教材 

學習資源 
自選/編教材

須經課發會審

查通過 

週

次 

單元名稱/節

數 

十二 

(2

節) 

最佳步點 

健 1c-Ⅲ-1 了解

動作技能要素和基

本運動規範。 

健 1c-Ⅲ-2 應用

身體活動的防護知

識，維護運動安

全。 

健 3c-Ⅲ-2 在身

體活動中表現各項

基本運動技能，發

展個人運動潛 

能。 

綜 2b-III-1 參與

各項活動，適切表

現自己在團體中的

角色，協同合作達

成共同目標。 

健 Bc-Ⅲ-1 適當

伸展動作、傷害

預防與處理的選

擇 

健 Ga-Ⅲ-1 跑、

跳與投擲的基本

動作 

健 Ia-Ⅲ-1 滾

翻、支撐、跳

躍、旋轉與騰躍

動作 

綜 Bb-III-2 團

隊運作的問題與

解決。 

綜 Bb-III-3 團

隊合作的技巧。 

1.學會正確的站立式

起跑動作 

2. 透過反應遊戲加強

氣跑動作 

3. 2.樂於參與活動並

與同儕合作學習 

1.慢跑 400M 及伸展操 

2.教師指導學生分為 2人一

組，一人以慣用腳為後腳，

踩住起跳板背向跳出方向，

向前助跑 13 步，找出最佳

的助跑步點 

3. 指導學生從起跑點助

跑，以慣用腳踩起跳板，進

行急行跳遠的助跑動作練

習。 

3.反應遊戲 

實作評量:能

熟練正確的站

立式起跑動作

並找出自己慣

用腳 

 

十三

到 

十四 

(3

節) 

神機妙算來助

跑 

健 1c-Ⅲ-1 了解

動作技能要素和基

本運動規範。 

健 1c-Ⅲ-2 應用

身體活動的防護知

健 Bc-Ⅲ-1 適當

伸展動作、傷害

預防與處理的選

擇 

健 Ga-Ⅲ-1 跑、

1.學習起跑後的加速

要領和腿部推蹬動

作。2.透過遊戲加強

助跑技術 3. 2.樂於參

與活動並與同儕合作

1.慢跑 400M 及伸展操 

2. 教師指導學生分為 2人

一組，運用【活動六】所丈

量出的助跑步點，每組各自

在一個「練習跑道」上依序

實作評量:能

熟練起跑後的

加速要領和腿

部推蹬動作 

 



附件 3-3（九年一貫／十二年國教並用） 

教學進度 
學習表現 

須選用正確學習階

段之 2(含)以上相

關領域、參考指引

或議題實質內涵，

請完整寫出「領綱

名稱+數字編碼+內

容」 

學習內容 
可學校自訂 

學習目標 學習活動 評量方式 

教材 

學習資源 
自選/編教材

須經課發會審

查通過 

週

次 

單元名稱/節

數 

識，維護運動安

全。 

健 3c-Ⅲ-2 在身

體活動中表現各項

基本運動技能，發

展個人運動潛 

能。 

綜 2b-III-1 參與

各項活動，適切表

現自己在團體中的

角色，協同合作達

成共同目標。 

跳與投擲的基本

動作 

健 Ia-Ⅲ-1 滾

翻、支撐、跳

躍、旋轉與騰躍

動作 

綜 Bb-III-2 團

隊運作的問題與

解決。 

綜 Bb-III-3 團

隊合作的技巧。 

學習 練習，熟練急行跳遠的助跑

動作。 

3.進行追逐遊戲、點將短跑

賽。 

十五

到 

十六 

(4

節) 

線梯移動跑練

習 

健 1c-Ⅲ-1 了解

動作技能要素和基

本運動規範。 

健 1c-Ⅲ-2 應用

身體活動的防護知

識，維護運動安

全。 

健 3c-Ⅲ-2 在身

體活動中表現各項

基本運動技能，發

健 Bc-Ⅲ-1 適當

伸展動作、傷害

預防與處理的選

擇 

健 Ga-Ⅲ-1 跑、

跳與投擲的基本

動作 

健 Ia-Ⅲ-1 滾

翻、支撐、跳

躍、旋轉與騰躍

1.做出正確的擺臂動

作。 

2.做出變速跑的跑步

技巧。 

3.做出正確的站立式

起跑動作。 

4.學習站立式起跑的

動作要領。 

5. 2.樂於參與活動並

與同儕合作學習 

1.慢跑 400M 及伸展操 

2.教師指導學生在平坦的地

面上布置數組「線梯」場

地。 

3. 【活動一】線梯移動跑

練習 1．教師指導學生在平

坦的地面上布置數組「線

梯」場地。2．教師示範並

說明「線梯移動跑」的動作

要領。3．教師請學生分為

實作評量:能

熟練站立式起

跑的動作要領

並完成變速

跑。 

 



附件 3-3（九年一貫／十二年國教並用） 

教學進度 
學習表現 

須選用正確學習階

段之 2(含)以上相

關領域、參考指引

或議題實質內涵，

請完整寫出「領綱

名稱+數字編碼+內

容」 

學習內容 
可學校自訂 

學習目標 學習活動 評量方式 

教材 

學習資源 
自選/編教材

須經課發會審

查通過 

週

次 

單元名稱/節

數 

展個人運動潛 

能。 

綜 2b-III-1 參與

各項活動，適切表

現自己在團體中的

角色，協同合作達

成共同目標。 

動作 

綜 Bb-III-2 團

隊運作的問題與

解決。 

綜 Bb-III-3 團

隊合作的技巧。 

四人一組進行練習，並巡視

行間適時給予指導，宜提醒

學生前一位組員跑完後，下

一人才能出發，避免碰撞發

生危險。4.【活動二】線梯

快速折返跑 1．教師指導學

生在平坦的地面上布置三組

活動場地。2．教師指導學

生分組，並依據規則進行活

動。 

 

十七

到 

十八 

(4

節) 

線梯移動跑練

習 

健 1c-Ⅲ-1 了解

動作技能要素和基

本運動規範。 

健 1c-Ⅲ-2 應用

身體活動的防護知

識，維護運動安

全。 

健 3c-Ⅲ-2 在身

體活動中表現各項

基本運動技能，發

展個人運動潛 

健 Bc-Ⅲ-1 適當

伸展動作、傷害

預防與處理的選

擇 

健 Ga-Ⅲ-1 跑、

跳與投擲的基本

動作 

健 Ia-Ⅲ-1 滾

翻、支撐、跳

躍、旋轉與騰躍

動作 

1.做出正確的擺臂動

作。 

2.做出變速跑的跑步

技巧。 

3.做出正確的站立式

起跑動作。 

4.學習站立式起跑的

動作要領。 

5. 在學習活動中和同

伴互助合作、快樂參

與。 

1.慢跑 400M 及伸展操 

2.教師示範並說明「線梯移

動跑」的動作要領。 

3. 【活動三】線梯追逐遊

戲 1．教師指導學生在平坦

的地面上布置數組活動場

地。2．教師指導學生分為

兩人一組，並依據規則進行

活動。4.【活動四】100 公

尺短跑比賽 1．教師請學生

分為四人一組，各組輪流進

實作評量: :能

熟練站立式起

跑的動作要領

並完成「線梯

移動跑」 

 



附件 3-3（九年一貫／十二年國教並用） 

教學進度 
學習表現 

須選用正確學習階

段之 2(含)以上相

關領域、參考指引

或議題實質內涵，

請完整寫出「領綱

名稱+數字編碼+內

容」 

學習內容 
可學校自訂 

學習目標 學習活動 評量方式 

教材 

學習資源 
自選/編教材

須經課發會審

查通過 

週

次 

單元名稱/節

數 

能。 

綜 2b-III-1 參與

各項活動，適切表

現自己在團體中的

角色，協同合作達

成共同目標。 

綜 Bb-III-2 團

隊運作的問題與

解決。 

綜 Bb-III-3 團

隊合作的技巧。 

行 100 公尺短跑比賽。2．

教師指導學生輪流擔任裁判

角色，並說明裁判的工作內

容 

十九

到 

二十 

 

 畢業      

註: 

1. 本表格係依〈國民中學及國民小學課程計畫備查作業參考原則〉設計而成。 

2. 依課程設計理念，可採擇高度相關之總綱各教育階段核心素養或各領域/科目核心素養，以敘寫課程目標。 

3. 本表格舉例係以一至四年級為例，倘五至六年級欲辦理十二年國教之彈性課程者，其上課『節數』請依照「九年

一貫課程各學習領域學習節數一覽表」填寫。 

4. 計畫可依實際教學進度填列，週次得合併填列。 


