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嘉義縣  福樂 國小 109 學年度彈性學習課程(校訂課程)教學內容規劃表  
 

年級 三四年級 
課程 

設計者 
何文哲 

教學總節數 

/學期(上/下) 
20 節/上學期 

年級 

課程主題 

名稱 
社團名稱: 田徑 

符合校訂

課程類型 第二類 

學校 

願景 

科技領航教育 

數位翻轉教學 

人文創新課程 

與學校願

景呼應之

說明 

1.運用科技工具，提升田徑技能和身體素質。 

2.運用數位工具，養成正確基本動作及了解動作原理。 

3.運用資訊科技，欣賞運動的力與美，進而激發運動熱情和興趣。 

4.培養出努力追求勝利及勝不驕、敗不餒的良好運動家精神。 

核心 

素養 

E-A1 具備良好的生活習慣，促進身心健全發展， 並認

識個人特質，發展生命潛能。 

E-C2 具備理解他人感受，樂於與人互動，並與團隊成

員合作之素養。 

課程 

目標 

1.學習跑、跳與投擲的遊戲。 

2.學習跑、跳與投擲的相關的基本技巧與練習策略。 

3.透過自評或互評，描述自己和他人動作的有效性。 

4.養成喜愛田徑運動的態度及愛運動的好習慣。 

5.面對練習和競賽都能展現積極認真、全力以赴的運動精神。 
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教學 

進度                  
單元名稱   

教學重點 

(教學活動) 

連結

領域 
學習表現 自編學習內容 

教學目標 

(學習目標 ) 
評量方式 

教學

資源 
節數 

第

( 1 )

週 

- 

第

(5 )

週 

 

 

校訂課程 

第 2類 

田徑 

活動單元:正確跑姿和動作 

1.教導正確的擺臂動作。 

2.教導正確的抬腿動作 

3.操作馬克操來修正跑姿 

4.播放、觀看錄影影片來檢視 

 動作 

 

 

健體 

、 

資訊 

1c-Ⅱ-1 認識身體活

動的動作技能。 

1d-Ⅱ-1 認識動作技

能概念與動作練習的

策略。  

1d-Ⅱ-2 描述自己或

他人動作技能的正確

性。 

2c-Ⅱ-3 表現主動參

與、樂於嘗試的學習

態度。 

3b-Ⅱ-1 透過模仿學

習，表現基本的自我

調適技能。 

1.正確擺臂動

作的認識和實

作 

2.原地、移動

擺臂練習。 

3.正確抬腿動

作的認識和實

作 

4.抬腿練習。 

5.馬克操動作

的 認 識 和 實

作。 

4.觀看影片討

論與分享 

 

1.明瞭擺臂的動作要

領和安全的練習方

法。 

2.明瞭抬腿的動作要

領和安全的練習方

法 

3.對擺臂、抬腿動作產

生興趣，並認真練

習。 

4.跑步時能運用擺臂

和抬腿的正確方法。 

5.認識馬克操的動作

要領，並能正確操作。 

6.對馬克操動作產生

興趣，並認真練習。 

6.從影片中發現錯誤

動作，並修正動作。 

1.能否說出動作

要領。 

2.能否做出正確

動作。 

3.運動能力的展

現。 

4.上課態度，能

否認真聽講、注

意看示範和觀摩

他人的動作。 

5.能否說出影片

中自己和他人

動 作 的 優 缺

點。 

1.手

機 

2.電

腦 

3.大

型顯

示器 

10 

第

( 6 )

週 

- 

第 

(10) 

週 

 

 

校訂課程 

第 2類 

田徑 

活動單元:跑步 

1.比較站立式、三點式、蹲踞

式起跑動作的異同和優缺點 

2.練習操作三點式起跑  

3.蹲踞式起跑動作的介紹和

練習。 

4.終點壓線動作的介紹和練

習 

5.接力賽接棒技巧的介紹和

練習。 

6.賽跑規則的介紹。 

5.使學生相互觀摩並欣賞學

習他人動作上的優點。 

健體 

、 

綜合 

1c-Ⅱ-1 認識身體活

動的動作技能。 

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。 

2c-Ⅱ-2 表現增進團

隊合作、友善的互動

行為。 

2c-Ⅱ-3 表現主動參

與、樂於嘗試的學習

態度。 

3c-Ⅱ-2 透過身體活

動，探索運動潛能與

表現正確的身體活

動。 

1.教師示範指

導。 

2.學生模仿學

習、實作練習。 

3.教師再解說

回饋。 

4.學生再實作

練習。 

5.分組遊戲競

賽。 

1.明瞭蹲踞式起跑的

動作要領和安全練

習方法。 

2.明瞭終點壓線的動

作要領和安全的練

習方法 

3.對起跑、終點壓線動

作產生興趣，並認真

練習。 

4.跑步時能運用蹲踞

式起跑和終點壓線

的技巧。 

5.認識接棒的動作要

領，並正確操作。 

6.對接棒動作產生興 

  趣，並認真練習。 

7.認識賽跑規則。 

1.能否說出動作

要領。 

2.能否做出正確

動作。 

3.運動能力的展 

  現。 

4.上課態度，能

否認真聽講、注

意看示範和觀摩

他人的動作。 
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3 

第

( 11 

)週 

- 

第

( 15 

)週 

 

 

校訂課程 

第 2類 

田徑 

活動單元:跳遠 

1.練習雙腳跳及單腳跳立定

跳遠動作。 

2.播放觀看影片，了解跳遠的

起源、場地、比賽規則等概念。 

3.從跳遠示範影片中了解急

行跳遠的助跑、起跳、蹲踞式

空中動作與落地動作要領。 

4.引導學生找到最佳步點並

練習助跑起跳動作。 

5.練習 5 步助跑起跳完成蹲

踞式急行跳遠動作。 

6.練習 9 步助跑起跳完成蹲

踞式急行跳遠動作。 

7.練習 15 至 20 公尺助跑起

跳完成蹲踞式急行跳遠動作。 

健體 

、 

資訊 

1c-Ⅱ-1 認識身體活

動的動作技能。 

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。 

2c-Ⅱ-2 表現增進團

隊合作、友善的互動

行為。 

2c-Ⅱ-3 表現主動參

與、樂於嘗試的學習

態度。 

3c-Ⅱ-2 透過身體活

動，探索運動潛能與

表現正確的身體活 

動。 

1.觀看影片認

識跳遠相關概

念和技巧 

2.教師示範指

導。 

3.學生模仿學

習、實作練習。 

4.教師再解說

回饋。 

5.學生再實作

練習。 

6.分組遊戲競

賽。 

1.瞭解跳遠動作的要

領。 

2.對跳遠運動產生興

趣，並認真練習 

3.跳遠時能流暢的表

現出正確動作 

4.能找出自己的最佳

步點。 

5.認識跳遠規則。 

 

1.能否說出動作

要領。 

2.能否做出正確

動作。 

3.運動能力的展 

  現。 

4.上課態度，能

否認真聽講、注

意看示範和觀摩

他人的動作。 

 

1.手

機 

2.電

腦 

3.大

型顯

示器 

10 

第 

( 16) 

週 

- 

第 

( 20) 

週 

校訂課程 

第 2類 

田徑 

活動單元：壘球擲遠 

1.介紹壘球擲遠的動作要領。 

2.比較原地跨步投擲、墊步投 

  擲、助跑加墊步投擲的差

異。 

3.引導學生找到最佳步點並

練習投擲壘球。 

4.練習原地跨步投擲。 

5.練習墊步投擲。 

6.練習助跑加墊步投擲。 

7.使學生相互觀摩並欣賞學

習他人動作上的優點。 

健體 

、 

綜合 

1c-Ⅱ-1 認識身體活

動的動作技能。 

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。 

2c-Ⅱ-2 表現增進團

隊合作、友善的互動

行為。 

2c-Ⅱ-3 表現主動參

與、樂於嘗試的學習

態度。 

3c-Ⅱ-2 透過身體活

動，探索運動潛能與

表現正確的身體活 

動。 

1.教師示範指

導。 

2.學生模仿學

習、實作練習。 

3.教師再解說

回饋。 

4.學生再實作

練習。 

5.分組遊戲競

賽。 

1.瞭解壘球擲遠的動

作要領。 

2.對壘球擲遠運動產

生興趣，並認真練習 

3.壘球擲遠時能流暢

的表現出正確動作 

4.能找出自己的最佳

步點。 

5.認識壘球擲遠規則。 

 

1.能否說出動作

要領。 

2.能否做出正確

動作。 

3.運動能力的展 

  現。 

4.上課態度，能

否認真聽講、注

意看示範和觀摩

他人的動作。 
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教材來源 
     ⼞選用教科書 (            )               ■自編教材 
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本主題是
否融入資
訊科技教
學內容 

■無 融入資訊科技教學內容 

□有 融入資訊科技教學內容 共(      )節 (以連結資訊科技議題為主) 

特教需求

學生課程

調整 

 

※身心障礙類學生: □無  ▄有-智能障礙( )人、學習障礙(1)人、情緒障礙(1)人、自閉症(   )人、(/人數) 

※資賦優異學生: □無   ▄有- ( 一般資優 1人 ) 

※課程調整建議(特教老師填寫)： 

1.資賦優異學生、情緒障礙學生無須調整。 

2.建議學習障礙學生進行活動時能安排同儕協助提醒、示範動作。 

                                                       特教老師簽名： 

                                                       普教老師簽名： 
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嘉義縣  福樂 國小 109 學年度彈性學習課程(校訂課程)教學內容規劃表  
 

年級 三四年級 
課程 

設計者 
何文哲 

教學總節數 

/學期(上/下) 
20 節/下學期 

年級 

課程主題 

名稱 
社團名稱: 田徑 

符合校訂

課程類型 第二類 

學校 

願景 

科技領航教育 

數位翻轉教學 

人文創新課程 

與學校願

景呼應之

說明 

1.運用科技工具，提升田徑技能和身體素質。 

2.運用數位工具，養成正確基本動作及了解動作原理。 

3.運用資訊科技，欣賞運動的力與美，進而激發運動熱情和興趣。 

4.培養出努力追求勝利及勝不驕、敗不餒的良好運動家精神。 

核心 

素養 

E-A1 具備良好的生活習慣，促進身心健全發展， 並認

識個人特質，發展生命潛能。 

E-C2 具備理解他人感受，樂於與人互動，並與團隊成

員合作之素養。 

課程 

目標 

1.學習跑、跳與投擲的遊戲。 

2.學習跑、跳與投擲的相關的基本技巧與練習策略。 

3.透過自評或互評，描述自己和他人動作的有效性。 

4.養成喜愛田徑運動的態度及愛運動的好習慣。 

5.面對練習和競賽都能展現積極認真、全力以赴的運動精神。 
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教學 

進度                  
單元名稱   

教學重點 

(教學活動) 

連結

領域 
學習表現 自編學習內容 

教學目標 

(學習目標 ) 
評量方式 

教學

資源 
節數 

第

( 1 )

週 

- 

第

(5 )

週 

 

 

校訂課程 

第 2類 

田徑 

活動單元:修正跑姿，複習跑

步、跳遠、壘球擲遠技巧 

1.馬克操動作施作。 

2.複習跑步動作技巧及練習。 

3.複習跳遠動作技巧及練習。 

4.複習壘球擲遠動作技巧及

複習。 

5.學生相互觀摩並學習他人

動作上的優點。 

 

健體 

、 

綜合 

1c-Ⅱ-1 認識身體活動

的動作技能。 

1d-Ⅱ-1 認識動作技能

概念與動作練習的策

略。 1d-Ⅱ-2 描述自

己或他人動作技能的正

確性。 

2c-Ⅱ-3 表現主動參

與、樂於嘗試的學習態

度。 

3b-Ⅱ-1 透過模仿學

習，表現基本的自我調

適技能。 

1.教師示範指

導。 

2.學生模仿學

習、實作練習。 

3.教師再解說

回饋。 

4.學生再實作

練習。 

5.分組遊戲競

賽。 

1.明瞭擺臂、抬腿的動

作要領並能正確操

作。 

2.明瞭起跑、中點加速、

終點壓線的動作要領

並能正確操作。 

3.明瞭跳遠、壘球擲遠

的動作要領並能正確

操作。 

5.認識馬克操的動作要

領，並能正確操作。 

6.對馬克操動作產生興 

  趣，並認真練習。 

 

1.能否說出動作

要領。 

2.能否做出正確

動作。 

3.運動能力的展

現。 

4.上課態度，能

否認真聽講、注

意看示範和觀摩

他人的動作。 

5.能否說出影片

中自己和他人

動 作 的 優 缺

點。 

 10 

第

( 6 )

週 

- 

第 

(10) 

週 

 

 

校訂課程 

第 2類 

田徑 

活動單元:競走 

1.介紹競走的動作要領。 

2.熟習競走節奏律動，善用腰 

  力、臀力帶動前進的技巧。  

3.短距離練習競走，動作務求

確實。 

4.中、長距離競走練習，培養

體能。 

5.競走規則的介紹。 

6.拍攝學生動作影片並事後

觀看，以期了解動作的優缺

點。 

7.學生相互觀摩並學習他人

動作上的優點。 

健體 

、 

綜合 

、 

資訊 

1c-Ⅱ-1 認識身體活動

的動作技能。 

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。 

2c-Ⅱ-2 表現增進團隊

合作、友善的互動行

為。 

2c-Ⅱ-3 表現主動參

與、樂於嘗試的學習態

度。 

3c-Ⅱ-2 透過身體活

動，探索運動潛能與表

現正確的身體活 動。 

1.教師示範指

導。 

2.學生模仿學

習、實作練習。 

3.教師再解說

回饋。 

4.學生再實作

練習。 

5.分組遊戲競

賽。 

1.明瞭競走的動作要領

和安全練習方法。 

2.對競走運動產生興

趣，並認真練習。 

3.競走時能表現出正確

動作和施力技巧。 

4.認識競走規則。 

1.能否說出動作

要領。 

2.能否做出正確

動作。 

3.運動能力的展 

  現。 

4.上課態度，能

否認真聽講、注

意看示範和觀摩

他人的動作。 

 

1.手

機 

2.電

腦 

3.大

型顯

示器 

10 

第

( 11 

)週 

- 

校訂課程 

第 2類 

田徑 

活動單元:跳高 

1.練習雙腳跳及單腳跳立定

跳遠動作。 

健體 

、 

資訊 

1c-Ⅱ-1 認識身體活動

的動作技能。 

1d-Ⅱ-1 認識動作技能

概念與動作練習的策

1.觀看影片認

識跳高相關概

念和技巧 

2.教師示範指

1.瞭解跳高動作的要

領。 

2.對跳高運動產生興

趣，並認真練習。 

1.能否說出動作

要領。 

2.能否做出正確

動作。 

1.手

機 

2.電

腦 
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第

( 15 

)週 

 

 

2.觀看影片，了解跳高的起

源、方式、場地、比賽規則等

概念。 

3.從跳遠示範影片中了解急

行跳高的助跑、起跳、過竿動

作與落地動作要領。 

4.助跑練習，彎道跑、S 型跑、 

  短助跑加起跳。 

5.起跳練習，3、5 步起跳不過

杆、過杆的練習。 

6.空中技術練習，立定後跳。 

7.引導學生找到最佳步點並

練習助跑起跳動作。 

 

略。 

2c-Ⅱ-1 遵守上課規範

和運動比賽規則。 

2c-Ⅱ-2 表現增進團隊

合作、友善的互動行

為。 

2c-Ⅱ-3 表現主動參

與、樂於嘗試的學習態

度。 

3c-Ⅱ-2 透過身體活

動，探索運動潛能與表

現正確的身體活 動。 

導。 

3.學生模仿學

習、實作練習。 

4.教師再解說

回饋。 

5.學生再實作

練習。 

6.分組遊戲競

賽。 

3.跳高時能流暢的表現

出正確動作。 

4.能找出自己的最佳步

點。 

5.能表現出跳高的技巧 

6.認識跳高規則。 

 

3.運動能力的展 

  現。 

4.上課態度，能

否認真聽講、注

意看示範和觀摩

他人的動作。 

 

3.大

型顯

示器 

第 

( 16) 

週 

- 

第 

( 20) 

週 

校訂課程 

第 2類 

田徑 

活動單元：推鉛球 

1.介紹推鉛球的動作要領。 

2.學生模仿練習推鉛球。 

3.比較定點推鉛球、滑步推鉛

球的差異。 

4.練習原地跨步推鉛球。 

5.練習滑步推鉛球。 

6.介紹推鉛球的比賽規則。 

7.由學生相互觀摩並學習他

人動作上的優點。 

健體 

、 

綜合 

1c-Ⅱ-1 認識身體活動

的動作技能。 

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。 

2c-Ⅱ-2 表現增進團隊

合作、友善的互動行

為。 

2c-Ⅱ-3 表現主動參

與、樂於嘗試的學習態

度。 

3c-Ⅱ-2 透過身體活

動，探索運動潛能與表

現正確的身體活 動。 

1.教師示範指

導。 

2.學生模仿學

習、實作練習。 

3.教師再解說

回饋。 

4.學生再實作

練習。 

5.分組遊戲競

賽。 

1.瞭解推鉛球的動作要

領。 

2.對鉛球運動產生興

趣，並認真練習。 

3.推鉛球時能流暢的表

現出正確動作。 

4.能表現出推鉛球的技

巧。 

5.認識推鉛球的規則。 

 

1.能否說出動作

要領。 

2.能否做出正確

動作。 

3.運動能力的展 

  現。 

4.上課態度，能

否認真聽講、注

意看示範和觀摩

他人的動作。 
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教材來源 
     ⼞選用教科書 (            )               ■自編教材 
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本主題是
否融入資
訊科技教
學內容 

■無 融入資訊科技教學內容 

□有 融入資訊科技教學內容 共(      )節 (以連結資訊科技議題為主) 

特教需求

學生課程

調整 

 

※身心障礙類學生: □無  ▄有-智能障礙( )人、學習障礙(1)人、情緒障礙(1)人、自閉症(   )人、(/人數) 

※資賦優異學生: □無   ▄有- ( 一般資優 1人 ) 

※課程調整建議(特教老師填寫)： 

1.資賦優異學生、情緒障礙學生無須調整。 

2.建議學習障礙學生進行活動時能安排同儕協助提醒、示範動作。 

                                                       特教老師簽名： 

                                                       普教老師簽名： 

 


