
  

 聯課活動-田徑(20 節) 

 
身體適能測試 

（6節） 
 
田徑項目介紹與測試 

（6節）  
 

專項訓練 

（6節）  
 

綜合訓練 

（2節）  

參、彈性學習課程計畫(校訂課程) 
113 學年度嘉義縣布袋國民中學七年級第一、二學期彈性學習課程 聯課活動-田徑 教學計畫表  設計者：莊銘凱 

一、課程四類規範(一類請填一張) 

1.統整性探究課程 (主題 專題 議題) 

2.█社團活動與技藝課程 (█社團活動 技藝課程) 

3.其他類課程 

本土語文/新住民語文 服務學習 戶外教育 班際或校際交流 自治活動 班級輔導  

學生自主學習   領域補救教學 

二、本課程每週學習節數： 1  

三、課程設計理念： 

 1.提升學生身體適能。 

 2.提供學生多元試探挑戰之機會。 

 3.提升學生心理素質。 

 4.參加縣市比賽突破自己，挑戰自我。 

四、課程架構： 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

統整性探究課程單元主題活動： 

□語文領域  □數學領域  □社會領域        □自然科學領域  

□科技領域  □藝術領域  ■健康與體育領域  □綜合活動領域 



  

 聯課活動-田徑(20 節) 

 
體能/綜合體能訓練 

（6節） 
 

技術訓練 

（6節）  
 

實戰模擬訓練 

（4節）  
 

綜合訓練 

（4節）  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

統整性探究課程單元主題活動： 

□語文領域  □數學領域  □社會領域        □自然科學領域  

□科技領域  □藝術領域  ■健康與體育領域  □綜合活動領域 

 

  

五、本學期課程內涵如下： 

第一學期 

教學 

進度 

單元/主

題名稱 
總綱核心素養 

連結領域(議題) 

學習表現 
學習目標 教學重點 評量方式 

教學資源/

自編自選

教材或學

習單 

1-6 週 身體適能

測試 

J-A1 具備良

好的身心發展

知能與態度，

並展現自我潛

能、探索人

性、自我價值

1d-Ⅳ-1 了解各

項運動技能原

理。 

1d-Ⅳ-2 反思自

己的運動技能。 

3c-Ⅳ-1 表現局

身體適能測驗 

展現個自身體適能 

熟練各項動作 

體適能測驗 

爆發力測驗 

100m 測試 

擲遠測試 

動作技能

測驗評量 

 



與生命意義、

積極實踐。 

部或全身性的身

體控制能力，發

展專項運動 技

能。 

7-12

週 

田徑項目

介紹與測

試 

J-A2 具備理

解 情境全

貌，並做 獨

立思考與分析 

的知能，運用

適當的策略處

理解 決生活

及生命議 

題。 

1d-Ⅳ-1 了解各

項運動技能原

理。 

1d-Ⅳ-2 反思自

己的運動技能。 

3c-Ⅳ-1 表現局

部或全身性的身

體控制能力，發

展專項運動 技

能。 

認識田徑項目中的各

項動作技能與原理原

則 

找尋適合自己的項目 

田賽項目介紹 

徑賽項目介紹 

動作技能

測驗評量 

 

13-18

週 

專項訓練 J-A2 具備理

解 情境全

貌，並做 獨

立思考與分析 

的知能，運用

適當的策略處

理解 決生活

及生命議 

題。 

1d-Ⅳ-1 了解各

項運動技能原

理。 

1d-Ⅳ-2 反思自

己的運動技能。 

3c-Ⅳ-1 表現局

部或全身性的身

體控制能力，發

展專項運動 技

能。 

專項技能訓練 

 

田賽項目練習 

徑賽項目練習 

搭配體能訓練持續練習

突破現況 

動作技能

測驗評量 

 

19-20

週 

綜合訓練 J-A2 具備理

解 情境全

貌，並做 獨

立思考與分析 

的知能，運用

適當的策略處

理解 決生活

1d-Ⅳ-1 了解各

項運動技能原

理。 

1d-Ⅳ-2 反思自

己的運動技能。 

3c-Ⅳ-1 表現局

部或全身性的身

模擬比賽情境，學生

挑戰嘗試 

辦理期末測驗 

影片欣賞觀看優秀運動

表現比賽 

動作技能

測驗評量 

 



及生命議 

題。 

體控制能力，發

展專項運動 技

能。 

※身心障礙類學生: 無    

█有-智能障礙(1 )人、學習障礙(1)人、情緒障礙( )人、自閉症( 1  )人、(自行填入類型/人數) 

※資賦優異學生: █無    

有- (自行填入類型/人數，如一般智能資優優異 2人)  

※課程調整建議(特教老師填寫)： 

1. 降低課程內容的難度，如將課程內容與生活經驗做結合。 

2. 將學習內容分成幾個小步驟，如數學解題分成第一步、第二步…等，或將冗長的語文文章切割成數個較短的段落。 

3. 減少學習內容或問題的數量，如按照學生能力現況，某些較難的學習目標可以減少。 

4. 重視學生的優點，適時針對學生的進步給予鼓勵，營造正向支持的環境。 

5. 找數位小天使/學伴，協助參與班級性活動，如自然科實驗、團康活動。 

                                                       特教老師簽名：方英豪 

                                               普教老師簽名：莊銘凱  

 

 

  



第二學期 

教學 

進度 

單元/主

題名稱 
總綱核心素養 

連結領域(議題) 

學習表現 
學習目標 教學重點 評量方式 

教學資源/

自編自選

教材或學

習單 

1-6 週 體能訓練 J-A3 具備善

用資源以擬定

計畫，有效執

行，並發揮主

動學習與創新

求變的素養。 

4c-Ⅳ-3 規劃提

升體適能與運動

技能的運動計

畫。 

體能回復與維持 

學習習得體能訓練原

理 

學生能依照個人狀況

制定體能增強課表 

體能訓練原則 

基礎體能訓練方式 

口說測驗 

動作技能

測驗 

 

7-12

週 

技術訓練 J-A2 具備理

解 情境全

貌，並做獨立

思考與分析 

的知能，運用

適當的策略處

理解決生活及

生命議 題。 

3c-Ⅳ-1 表現局

部或全身性的身

體控制能力，發

展專項運動技

能。 

學生專項技能熟悉 

持續練習 

持續練體能訓練 

專項技能原理認識 

專項技能了解並實作 

動作技能

測驗 

 

13-18

週 

模擬實戰 J-A2 具備理

解情境全貌，

並做獨立思考

與分析 的知

能，運用適當

的策略處理解

決生活及生命

議題。 

1d-Ⅳ-1 了解各

項運動技能原

理。 

1d-Ⅳ-2 反思自

己的運動技能。 

3c-Ⅳ-1 表現局

部或全身性的身

體控制能力，發

展專項運動 

技能。 

認識比賽規則 

參加比賽挑戰自己 

 

賽前訓練 

專項規則講解 

參加比賽挑戰自己 

 

動作技能

測驗 

 

19-20

週 

綜合訓練 J-A2 具備理

解 情境全

1d-Ⅳ-2 反思自

己的運動技能。 

學習省思與檢討這學

期訓練方式與比賽結

賽後檢討 

個人反思 

動作技能

測驗 

 



貌，並做 獨

立思考與分析 

的知能，運用

適當的策略處

理解 決生活

及生命議 

題。 

 果 未來規劃與期許 

※身心障礙類學生: 無    

█有-智能障礙(1 )人、學習障礙(1)人、情緒障礙( )人、自閉症( 1  )人、(自行填入類型/人數) 

※資賦優異學生: █無    

有- (自行填入類型/人數，如一般智能資優優異 2人)  

※課程調整建議(特教老師填寫)： 

1. 降低課程內容的難度，如將課程內容與生活經驗做結合。 

2. 將學習內容分成幾個小步驟，如數學解題分成第一步、第二步…等，或將冗長的語文文章切割成數個較短的段落。 

3. 減少學習內容或問題的數量，如按照學生能力現況，某些較難的學習目標可以減少。 

4. 重視學生的優點，適時針對學生的進步給予鼓勵，營造正向支持的環境。 

5. 找數位小天使/學伴，協助參與班級性活動，如自然科實驗、團康活動。 

                                                       特教老師簽名：方英豪 

                                               普教老師簽名：莊銘凱 



 

註： 

1.請分別列出第一學期及第二學期彈性課程之教學計畫表。 

2.社團活動及技藝課程每學期至少規劃 4個以上的單元活動。 


