
參、彈性學習課程計畫 
114 學年度嘉義縣鹿草國民中學八年級第一學期彈性學習課程 田徑社 教學計畫表  設計者：吳孟宗（表十三之一） 

一、課程名稱：田徑社 

二、課程四類規範(一類請填一張) 

1. 統整性課程 (□主題 專題 議題探究) 

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 

三、本課程每週學習節數：2 節 

四、課程設計理念：田徑為運動之母，透過樂趣化教學與技能練習與訓練，提升未來接觸各項運動之基礎能力，更能讓學生養成運動

習慣。透過活動過程適度溝通理解，學習如何團體生活。 

五、課程架構： 



 
六、課程目標：培養運動家精神。 

七、配合融入之領域或議題(有勾選的務必出現在學習表現)： 

□國語文 □英語文 □英語文融入參考指引 □本土語 

□數學 □社會 □自然科學 □藝術 綜合活動 

健康與體育 □生活課程 □科技 □科技融入參考指引 

性別平等教育 □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 □多元文化教育 

□生涯規劃教育 □家庭教育 □原住民教育戶外教育 □國際教育 

八、本學期課程內涵： 

第一學期： 

田徑
社

田徑

規則

童玩活動
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練習

馬克操

訓練

間歇

訓練
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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 

一 破冰-社

員自我介

紹 

A1 身心素質與

自我精進 

C2 人際關係與

團隊合作 

綜 a-IV-2 

自我悅納、尊重

差異與自我成

長。 

性 J1 接納自我與

尊重他人的性傾

向、性別特質與

性別認同。 

安 J5 了解特殊體

質學生的運動安

全。 

品 J1 溝通合作與

和諧人際關係。 

品 J2 重視群體規

範與榮譽。 

能了解並勇於表達自

己。 

讓學生進行大地遊戲，

藉由團康活動更快認識

彼此。 

分組進行 操場 

二 田徑場地

介紹與體

驗 

A1 身心素質與

自我精進 

C2 人際關係與

團隊合作 

健體 1c-Ⅳ-1 

了解各項運動基

礎原理和規則。 

安 J6 了解運動設

施安全的維護。 

安 J9 遵守環境設

施設備的安全守

可以清楚了解基礎的

田徑場上各樣標示線

的用途。 

戶外課程，由老師沿著

操場介紹，也讓學生了

解田徑場各項運動的差

異 

口說測驗 操場 



則。 

三 介紹與使

用田徑各

類器材 

A1 身心素質與

自我精進 

B2 科技資訊與

媒體素養 

健體 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。 

能夠了解比賽器材與

輔助類器材的差別。 

老師帶領學生操作與使

用，輔以影片幫忙 

操作評量 操場 

四 尋找自我

才能與天

賦 

A1 身心素質與

自我精進 

B2 科技資訊與

媒體素養 

健體 4c-Ⅳ-1 

分析並善用運動

相關之科技、資

訊、媒體、產品

與服務。 

能夠透過各項器材的

使用與測試，了解自

己的興趣與天賦是什

麼。 

經過上一堂課程的分項

介紹與操作，此堂課程

讓學生加深使用體驗並

透過計時、測量距離等

工具來看看學生各單項

運動表現。 

分組進行 操場 

五 

數據分析 A1 身心素質與

自我精進 

B2 科技資訊與

媒體素養 

健體 4c-Ⅳ-1 

分析並善用運動

相關之科技、資

訊、媒體、產品

與服務。 

能夠藉由歷年成績比

較自己哪個項目比較

適合深入發展。 

由上一堂課所作紀錄，

上嘉義縣 CMS 網站搜尋

歷年中小聯運、縣運或

師生田徑賽各項成績進

行比較，選出自己感興

趣的兩個田徑單項。 

資訊融入學

習 

電腦教

室 

六 

淺嚐田徑

樂 

A1 身心素質與

自我精進 

健體 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。 

能針對自己所選擇的

單項進行模擬比賽體

驗。 

由老師引領各類單項學

生進行比賽體驗並進行

紀錄。 

實作測驗 操場 

七 

馬克操練

習 1 
A1 身心素質與

自我精進 

健體 3c-Ⅳ-1 

表現局部或全身

性的身體控制能

能學會跑步細部分解

動作。 

戶外課程，老師先示範

一次各項動作後，由學

生實際演練。 

操作評量 操場 



力，發展專項運

動技能。 

八 

馬克操練

習 2 

A1 身心素質與

自我精進 

健體 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。 

能學會協調平衡等相

關細部動作。 

戶外課程，老師先示範

一次各項動作後，由學

生實際演練。 

操作評量 操場 

九 

核心訓練 A1 身心素質與

自我精進 

健體 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。 

能學會棒式、橋式、

平板撐…等動作。 

戶外課程，老師先示範

一次各項動作後，由學

生實際演練。 

操作評量 操場 

十 

間歇訓練

1 

A1 身心素質與

自我精進 

健體 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。 

能學會起跑及短距離

各類間歇運動的發力

調配。 

進行短衝刺 30M、60M、

100M，學會起跑以及通

過加速點的調整能力。 

操作評量 操場 

十一 

間歇訓練

2 
A1 身心素質與

自我精進 

健體 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。 

能學會中距離的配速

能力。 

透過 200 公尺每圈配速

(觀看秒數)來增加自己

體感速度能力。 

操作評量 操場 

十二 

期中測驗 A1 身心素質與

自我精進 

健體 4c-Ⅳ-2 

分析並評估個人

的體適能與運動

技能，修正個人

能學會與第一次挑選

單項的比較與分析。 

經過幾周的訓練後，再

次測驗原先選練的單項

進行測驗並比較分析。 

操作評量 操場 



的運動計劃。 

十三 

單項練習

1 
A1 身心素質與

自我精進 

健體 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。 

能學會自己選練的單

項相關規則與技能(含

技術)。 

老師與各單項學長指導

單項新進人員，然後透

過多次練習由有經驗的

學長多次練習到精熟。 

分組進行 操場 

十四 

單項練習

2 

A1 身心素質與

自我精進 

健體 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。 

能學會自己選練的單

項相關規則與技能(含

技術)。 

老師與各單項學長指導

單項新進人員，然後透

過多次練習由有經驗的

學長多次練習到精熟。 

分組進行 操場 

十五 

單項練習

3 
A1 身心素質與

自我精進 

健體 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。 

能精熟自己選練的單

項相關規則與技能(含

技術)。 

老師與各單項學長指導

單項新進人員，然後透

過多次練習由有經驗的

學長多次練習到精熟。 

分組進行 操場 

十六 

單項練習

4 

A1 身心素質與

自我精進 

健體 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。 

能精熟自己選練的單

項相關規則與技能(含

技術)。 

老師與各單項學長指導

單項新進人員，然後透

過多次練習由有經驗的

學長多次練習到精熟。 

分組進行 操場 

十七 

童玩活動

-鬼抓人 
A1 身心素質與

自我精進 

C2 人際關係與

團隊合作性 

健體 3d-Ⅳ-3 應

用思考與分析能

力，解決運動情

境的問題。 

能夠遵守活動規則參

與活動。 

老師與一位學生先示

範，使用軟圓盤進行接

觸他人身體，避免肢體

直接碰觸。 

操作評量 操場 



J4 認識身體自

主權相關議

題，維護自己

與尊重他人的

身體自主權。

品 J2 重視群

體規範與榮

譽。 

十八 

童玩活動

-捉迷藏 

A1 身心素質與

自我精進 

C2 人際關係與

團隊合作品 

J2 重視群體規

範與榮譽。 

健體 3d-Ⅳ-3 應

用思考與分析能

力，解決運動情

境的問題。 

能夠遵守活動規則參

與活動。 

採分組對抗，手持對講

機，利用情報傳遞給防

守之人，防守之人在進

行捕捉，在進攻者之前

碰到樹木即完成捕捉。

進攻者只要一人碰到樹

木即結束進攻，攻守交

換。 

操作評量 操場 

十九 

童玩活動

-踢罐子 
A1 身心素質與

自我精進 

C2 人際關係與

團隊合作 

品 J2 重視群

體規範與榮

譽。 

健體 3d-Ⅳ-3 應

用思考與分析能

力，解決運動情

境的問題。 

能夠遵守活動規則參

與活動。 

捉迷藏的進階版，抓人

的必須趕在躲的人之前

踩住罐子才算抓捕成

功。如果罐子被踢走，

原先被捕捉人員，可馬

上逃離關閉區。 

操作評量 操場 

二十 定向越野 A1 身心素質與 健體 3d-Ⅳ-3 應 能夠根據地圖指示蒐 發給學校地圖，每張圖 操作評量 操場 



1 自我精進 

C2 人際關係與

團隊合作 

戶 J2 擴充對

環境的理解，

運用所學的知

識到生活當

中，具備觀

察、描述、測

量、紀錄的能

力。 

用思考與分析能

力，解決運動情

境的問題。 

品 J8 理性溝通與

問題解決。 

集各項圖章。 上方有不同標示點，依

照地圖記號到該地點進

行蓋章。過程中可以討

論。 

二十一 

定向越野

2 
A1 身心素質與

自我精進 

C2 人際關係與

團隊合作 

戶 J2 擴充對

環境的理解，

運用所學的知

識到生活當

中，具備觀

察、描述、測

量、紀錄的能

力。 

健體 3d-Ⅳ-3 應

用思考與分析能

力，解決運動情

境的問題。 

品 J8 理性溝通與

問題解決。 

能夠根據地圖指示在

時間內依序完成圖章

蒐集。 

發給學校地圖，每張圖

上方有不同標示點，依

照地圖記號「順序」到

該地點進行蓋章。 

過程中可以討論。 

操作評量 操場 

※身心障礙類學生: ■無    



□有-智能障礙( )人、學習障礙( )人、情緒障礙( )人、自閉症(   )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. 

2. 

                                               特教老師簽名：劉霖佳 

                                               普教老師簽名：吳孟宗 

 

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 

一 選擇本學

期欲學習

之單項 

 

A1 身心素質與

自我精進 

健體 4c-Ⅳ-2 

分析並評估個人

的體適能與運動

技能，修正個人

的運動計劃。 

能了解自己所感興趣

或具有天賦的田徑單

項運動。 

選取兩項運動單項並進

行目標設定 

口說評量 操場 

二 馬克操練

習 1 

A1 身心素質與

自我精進 

健體 3c-Ⅳ-1 

表現局部或全身

性的身體控制能

能正確做出馬克操各

項動作。 

主要複習上學期教過的

馬克操動作，由老師另

外指導新進學生。 

操作評量 操場 



力，發展專項運

動技能。 

三 間歇運動

1 
A1 身心素質與

自我精進 

健體 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。 

能善用身體感覺進行

短中程配速。 

依據學生選填單項進行

短中程配速分組。 

分組進行 操場 

四 核心訓練

1 

A1 身心素質與

自我精進 

健體 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。 

能善用核心肌群支撐

身體達到平衡發力。 

複習上學期核心動作練

習，由老師指導新進學

生。 

操作評量 操場 

五 間歇運動

2 
A1 身心素質與

自我精進 

健體 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。 

能善用身體感覺進行

短中程配速。 

加強學生心肺功能及速

耐力的能力提升。 

分組進行 操場 

六 八仙過海

闖關活動 

A1 身心素質與

自我精進 

C2 人際關係與

團隊合作 

健體 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。 

能過完成各關卡設計

通關。 

利用田徑相關器材(含輔

助器材)及設備擺設八個

關卡，讓學生在時間內

完成通關。 

操作評量 操場 

七 輔助器材

訓練 

 

A1 身心素質與

自我精進 

C2 人際關係與

健體 3c-Ⅳ-1 

表現局部或全身

性的身體控制能

力，發展專項運

能夠正確使用各類輔

助訓練器材。 

將學校現有的所有輔助

類器材，透過兩堂課的

指導，讓學生知道如何

運用安全性較佳的設備

操作評量 操場 



團隊合作 動技能。 進行活化訓練，降低運

動傷害。 

八 起跑架、

傳接棒練

習 

 

A1 身心素質與

自我精進 

C2 人際關係與

團隊合作 

健體 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。 

能夠學會使用起跑架

與正確的傳接棒相關

知識。 

起跑架使用通則教學與

接力棒的傳接方式及不

同接力賽的差異介紹。 

操作評量 操場 

九 認識箱根

驛傳賽 
A1 身心素質與

自我精進 

B2 科技資訊與

媒體素養 

健體 4c-Ⅳ-1 

分析並善用運動

相關之科技、資

訊、媒體、產品

與服務。 

能夠透過媒體了解日

本傳統箱根驛傳賽的

精神與意義。 

透過觀看網路媒體介紹

與觀賽，進行分組討論

及探討下周實際體驗課

程的分配。 

分組討論 活動中

心 

十 

箱根驛傳

賽體驗 

A1 身心素質與

自我精進 

C2 人際關係與

團隊合作 

健體 3d-Ⅳ-2 運

用運動比賽中的

各種策略。 

能夠依據隊友特質安

排適當任務。 

根據上周分組進行區段

段式體驗，分區段冠軍

及統合冠軍隊伍的頒

獎。 

分組競賽 操場 

十一 

動態伸展

操教學 
A1 身心素質與

自我精進 

健體 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。 

能夠學會動態伸展動

作並了解其用處。 

老師實際示範，學生觀

摩學習並實際操作；解

說動態操與靜態操的使

用時機與功用。 

操作評量 操場 

十二 

重量訓練

器材介紹

與體驗 

A1 身心素質與

自我精進 

B2 科技資訊與

媒體素養 

健體 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。 

能夠學會善用負重來

加強肌力。 

老師實際示範，學生觀

摩學習並實際操作；解

說各項重量訓練器材的

用途及安全守則。 

操作評量 重訓

室、操

場 



十三 

馬克操練

習 2 
A1 身心素質與

自我精進 

健體 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。 

能正確做出馬克操各

項動作。 

複習先前教過的馬克操

動作，增加練習距離提

升訓練強度。 

操作評量 操場 

十四 

間歇運動

3 

A1 身心素質與

自我精進 

健體 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。 

能善用身體感覺進行

短中程配速。 

加強學生心肺功能及速

耐力的能力提升。 

分組進行 操場 

十五 

核心訓練

2 
A1 身心素質與

自我精進 

健體 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。 

能善用核心肌群支撐

身體達到平衡發力。 

複習先前核心動作，強

化身體核心肌群。 

操作評量 操場 

十六 

間歇運動

4 

A1 身心素質與

自我精進 

健體 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。 

能善用身體感覺進行

短中程配速。 

加強學生心肺功能及速

耐力的能力提升。 

分組進行 操場 

十七 

十面埋伏

闖關活動 
A1 身心素質與

自我精進 

C2 人際關係與

團隊合作 

健體 3d-Ⅳ-2 運

用運動比賽中的

各種策略。 

能過完成各關卡設計

通關。 

利用田徑相關器材(含輔

助器材)及設備擺設十個

關卡，讓學生在時間內

完成通關。 

操作評量 操場 

十八 紅白對抗 A1 身心素質與 健體 3d-Ⅳ-2 運 能夠跟隊友配合完成 將所有社員分成兩隊做 分組競賽 操場 



賽 1 自我精進 

C2 人際關係與

團隊合作 

用運動比賽中的

各種策略。 

比賽為團隊取得佳

績。 

紅白對抗賽，賽事種類

含括跑、跳、擲。 

十九 

紅白對抗

賽 2 
A1 身心素質與

自我精進 

C2 人際關係與

團隊合作 

健體 3d-Ⅳ-2 運

用運動比賽中的

各種策略。 

能夠跟隊友配合完成

比賽為團隊取得佳

績。 

將所有社員分成兩隊做

紅白對抗賽，賽事種類

含括跑、跳、擲。 

分組競賽 操場 

※身心障礙類學生: ■無    

□有-智能障礙( )人、學習障礙( )人、情緒障礙( )人、自閉症(   )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. 

2. 

                                               特教老師簽名：劉霖佳 

                                               普教老師簽名：吳孟宗 

 

 


