
三、嘉義縣柳溝國小 114學年度校訂課程教學內容規劃表(上/下學期，各一份。若為同一個課程主題則可合為一份) 

表 14-3 校訂課程教學內容規劃表     全校學生人數未滿五十人需實施混齡，本課程是否實施混齡教學：是■(__5_年級和__6__年級) 否 

年級 高年級 
年級課程 

主題名稱 
田徑 

課程 

設計者 
賴世昌 

總節數/學期 

(上/下) 20/上學期 

符合 

彈性

課程

類型 

⼞第一類 跨領域統整性探究課程 ⼞主題 ⼞專題 ⼞議題 

■第二類 ■社團課程  ⼞技藝課程 

⼞第四類 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(可以複選) 

學校 

願景 
生態 創藝 品格 國際 

與學校願

景呼應之

說明 

1.  生態面向 

課程中融入環境關懷理念，如選擇低碳運動裝備、舉辦戶外田徑活動時注重場地維護與垃圾分

類，讓學生在運動中培養尊重自然、愛護環境的態度。 

2. 創藝面向 

結合田徑運動與創意表達，例如利用肢體動作設計創意熱身操、紀錄並分析個人表現數據進行

圖像創作，激發學生的創意思考與表達能力。 

3. 品格面向 

透過田徑競賽與團隊合作練習，強調紀律、堅持、尊重與公平競爭精神，幫助學生建立正向的

態度與良好品格，培養運動家精神。 

4. 國際面向 

引進國際田徑規則與選手故事，進行跨文化交流活動，提升學生的國際視野與英文應用能力，

讓學生了解運動如何跨越國界、促進理解與和平。 

透過田徑課程的多元設計與實踐，我們期望學生在身心發展的同時，亦能具備符合學校願景的

核心素養。 

總綱 
E-A1 具備良好的生活習

慣，促進身心健全發展，

課程 

目標 

1. 能在學習中專心聆聽並遵從教師指導，學習各項田徑技能。 

2. 能認識及發揮個人特質。 



教學 

進度 

單元

名稱   

領域學習表現 

/議題實質內涵 

自訂 

學習內容 
學習目標 

表現任務 

 (學習評量) 

學習活動 

(教學活動) 

教學

資源 

節

數 

核心

素養 

並認識個人特質，發展生

命潛能。 

E-B2 具備科技與資訊應

用的基本素養，並理解各

類媒體內容的意義與影

響。 

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。 

3. 能應用資訊觀賞各類運動比賽，並從中模仿學習。 

4. 在進行團隊活動中，能與他人合作，並理解他人感受具同理心 

5. 所對應的核心素養具備各項田徑運動與身心健全的發展素養，提昇運動競技能力，實現個人運

動潛能，探索自 我觀，肯定自我價值，有效規劃生涯，並透過自我精進與超越，追求健康與幸

福的人生」。 

 

議題

融入 

*應融入 □性別平等教育 □安全教育(交通安全) □戶外教育(至少擇一) 或 □其他議題_______(非必選) 

 

融入

議題

實質

內涵 

 



第

( 1 )

週 

- 

第

( 5 )

週 

 

 

 

 

 

跑步

樂趣

多 

 

健體 1d-III-1了

解運動技能的要

素和要領。 

健體 1d-III-2比

較自己或他人運

動技能的正確

性。 

健體 2c-III-3表

現積極參與、接

受挑戰的學習態

度。 

健體 3c-III-1表

現穩定的身體控

制和協調能力。 

健體 3c-III-2在

身體活動中表現

各項運動技能，

發展個人運動潛

能。 

活動一： 

馬克操首部曲 

活動二： 

馬克操二部曲 

活動三： 

忍者哈特利 

活動四： 

人體金字塔 

活動五：火箭人發射 

 

 

 

1.了解馬克操的基本

動作要領 

2.了解三點式起跑要

領並進行三點式起跑 

3.了解蹲踞式起跑要

領並運用蹲踞式起跑 

4.了解起跑規則並遵

從老師指導。 

5.認真表現學習各式

動作及正確姿勢，並

注意運動安全(安全教

育)。 

6.能參與他人團隊合

作，爭取團隊最佳表

現。 

 

1.能實際操作出馬克操各項

動作 

2.會用三點式起跑 

3.會用蹲踞式起跑 

4.知道起跑規則 

能做出助跑銜接及落地的

基本動作。 

5.能覺察助跑速度角度對遠

成績的影響。  

6.能與夥伴討論如何增進 

跑步表現的練習方式。能和

同學合作借還器材 

※ 慢跑暖身 

活動一：馬克操首部曲 

1.三步一抬腿 

2.抬腿走 

3.車輪走 

活動二：馬克操二部曲 

1.採蘋果 

2.抬腿跑 

活動三：忍者哈特利 

1.小欄架抬腿跑遊戲 

2.抬腿跑正確姿勢 

活動四：人體金字塔 

1.三點式起跑 

2.田徑規則 

活動五：火箭人發射 

1.蹲踞式起跑 

2.起跑規則講解 

※收操 

※檢討省思與分享 

※收拾器材歡呼解散 

起 跑

架 

圓盤 

5 



第

( 6 )

週 

- 

第

(10)

週 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

跑步

樂趣

多 

 

 

健體 1c-III-1了

解運動技能要素

和基本運動規

範。 

健體 1d-III-1了

解運動技能的要

素和要領。 

健體 1d-III-2比

較自己或他人運

動技能的正確

性。 

健體 2c-III-3表

現積極參與、接

受挑戰的學習態

度。 

健體 3c-III-1表

現穩定的身體控

制和協調能力。 

健體 3c-III-2在

身體活動中表現

各項運動技能，

發展個人運動潛

能。 

1.柔暖操暖身 

 

 

2. 起跑動作 

  技巧 

 

 

3. 加速跑 

 

 

4. 終點衝刺 

 

 

5. 終點壓線 

1.了解起跑及至終點

衝刺的動作要領

和安全的練習方

法。 

2. 了解起跑及終點衝

刺跑動作。 

3. 能觀察並比較出同

伴運動技能的優缺 

4. 對起跑及終點衝刺

跑產生興趣，並積

極參與認真練習。 

5.了解運動後，須正確

收操能遵從老師指

導，認真學習各式起

跑動作及正確擺手

姿勢，並注意運動安

全(安全教育)。 

6.能表現手眼協調並

分組設計跑步遊戲 

7.能表現與他人團隊

合作，爭取團隊最佳表

現。 

 

1.以先前上課進行自我能力

評估 (異質性分組)，藉由同

儕間相互 觀察，嘗試擔任

裁判，田徑 運動為挑戰類

型運動，更應該強 調自比

式評量。 

2.會使用起跑架做起跑 

3.學會終點衝刺動作 

4.能注意運動安全 

4.能和同學討論與分享所學 

5.能和同學合作借還器材 

 

 

 

 

準備動：柔軟操 

．身體平躺雙手協助雙腳張開 

．到極限處停止８－１０秒鐘 

．雙腳替換約６循環 

一、起跑  

．身體採蹲姿微向前傾 

．後腳：迅速抬腿往前跨 

．前腳：用力向後蹬。。 

．一開始小步快頻。 

．5—10公尺後，步幅加大 

二、加速跑 

（一） 碎步跑 

１、原地碎步跑 

 ．原地碎步跑，雙手下放僅腳尖

著地。 

．待哨音一響，迅速向前快跑 

２、阻力跑 

 ．輔助者抱跑者身體，適度

給予起 跑者阻力。 

 ．跑一小段距離後放手   

（二）抬腿跑   

三、觸終點線   

（一）原地壓線練習 

 ．兩臂向後擺直，上身前傾，想

像以前額觸抵終點攝影線或胸前

壓線 

（二）跑步壓線練習（58 

繩 梯

和 小

跳欄 

皮尺 

5 



及 98米處） 

．終點線前２公尺，做壓線姿勢。 

．觸終點線時以最高速度通過終

點線。 

一、加速跑： 

（一）前半部加速：步幅小，步數

多。 

（二）後半部加速：步幅加大，準

備全速跑 

二、全速跑：兩腳要各保持抬腿

與後 

蹬，兩臂配合前後擺動身

體微向前傾。 

三、終點衝刺跑：擺臂加大，兩腿

抬高。 

四、觸終點線：壓線時勿用力過

猛，以 

免跌倒 

※收操 

※檢討省思與分享 

※收拾器材歡呼解散 



第

(11)

週 

- 

第

(15)

週 

跑 步

樂 趣

多 

 

健體 1d-Ⅲ-1了

解運動技能的要

素和要領。 

健體 1d-Ⅲ-2比

較自己或他人運

動技能的正確

性。 

健體 2c-Ⅲ-1表

現基本運動精神

和道德規範。  

健體 2c-Ⅲ-2表

現同理心、正向

溝通 的團隊精

神。  

健體 3c-Ⅲ-2在

身體活動中表現

各項運動技能，

發展個人運動潛 

能。  

健體 3d-Ⅲ-3透

過體驗或實踐，

解決練習或比賽

的問題。 

1.障礙遊戲 

 

2.障礙遊戲 

 

3.直道與彎道 

  跑步要領 

 

4.站立式起跑 

5.蹲踞式起跑 

6.接力  

7.400接力跑 

8.安全注意事項 

1.透過由簡至繁的動

作練習操作、遊戲與

簡易器材的協助來

了解田徑的基本動

作要 素。 

2. 運用分組對抗、同

儕觀察、討論與發

表，了解基本跑步、

直道與彎道跑、起

跑、 接力的基本動

作要領，與同儕相互

協調正確的動作學

習技能，解決學習問

題。 

3. 能利用課餘時間，

在學校或公共空間，與

同儕一起體驗體育課

的動作技能 

1.能藉由繩梯做出韻律節奏

跑 

2.能藉由小跳欄做出跨越跑 

3.學會直道與彎道跑步要領 

4.會站立式起跑 

5.會蹲踞式起跑 

6.能與隊友合作完成 400 接

力 

7. 建立跳的完整動作概念，

並且思考自身能力該如何

做出跑得更遠。 

8.能和同學合作借還器材 

1.障礙遊戲 1-跨越與韻律節奏 

2.障礙遊戲 2-跨越與韻律節奏 

3.直道與彎道跑步要領-擺臂、步

幅、步頻、步態 

4.站立式起跑-起跑 

5.蹲踞式起跑-起跑 

6.接力-直道技巧、彎道技巧  

7.接力-100m*4接力賽  

 

 

※收操 

※檢討省思與分享 

※收拾器材歡呼解散 

繩 梯

和 小

跳 欄 

接 力

棒 
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第

(16)

週 

- 

第

(20)

週 

跳

跳

樂 

健體 1d-Ⅲ-1了

解運動技能的要

素和要領。  

健體 1d-Ⅲ-2比

較自己或他人運

動技能的正確

性。 

健體 2c-Ⅲ-1表

現基本運動精神

和道德規範。  

健體 2c-Ⅲ-2表

現同理心、正向

溝通的團隊精

神。  

健體 3c-Ⅲ-2在

身體活動中表現

各項運動技能，

發展個人運動潛

能。  

健體 3d-Ⅲ-3透

過體驗或實踐，

解決練習或比賽

的問題。 

一、疾行跳遠 

1.影片教學觀賞 

2.50公尺測  

驗 

3.助跑起跳練習 

4.疾行跳遠練習 

5.比賽影片觀賞 

6.比賽規則 

 

二、剪式跳高 

1.影片教學觀賞 

2.助跑練習 

  *方法 

  *方向 

3.起跑練習 

4.跳高練習 

5.跳高比賽影片觀賞 

6.比賽規則 

   

1.能專心觀賞運動影

片並了解學習跳遠技

巧 

2.會表現助跑起跳 

3.能表現出跳遠正確

落地動作 

4.能表現跳高助跑技

巧 

5.能表現剪式跳高 

6.能於課後體驗省思

分享 

7.能和同學表現合作

精神借還器材 

 

1.明瞭以較高速度跑的跳遠

動作要領和安全的練習方

法。 

2.學會跳遠動作。 

3.對跳遠產生興趣，並 

  認真練習。 

4.知道如何運用資訊設備搜

尋相關運動影片資訊 

5. 能於跳遠真實情境中，依

據 上次異質性分組，完成

自我的最 佳成績試跳，結

合動作檢核表可 評估自我

能力，亦可以搭配科技 把

手機慢動作，鼓勵學生勇於

嘗 試突破自我。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

一、疾行跳遠 

1.疾行跳遠影片觀賞及教學。 

2.疾行跳遠 

.５０公尺跑測驗 

.分組實施，並計時 

3.助跑、起跳練習 

  *練習助跑步伐感覺 

  *使用跳板 

  *使用跳板和跳箱 

  *使用彈簧跑板 

  *使用橡皮筋 

4.  跳遠練習 

．短距離助跑   

．慣用腳用力起跳   

．手、腳往前上方抬    

．兩手兩腳前伸   

．兩手下壓 

．兩腳前伸                 

二、剪式跳高 

1.助跑練習 

 **方法 

．屈膝抬腿跑，兩臂自然前擺

振。 

．速度由慢加快，步幅由小而

大。 

．起跳前兩步稍降低重心，上體

微後 

傾。 

跳箱 

安 全

墊 
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 **方向 

．左腳起跳者，由橫竿右側助跑。 

．右腳起跳者，由橫竿左側助跑。 

．向橫竿成３０度～４５度方向

助 

跑。 

2.起跑練習 

．身體後傾，往上方垂直跳起。 

．前導腳向前上方擺振，大腿靠

近胸部。 

．兩臂向前上方擺振提高重心，

將向 

前的速度變成向上的速度。 

．起跳點視橫竿高度，和試跳姿

勢而定。 

3. 剪式跳高 

．前導腳過竿後，即向下擺振。 

．起跳腳屈膝向胸部抬，過竿後

迅速收腿。 

．注意兩手舉高，勿碰 

  到橫竿。 

※收操 

※檢討省思與分享 

※收拾器材歡呼解散 

教材來源     ⼞選用教材 (            )               ■自編教材 

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( )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. 

特教老師姓名：許文馨 

普教老師姓名：賴世昌 

 



年級 高年級 
年級課程 

主題名稱 
田徑 

課程 

設計者 
賴世昌 

總節數/學期 

(上/下) 20/下學期 

符合 

彈性

課程

類型 

⼞第一類 跨領域統整性探究課程 ⼞主題 ⼞專題 ⼞議題 

■第二類 ■社團課程  ⼞技藝課程 

⼞第四類 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(可以複選) 

學校 

願景 
生態 創藝 品格 英語 

與學校願

景呼應之

說明 

1.  生態面向 

課程中融入環境關懷理念，如選擇低碳運動裝備、舉辦戶外田徑活動時注重場地維護與垃圾分

類，讓學生在運動中培養尊重自然、愛護環境的態度。 

2. 創藝面向 

結合田徑運動與創意表達，例如利用肢體動作設計創意熱身操、紀錄並分析個人表現數據進行

圖像創作，激發學生的創意思考與表達能力。 

3. 品格面向 

透過田徑競賽與團隊合作練習，強調紀律、堅持、尊重與公平競爭精神，幫助學生建立正向的

態度與良好品格，培養運動家精神。 

4. 國際面向 

引進國際田徑規則與選手故事，進行跨文化交流活動，提升學生的國際視野與英文應用能力，

讓學生了解運動如何跨越國界、促進理解與和平。 

透過田徑課程的多元設計與實踐，我們期望學生在身心發展的同時，亦能具備符合學校願景的

核心素養。 

總綱 

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。 

課程 

目標 

1. 能在學習中專心聆聽並遵從教師指導，學習各項田徑技能。 

2. 能認識及發揮個人特質。 

3. 能應用資訊觀賞各類運動比賽，並從中模仿學習。 

4. 在進行團隊活動中，能與他人合作，並理解他人感受具同理心 



教學 

進度 

單元

名稱  

領域學習表現 

/議題實質內涵 

自訂 

學習內容 
學習目標 

表現任務 

 (學習評量) 

學習活動 

(教學活動) 

教學資

源 

節

數 

E-B2 具備科技與資訊應

用的基本素養，並理解各

類媒體內容的意義與影

響。 

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。 

5. 所對應的核心素養具備各項田徑運動與身心健全的發展素養，提昇運動競技能力，實現個人運

動潛能，探索自 我觀，肯定自我價值，有效規劃生涯，並透過自我精進與超越，追求健康與幸

福的人生」。 

 

議題

融入 

*應融入 □性別平等教育 □安全教育(交通安全) □戶外教育(至少擇一) 或 □其他議題_______(非必選) 

 

融入

議題

實質

內涵 

 



第

( 1 )

週 

- 

第

( 5 )

週 

跑步

樂趣

多 

 

健體 1d-III-1 了

解運動技能的要

素和要領。 

健體 1d-III-2 比

較自己或他人運

動技能的正確

性。 

健體 2c-III-3 表

現積極參與、接

受挑戰的學習態

度。 

健體 3c-III-1 表

現穩定的身體控

制和協調能力。 

健體 3c-III-2 在

身體活動中表現

各項運動技能，

發展個人運動潛

能。 

1.馬克操動作練習 

 

 

 

2.各式起跑 

 

 

 

3.核心訓練 

 

4.繩梯 

 

5.肌力練習 

 

 

 

6.60公尺全速跑 

1 依據教師引導，學生了解運

動前該做暖身，運動後該做

收操 

2.了解運動後，須正確收操能

遵從老師指導，認真學習各

式起跑動作及正確擺手姿

勢，並注意運動安全(安全教

育)。 

3.能分組表現設計跑步遊戲 

4.能表現與他人團隊合作，參

與團隊並積極最佳表現。 

5.能根據上課內容做討論並表

現在上課學習態度。 

6.分組課前課後能完整器材借

用及歸還，發展運動潛能。 

 

 

1. 會馬克操動作 

 

2. 能做出相關核心訓練動

作 

 

3. 能做出相關核心訓練動

作 

4. 能持續慢跑 

操場 10分鐘 

 

5.  能完成 60M全速跑 

1.暖身 

2.馬克操影片教學 

3.馬克操：抬腿、滑步跨步

走。 

.心肺耐力：慢跑 10分鐘 

           強度 40%。 

.敏捷性項目：各式起跑練

習。 

4.馬克操：擺臂、抬腿跑、

高抬腿。 

.核心訓練：深蹲、弓步、

橋式抬臀、側棒式。 

.敏捷性項目：繩梯。 

5.肌力練習：跳繩、追逐遊

戲。 

6.馬克操：抬腿、滑步跨步

走。 

.心肺耐力：慢跑 10分鐘 

           強度 60%。 

.爆發力項目：60m全速跑 

※檢討省思與分享 

起跑架 

圓盤 
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跑步

樂趣

多 

 

 

健體 1c-III-1 了

解運動技能要素

和基本運動規

範。 

健體 1d-III-1 了

解運動技能的要

素和要領。 

健體 1d-III-2 比

較自己或他人運

動技能的正確

性。 

健體 2c-III-3 表

現積極參與、接

受挑戰的學習態

度。 

健體 3c-III-1 表

現穩定的身體控

制和協調能力。 

健體 3c-III-2 在

身體活動中表現

各項運動技能，

發展個人運動潛

能。 

馬克操 B 

肌耐力練習 

步頻練習 

 

耐力跑 

 

5.足壘球 

 

 

6.馬克操 C 

 

 

 

 

7.起跑與接力 

 

1.能了解跑步擺手抬腿手腳之

良好姿勢與位置 

2.學習時能主動參與並勇敢嘗

試個個練習動作 

3.能遵從老師指導，認真學習

各式起跑動作及表現正確

擺手姿勢，並注意運動安全

(安全教育)。 

4.能參與團隊合作，爭取團隊

最佳表現。  

5.能了解上課內容做討論並省

思自己的上課表現。 

6.課前課後積極參與器材借用

及歸還。 

 

1. 能有效操作馬克操 B和

C之動作 

2. 能積極參與足壘球遊戲 

 

 

3. 會用起跑架起跑 

 

 

4.會正確傳接棒 

 

 

1.暖身 

2.馬克操：擺臂、抬腿跑、

高抬腿 

. 肌（力）耐力：跳繩 

. 步頻訓練：各式碎步跑 

. 心肺耐力：慢跑 10分鐘

強度 40%。 

. 跑壘追逐遊戲、足壘球遊

戲。 

3.馬克操：抬腿、滑步跨步

走、擺臂練習 

. 步幅練習：彈跳跑及跨步

跑。 

. 心肺耐力：慢跑 8分鐘強

度 40%。 

. 速耐力項目：40m漸速

跑。 

 

4.起跑影片教學、接力賽跑

影片觀賞 

. 起跑架起跑 

5. 接棒技巧影片教學、接

力賽影片觀賞 

. 傳接棒練習 

. 大隊接力 

※收操 

※檢討省思與分享 

※收拾器材歡呼解散 

跳箱 

跳板 

跳墊 

橡皮筋 
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球類

我最

行 

 

健體 1d-Ⅲ-1了解

運動技能的要素

和要領。  

健體 1d-Ⅲ-2比較

自己或他人運動

技能的正確性。 

健體 2c-Ⅲ-1表現

基本運動精神和

道德規範。  

健體 2c-Ⅲ-2表現

同理心、正向溝

通 的團隊精神。  

健體 3c-Ⅲ-2在身

體活動中表現各

項運動技能，發

展個人運動潛 

能。  

健體 3d-Ⅲ-3透過

體驗或實踐，解

決練習或比賽的

問題。 

1.跑跳闖關 

 

 

 

 

 

2.壘球持球動作 

 

 

 

 

 

3.各式投擲遊戲 

 

 

 

 

 

 

 

 

4.助跑投擲 

 

 

 

1.了解持球及各種  投

擲遊戲的動作 

   要領和安全的練 

   習方法 

2. 學會並表現出持球及

各種投擲遊戲動作。 

3.透過體驗或實踐，對

投擲遊戲產生 

   興趣，並認真練 

   習。 

4. 了解助跑投擲的 

   動作要領和安全 

   的練習方法(安全教

育)。 

5. 學會並表現出助跑

投擲動作。 

6. 透過體驗或實踐，

對助跑投擲產生興趣，

並認真練習。 

 
 

 

1. 會壘球持球及投擲動作

要領。 

 

  

 

 

2.會借用助跑有效完成壘球

擲遠。 

 

 

 

3.能與同伴互相觀摩討論分

享操作壘球擲遠之動作優

缺點。 

 

 

 

 

 

4.能與同伴合作借還器材。 

一、跑跑跳跳 

1肌力練習：跳繩 

2.跑跳闖關遊戲. 

二、壘球擲遠---投擲遊 

    戲 

持球動作 

. 拇指與小指緊撐著球 

. 不可把球貼於掌心。 

. 手腕放鬆握球。 

低手投擲 

. 向前投擲 

. 向後投擲 

. 以慣用手利用前後擺 

  振的力量將壘（棒）  

  球向前、後投出。 

．左右手輪流投擲。 

. 向右投擲  

. 向左投擲 

3.肩上投擲      

4.投擲遊戲 

. 穿越擲準--呼拉圈 

. 目標擲準--靶心 

三、壘球擲遠--助跑投擲 

1.輔助練習 

. 輔助者輕拉練習者手指 

. 練習者的動作順序：左手

屈肘－＞轉身扭腰－＞各施

力點－＞起用力－＞右臂向

前做肩上投擲（輔助者輕

跳墊 

跳高架 

橡皮筋 
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放） 

2.空手練投 

．練習墊步。 

．以空手擬投擲的動作 

．練習時全部的動作放慢

速度，以免受傷。（只有扭

腰的速度不變）。         

3.助跑投擲 

. 助跑３－５步做壘球  

  投擲動作。 

. 練習若干次後可用手 

  持手帕練習。 

. 練習須注意助跑速   

  度，由慢而快，投擲  

  物品由輕到重之原則 

※收操 

※檢討省思與分享 

※收拾器材歡呼解散 
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薪

火

傳

承 

健體 1d-Ⅲ-1了解

運動技能的要素

和要領。  

健體 1d-Ⅲ-2比較

自己或他人運動

技能的正確性。 

健體 2c-Ⅲ-1表現

基本運動精神和

道德規範。  

健體 2c-Ⅲ-2表現

同理心、正向溝

通 的團隊精神。  

健體 3c-Ⅲ-2在身

體活動中表現各

項運動技能，發

展個人運動潛 

能。  

健體 3d-Ⅲ-3透過

體驗或實踐，解

決練習或比賽的

問題。 

1.馬克操 A、 

  B、C 

2.蹲踞式起跑 

3.60M全速跑 

4.400M接力 

5.剪式跳高 

6.疾行跳遠 

7.期末省思分享 

⚫  

1.了解馬克操 A、B和 C之動

作要領 

2.能比較與同伴互相觀摩分享

操作各式馬克操之動作正

確性 

3.熟練接棒及助跑技巧並解決

於接力比賽中遇到的問題。 

4.實際體驗跳高過竿，發展個

人運動潛能。 

5.實際體驗疾行跳遠，發展個

人運動潛能。 

6.能和同學合作借還器材，表

現團隊精神。 

 

1.  能正確操作馬克操三

段動作 

2. 會用蹲踞式起跑 

3. 能與同伴合作完成

400M接力 

4. 能跳過低高度跳竿 

 

5. 能踩板完成疾行跳遠動

作能大方分享所學 

一、馬克操：抬腿、滑步跨

步走、擺臂練習。 

. 20m、30m漸速跑 

. 60m全速跑---蹲踞式 

2.馬克操：擺臂、抬腿跑、

高抬腿 

. 接棒技巧練習。 

. 100m*4接力 

3.馬克操：擺臂、抬腿跑、

高抬腿、彈跳跑  

**剪式跳高。 

4.馬克操：擺臂、抬腿跑、

高抬腿、彈跳跑 

**疾行跳遠 

5.期末省思分享 

.各式運動比賽影片觀賞 

.學習心得分享 

※收操 

※檢討省思與分享 

※收拾器材歡呼解散 

壘球 

跳繩 
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教材來源     ⼞選用教材 (            )               ■自編教材(請按單元條列敘明於教學資源中) 

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( )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. 

特教老師姓名：許文馨 

普教老師姓名：賴世昌 

 


