
附件 3-3（九年一貫／十二年國教並用） 
 

南投縣集集國民中/小學 109 學年度彈性學習時間/課程計畫 

【第一學期】 
     

課程名稱

/類別 
社團課程/體能趣味社團 年級/班級 三年級~六年級 

教師  蔡明光 上課節數/時段 每週1節，共20節 

 

 

設計理念： 
1.藉由學生平常熟悉的體適能透過樂趣化遊戲競賽，引導學生發現體適能知能上的理解，使學生在身體表現上有所提升。 
2.在學習基本動作後，引導學生能變化這些動作成組合動 
作，讓學生自由選擇適合自己程度的編排。 
3.實際操作與演練各項球類運動，增進學童對於體育項目的了解與認知 
 
課程目標： 
1.透過團體競賽活動培養學生小組合作精神。 
2.透過前測體適能成績，將學生進行異質性分組，以培養學生團隊合作氣氛。 
3.藉由多元的體育器材讓學生能深刻理解動作技巧。 
4.透過團體競賽活動培養學生小組合作精神。 

5.透過遊戲式的教學活動結合運動技能激發學生創意思考。 

教學進度  

教學重點 

 

評量方式 

 

議題融入/跨
領域 

(選填) 

 

備註 

週次 日期 單元/主題
名稱 

一 
8 月  28日

至 

8 月 29日 
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二 

9 月 30 

日至 

9 月 05 

日 

認識身體肌肉

組成及訓練的

重要性 

說明體適能可視為身體適應生活與環境

（例如；溫度、氣候變化或病毒等因素）

的綜合能力。體適能較好的人在日常生活

或工作中，從事體力性活動或運動皆有較

佳的活力及適應能力，而不會輕易產生疲

勞或力不從心的感覺。 

 

 

口語評量 

 

實作評量 

  

三 

9 月0 6日

至 

9 月 12 日 

體適能柔軟度遊

戲： 

1. 踩 腳 踏 車 

2.肌力遊戲：鴨

子打架 

1.學生躺下，手稱住臀部，雙腳在空中做

踩腳踏車的動作。 

2. 兩人一組，蹲下各自雙手握住自己腳

踝，兩人約距一公尺，聽哨音後，各自向

前移動，以身軀、肩部衝撞對方，使對方

握住腳的手鬆開。 

 

實作評量 

 

口語評量 
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四 

9 月 13 

日至 

9 月 19 日 

雙人拔河 

二人一組坐下，面對面雙手牽手，雙腳分

腿互相支撐，由一人先拉往後躺下，對面

同伴往前伸展，一些時段後，互換角色。 

 

實作評量 

 

 

口語評量 

  

五 

9 月 20 

日至 

9 月 26 日 

基礎體適能測

量 

立定跳遠/坐姿體前彎/登階測驗/跑操場  

 

 

口語評量 

  

六 

9 月 27 

日至 

10 月 3 日 

躲避球說明示

範，歸納傳接球

練習的重點 

1.高傳球—以單手或雙手持球高舉至肩上

後丟擲給對方，例如：以右手傳球，應配

合跨出左腳；以左手傳球應配合跨出右

腳。 

2.低傳球—可採用雙手亦可以單手的的方

式，教學時不做普遍性的要求，如有學童

試做成功應多加鼓勵！ 

3.滾地球—判斷球滾動的方向，迅速移動

身體，讓球行進的方向正好在你兩腳之

間。 

4.接球—接球方式用掌接、抱接。 

 

 

 

實作評 

  

七 

10 月 4 

日至 

10 月 10 

日 

遊戲競賽—傳球

過河 

將全班分組，每組旁邊放一竹蔞，組員將

球傳給組長，由組長將球放入竹簍，全部

放入竹簍的為勝 

 

實作評量 

口語評量 

  



附件 3-3（九年一貫／十二年國教並用） 
 

八 

10 月 11 

日至 

10 月 17 

日 

遊戲競賽—滾地

躲避球 

將全班分為三組，兩組在外場攻擊，一組

在內場閃避，攻擊的方式必須以滾地球。

三組輪流擔任攻擊與閃避者的角色。 

實作評量 

口語評量 

  

九 

10 月 18日

至 

10 月 24 

日 

趣味競賽 

1.百發百中 

2.求神問卜 

1. 派員站於椅子上，手持籃子接球，學生

負責擲球。(球不可以落地) 

2. 手牽手至10公尺處折返點，拿起拖鞋往

後擲，一正一反即可跑回換下一棒，若

二反面或二正面，則須象鼻子旋轉5圈

後再擲，直至一正一反才可跑回換下一

棒。 

 

 

實作評量 

口語評量 

  

十 

10月25日

至10月31 

日 

趣味競賽 

1. 愛的傳遞 

2. 愛的抱抱 

1. 每個人嘴含吸管，由裁判將10條橡皮筋

逐條發至起點第一位，依序將橡皮筋由第

一人傳至下一位，直到傳完10條到最後一

人為止 

2. 一起抱球走至折返點返回後換下一組 

 

 

實作評量 

口 語 評

量 

  

十一 

11 月 1 

日至 

11 月 7 日 

趣味競賽 

1.風火輪力 

2.同心協力 

1. 從起點開始用雙手滾呼拉圈，滾到折返

點後，再交給下一位繼續把呼拉圈滾回

起點， 

2.學生手持羽球拍，拍面置一顆羽毛球，

至折返點再交換持拍，途中球若掉落，未

持拍者負責拾起放置拍面。 

口語評量 
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十二 11 月 8 日

至 

11 月 14 

日 

趣味競賽 

1.套圈圈 

2.心心相印 

1拿著飛盤由起點出發，到達投擲線時靜止

投出飛盤，將飛盤擲套進角錐即可 返回，

否則須自行撿回飛盤重複投擲，直到套進

角錐才可回到起點 

2. 二人雙手平伸互握面對面於起點，將球

放於胸前，心心相印互相貼住，以軀幹夾

住 球不讓球下掉，向折返點前進，繞過折

返點回起點，並於起 點接力區將球交給下

一組。 

口語評量 

實作評量 

  

十三 

11 月 15 

日至 

11 月 21 

日 

趣味競賽 

1.薪火相傳 

2.兩人三腳 

1. 每隊第一位直握接力棒標示線下半段與

地面垂直，上方頂一顆壘球或乒乓球， 

由起跑點起跑繞過折返點，再回至起點

交給第二人 

2.2人1組持接力棒依序前進。第1組2人套

住雙腳，自起點起跑繞過 折返點返回起

點，於接力區內交接給第 2 組 

實作評量 

口語評量 

 

  

十四 11 月 22 

日至 

11 月 28 

日 

趣味競賽 

搬運工 

每隊派出兩個人，然後每人各抽出一張

卡，代表要用哪個部位，這些 部份包含了

屁股、頭頂、腳掌、手掌、正臉、側臉、

小腿、大腿、肚 子，然後再抽出一張卡，

代表要運的東西，包含了拖鞋、運動鞋、

主 機板、乒乓球、足排球。 

實作評量 

口語評

量 
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十五 

11 月 29 

日至 

12 月 5 日 

趣味競賽 

兩人三腳保齡球 

先在地上擺 12 個裝滿水的礦泉水瓶，擺

成保齡球的形狀，而每 隊要派出兩個人，

把彼此的腳綁在一起，人和水瓶距離 

100m，必須要 用球來推倒那 12 個水瓶 

實作評量 

口語評量 

  

十六 

12 月 6 

日至 

12 月 12 

日 

趣味競賽 

1.吹吹乒乓球 

2.乒乓球射門 

 

1. 水杯裝滿水，乒乓球放在第一杯水，最

快將乒乓球用吹至最後一杯水就獲勝。 

2. 將球門盒平放在桌上，兩人拿著吸管各

站在盒子的兩端，將乒乓球放在大盒子

中線，比賽開始用吸管將球吹進對方的

盒子就獲勝。 

實作評量   

十七 

12 月 13 

日至 

12 月 19 

日 

趣味競賽 

1.當我們抱在一

起 

2.比手畫腳 

1. 手牽手繞圈圈，遊戲進行中可以邊繞圈

邊唱歌，當主持人一提到”數字”，立

刻找到同樣數字的人數然後抱在一起蹲

下，人數不對就淘汰，最後留下的就是

獲勝者。 

2. 表演者全程不能說話，只能用肢體來表

達指定的答案讓其它人猜。 

實作評量   

十八 

12 月 20 

日至 

12 月 26 

日 

趣味競賽 

1.運輸遊戲 

2.跟著音樂擺動 

1. 讓班裡的孩子排成兩隊，用呼啦圈限制

活動範圍，將一筐小球逐個逐個地從第

一名小朋友傳到最後一名小朋友那裡，

兩隊PK拼速度。 

2. 用紙巾盒（或其他盒子中間挖洞），系

在腰上，盒內裝若干桌球，開始扭動腰

臀，看最後誰的盒子裡剩的少，球最少

者勝出。 

實作評量   
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十九 12 月 27日

至 

1 月 2 

日 

趣味競賽 

1.彈球投擲 

2.袋鼠跳 

1. 將不同大小的碗排成一行，每一個球隊

都要在一段時間內把球彈到碗裡。 

2. 穿好麻袋或塑料袋，最先到達對面終點

的為勝 

實作評量 

口語評量 

  

二十 1 月 3日

至 

1 月 9 日 

趣味競賽 

1.跳跳 tempo 

2.歡喜冤家 

1. 將場地分為左右二邊，分別為Ｏ及Ｘ，

老師會講出一個題 目，例如：若是成雙成

對的東西就跳到 O，不是的就跳到 X 

2. 兩個人一組，站在一張全開的報紙上，

然後兩組人馬猜拳，輸的那一組 就必需將

報紙折為原來的一半，而兩個人必需站在

報紙上面，不可以踏到 報紙以外的地方。 

實作評量 

口語評量 

  

二

十

一 

1 月 10 

日至 

1 月 16 日 

分組競賽 學生分組競賽 

立定跳遠/坐姿體前彎/登階測驗/跑操場 

實作評量 

口語評

量 

  

二

十

二 

1 月 17 

日至 

1 月 20 日 
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【第二學期】 

 

 

 

 

 

設計理念： 
1.藉由學生平常熟悉的體適能透過樂趣化遊戲競賽，引導學生發現體適能知能上的理解，使學生在身體表現上有所提升。 
2.在學習基本動作後，引導學生能變化這些動作成組合動作，讓學生自由選擇適合自己程度的編排。 
3.實際操作與演練各項球類運動，增進學童對於體育項目的了解與認知 

課程目標： 

1.學生能夠學會籃球、樂樂棒、跳繩基本操作。 
2.藉由多元的體育器材讓學生能深刻理解動作技巧。 
3.透過團體競賽活動培養學生小組合作精神。 
4.透過遊戲式的教學活動結合運動技能激發學生創意思考。 

教學進

度 

 

教學重點 

 

評量方式 

 

議題融入/

跨領域 

(選填) 

 

備註 

週次 日期 單元/主

題名稱 

課程 

類別 
社團課程/體能趣味社團 

年級/班級 
三年級~六年級 

教師 
蔡明光 

上課節數/時段 
20 節 

 



附件 3-3（九年一貫／十二年國教並用） 
 

 

一 

2 月 18

日至 

2 月 20 日 

籃球 

課堂基本講解及 

熱身性活動 

1. 讓學生知道本堂課上課內容及上課需知 

2. 讓學生了解基本身體運用及熱身動作 

先了解籃球基本規則，再說明該運動的進

行過程，最後在進行技術上的訓練。 

實作評量 

口語評量 

  

二 

2 月 21 

日至 

2 月 27 日 
運球訓練 

1. 基本單手運球練習 

基本運球跑動結合遊戲分組競賽 

實作評量 

口語評量 

  

三 

2 月 28 

日至 

3月 6 日 

傳球訓練 
1. 基本胸前、地板兩人傳球要領講解 

2. 透過遊戲提升傳球技巧 

實作評量   

四 

3 月 7日

至 

3 月13 

日 

投籃訓練 

1. 講解投籃基本要素、投籃動作分解 

2. 基本近程及中程投籃練習 

運用投籃競賽遊戲來增加學習樂趣 

實作評量 

口語評量 

  

五 3 月 14

日至 

3 月 20 日 

防守訓練 1. 基本要領分析及示範 

2. 運用競賽提升防守意識 

實作評量 

口語評量 

  

六 3 月 21日

至 

3 月 27 日 

分組對抗賽 1. 分組比賽驗收學習成果 實作評量   

七 3 月 28 

日至 

4月 3 日 

分組對抗賽 1.  分組比賽驗收學習成果 實作評量 

口語評量 

  

八 4月 4 

日至 

4月 10日 

介紹樂樂棒

課程、規則

講解。 

介紹基本樂樂棒球規則、場地規則。 實作評量 

口語評量 
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九 

4 月 11 

日至 

4 月 17 日 

傳接球動作

技巧 

1.練習傳球、接球的正確姿勢。 實作評量   

十 

4 月 18 

日至 

4 月 24 日 

傳接球動作

技巧 

及 

滾地球接傳

球 

1.學習進一步如何傳接滾地球， 加入轉腰

動作，訓練全身協調。 

實作評量   

十一 

4 月 25 

日至 

5月 1 日 

快傳練習 

學習如何快速精準的傳球技巧。隔壁的夥

伴聽。 

實作評量 

 

  

十二 
5月2日

至5月8日 
打擊練習 

1.學習打擊的技巧，以身體和腰的力量擊

球。 

實作評量 

口語評量 

  

十三 

5 月 9日

至 

5 月15 

日 

跑壘練習 

1.分組比賽驗收學習成果。 實作評量 

口語評量 

  

十四 

5 月 16 

日至 

5 月 22 日 

守備打擊戰術

練習分組比賽 

1.分組比賽驗收學習成果。 口語評量 

實作評量 

  

十五 

5 月 23 

日至 

5 月 29 日 

認識跳繩 

控制繩子速度 
1.一迴旋，打點跳 

2.左右擺繩(左邊先)，開合跳 

實作評量 

口語評量 
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十六 5 月 30 

日至 

6月 5 日 

練習不同的花

式動作 

開叉(一迴旋，打點跳)，單腳卡繩(右腳) 實作評量 

口語評量 

  

十七 6月 6 

日至6月 

12 日 

雙人縱立跳 1. 一人迴旋跳繩，另一人由 前、側方伺

機加入跳繩。 亦可雙人持繩，面相

向， 各持繩 子一端 (一左一 右)，進

行同步迴旋跳躍 

口語評量 

實作評量 
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十八 6 月 13

日至 

6 月 19 

日 

雙人迴旋跳 兩人分持長繩的兩端，繩 子做迴旋，另一

人進入其 中跳躍 

實作評量 

口語評量 

  

十九 6 月 20日

至 

6 月 26 日 

團體跳繩 兩人分持長繩的兩端，繩 子做迴旋，中間

可多人一 起加入或一個一個加入 跳躍 

實作評量 

口語評量 

  

二十 6 月 27 

日至 

6 月 30 日 

分組競賽 分組比賽驗收學習成果 口語評量 

實作評量 

  

 

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，僅供學校參考利用。 

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. 若有單元需二週以上才能完成教學，可合併週次/日期部分之內涵。 

4. 本表格灰底部分皆以一年級為舉例，倘二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。 


