


彰化縣大竹國小 114學年度課程發展委員會暨教科書選購委員會 

第三次會議紀錄 

一、開會時間：115年 5月 12日(星期二) 

二、開會地點：仁愛樓視聽教室 

三、主席：黃校長 馭寰 

四、出席人員： 

  洪加芳主任、施衛玲主任、沈勇志主任、侯毅津主任、張展維會長、廖乙如家長代表、 

  林靜瑜組長、許碧娟組長、蘇佩文老師、徐玉珊老師、謝淯婷老師、陳佳雯老師、 

  林育俊老師、顧宇杰老師、蘇育增老師、陳詠麟老師、謝金龍老師、林美吟老師。 

五、主席致詞 

六、討論議題： 

討論(一) 就本校 115學年度各學年學習領域彈性課程規劃，提請審查。 
           (請參閱附件一)   
           ▼一二年級彈性三節規劃為閱讀素養-1、數位學習-1、國際教育-1 。             

            ▼三四年級彈性四節規劃為閱讀素養-1、數位學習-1、邏輯推理-1、國際教育-1。 

            ▼五六年級彈性六節規劃為閱讀素養-2、數位學習-1、邏輯推理-2、國際教育-1。 

            ▼五六年級體育班彈性四節規劃為體育專項-2、數位學習-1、國際教育-1。 

             (藝術與人文-1、體育-1，其餘與普通班相同。)                                                        



說明：(一)根據 108課綱 

1. 國民小學階段每節上課時間為 40分鐘，學

校須依據規範的各領域及彈性學習的學習節

數進行課程規劃，各校可以視課程實施及學

生學習進度需求，經學校課程發展委員會通

過後，彈性調節每節分鐘數與年級、班級的

組合。 

2. 學校可彈性調整或重組領域學習節數，實施

各種學習形式的跨領域統整課程，並可進行

不同教師間的協同教學，此類跨領域統整課

程最多可佔領域學習課程總節數五分之一。 

3. 本土語文/新住民語文的課程實施，應依學

生實際需求，選擇閩南語文、客家語文、原

住民族語文或新住民語文其中一項進行學

習。 

4. 彈性學習課程由學校自行規劃辦理全校性、

全年級或班群學習活動；課程可以跨領域/

科目或結合各項議題，發展「統整性主題/

專題/議題探究課程」，強化知能整合與生活

運用能力。 

 

決議： 無異議全數通過，1-6年級之
彈性課程規劃為上述。 

討論(二) 預估本校 115 學年度語文選

修開課班別，提請審查。                

       ▼新住民語班(10班實體教學)：                                   

         越南語-5班、印尼語-2班、泰語-1班、菲律賓語-2班                              

        ▼原住民語班(9班實體教學)：                                   

         馬蘭阿美語 3班、泰雅語 1班、巒群布農語 3班、卡群布農語 1班、南排灣語 1班、 

        ▼客語班-(1班實體教學)  

         南四縣腔 1班  

        ▼臺灣手語班 6班(由預算支付)                                                                       

說明：115學年度語文選修預選 (1-6年級)之人數如下： 

1.新住民語選修人數： 

  (1)越南語：16名 (2)印尼語：3名 (3)泰語：1名  (4)菲律賓語：2名 

2.客家語選修人數： 

  (1)南四縣腔：1名 

3.原住民語選修人數： 

  (1)馬蘭阿美語：3名 (2)南排灣語：2名 (3)卡群布農語：1名(4)巒群布農語：6名  

  (5)澤敖利泰雅語:1名  

4.臺灣手語選修人數：13名 

 

決議：無異議全數通過 115學年度語文選修開課班別。以實體課程為優先，遠距課 
      程次之；以正課時間為優先，非正課時間次之(非正課時間班別：越南語 2 
      班、菲律賓語言 1班、泰語 1班、馬蘭阿美族語 1班、巒群布農語 1班、泰
雅族語 1班、南排灣族語 1班)。 





附件一: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                       
 

 

 

 

 

科目 
一
年
級 

二
年
級 

三
年
級 

四
年
級 

五
年
級 

六
年
級 

體
育
班 

本國語文 6 6 5 5 5 5 5 

本土語言 1 1 1 1 1 1 1 

英語文(英語)   1 1 2 2 2 

數學 4 4 4 4 4 4 4 

社會   3 3 3 3 3 

藝術與人文   2 2 2 2 1 

藝術與人文(音)   1 1 1 1 1 

自然與生活科技 
(自然科學)   3 3 3 3 3 

健康與體育(健) 1 1 1 1 1 1 1 

健康與體育(體) 2 2 2 2 2 2 1 

綜合活動   2 2 2 2 2 

生活 6 6      

專項術科(部定)       4 

專項術科(彈)       2 

邏輯推理(彈)   1 1 2 2  

國際教育(彈) 1 1 1 1 1 1 1 

數位學習(彈) 1 1 1 1 1 1 1 

閱讀素養(彈) 1 1 1 1 2 2  

總計 23 23 29 29 32 32 32 



 

附件二：           
 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



彰化縣115學年度大竹國民小學 

體育班 

 

 

 

 

體育專業課程計畫(草案) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

115年05月05日體育班發展委員會審議通過 

115年05月00日課程發展委員會審議提案 

中華民國115年05月00日 



彰化縣立大竹國民小學 115學年度體育班課程規劃領域/科目/每週節數 

 
教育階段 

 

階段/年級 

領域科目/實施規範節數 

國民小學 

第三學習階段 

5年級節數 6年級節數 

部
定
課
程 

領域學習 
課程 

語文 

國語文（5） 5 5 

本土語言/ 

新住民文(1) 
1 1 

英語文（2） 2 2 

數學(4) 4 4 

社會(3)  3 3 

自然科學(3)  3 3 

藝術(2-3)  2 2 

綜合活動(2-3)  2 2 

科技 0 0 

健康與體育(2-3)  2 2 

特殊類型 
班級課程 體育專業(4) 4 4 

領域學習節數(27-30) 28 28 

校
訂
課
程 

彈性學習課程
(3-6) 

統整性主題/專題/ 
議題探究課程 0 0 

社團活動與技藝課程 0 0 

特殊需求領域課程 

(體育專業、英語) 
3 3 

其他類課程(電腦) 1 1 

學習總節數(30-33節) 32 32 

 

 

 

 

 

 



彰化縣立大竹國民小學 115學年度體育班體育專業課表 

 

實施年級：□5年級□6年級□7年級□8年級□9年級                                   
  星期 

 

節次 

一 二 三 四 五 

第一節      

第二節      

第三節      

第四節      

第五節      

第六節  體育專業  體育專業 體育專業 

第七節  體育專業  體育專業 體育專業 

實施年級：□5年級□6年級□7年級□8年級□9年級                                   
  星期 

 

節次 

一 二 三 四 五 

第一節      

第二節      

第三節      

第四節      

第五節      

第六節  體育專業  體育專業 體育專業 

第七節  體育專業  體育專業 體育專業 

備註：體育專業課程，請於上課日之第六節課起實施。 



 彰化縣立大竹國民小學 115學年度體育班(田徑)體育專業 

課程計畫 

課程名稱 田徑體育專業課程 
課程 

類別 

■部定課程/特殊類型班及課程（體育

專業，每週4節） 

■校定課程/彈性學習課程/特殊需求

領域課程（體育專業課程，每週2節)  

實施年級 
■ 5年級 ■ 6年級 

□ 7年級 □ 8年級 □ 9年級 
節數 

每週 6 節 第 1 學期 共 102 節 

          第 2 學期  

               五年級共 102 節 

               六年級共 92 節 

設計理念 

延續九年一貫課程發展理念及十二年國教課程協同整合，教材涵蓋網路資料、

專項器材及教練增能自學使學生在專項體能、專項技術及競技綜合訓練等各方

面能力均能有效地提昇運動競技表現。 

學生圖像 品格力、專業力、合作力 

課程目標 

一. 培養專項運動之競技體能（體能訓練）：孰悉全身性體能之要點及功能 

二. 精進專項運動之技術水準（技術訓練）：基本技術的理解及熟練 

三. 提升專項運動之心理素質（心理訓練）：建立自信心及企圖心 

核 

心 

素 

養 

五

年

級 

■體-E-A1 具備良好身體活動的習慣，以促進身心健全發展，並認識個人特 

質，發展多元運動潛能。  

■體-E-A2具備探索身體活動的思考能力，並透過體驗與實踐，處理日常生活中 

競技運動的問題。  

■體-E-B1具備運用相關符號知能，能以同理心應用在生活中的運動與人際溝通 

  上。  

■體-E-B2具備應用相關科技及資訊的基本素養，並理解各類媒體刊載、報導有 

關體育內容的意義與影響。 

■體-E-C1具備生活中有關運動的道德知識與是非判斷能力，理解並遵守相關的 

道德規範，培養公民意識，關懷社會。  

■體-E-C2 具備同理他人感受，在活動中樂於與人互動，並與團隊成員合作， 

促進身心健康。 

六

年

級 

■體-E-A2具備探索身體活動的思考能力，並透過體驗與實踐，處理日常生活中 

競技運動的問題。  

■體-E-A3具備擬定基本的運動計畫及實作能力，並以創新思考方式，因應日常 

活情境。 

■體-E-B2具備應用相關科技及資訊的基本素養，並理解各類媒體刊載、報導有 

關體育內容的意義與影響。  

■體-E-B3具備與運動有關的感知和欣賞的基本素養，促進多元感官的發展，在 

生活環境中培養運動的美感體驗。 

■體-E-C2 具備同理他人感受，在活動中樂於與人互動，並與團隊成員合作， 



促進身心健康。 

■體-E-C3具備理解與關心本土、國際議題的素養，並認識及包容文化的多元

性。  

學習階段

重點 

學習

表現 

■P-Ⅲ-1知道並練習一般體能訓練 

■P-Ⅲ-2知道並練習敏捷、協調、瞬發力與速度等專項體能 

■P-Ⅲ-3知道一般體能及專項體能與跑、跳、擲/踢、蹬、划間之關係及運 

動防護基本概念 

■T-Ⅲ-1認識並操作跑、跳、擲/踢、蹬、划等專項技術 

■T-Ⅲ-2知道並模仿跑、跳、擲/踢、蹬、划等專項技術之基礎技術 

■T-Ⅲ-3知道並操作接力動作之基礎技術 

■Ta-Ⅲ-1認識及實施配速  

■Ta-Ⅲ-2認識並遵守競賽規則、指令與禮儀  

學習

內容 

■P-Ⅲ-A1心肺耐力、柔軟度、肌（耐）力等一般體能 

■P-Ⅲ-A2敏捷、協調、瞬發力與速度等專項體能 

■P-Ⅲ-A3有氧訓練、無氧訓練、間歇訓練、循環訓練等基礎知識及運動防 

護基本概念 

■T-Ⅲ-B1跑、跳、擲/踢、蹬、划等專項技術與距離、高度、時間與速度 

之關係 

■T-Ⅲ-B2跑、跳、擲/踢、蹬、划等專項技術之身體姿勢、起始準備、起 

始動作、連結動作之準備、連結動作、聯合動作之銜續及完成動作之基 

礎技術 

■T-Ⅲ-B3接力準備動作與接力動作之基礎技術 

■Ta-Ⅲ-C1配速概念 

■Ta-Ⅲ-C2競賽規則與指令 

■Ta-Ⅲ-C3專項運動規則與禮儀 

■Ps-Ⅲ-D1目標設定與壓力管理等心理知識 

■Ps-Ⅲ-D2溝通與自我表達 

■Ps-Ⅲ-D3訓練與競賽環境適應 

學習目標 
能完成各項體能及專項表現漸進提升全身性體能，對規則的熟悉及運用，能穩定

表現出專項技術，提高運動表現，並能於實戰中取得良好成績。 

學習進度 

/週次 
單元/主題 教學內容 [評量]  

第 

1 

學

期 

第1週 

上: 

跑步基本動作 

下:  

1.專項體能 

2.專項技術 

上: 

跑步發力訓練 

下: 

1.綜合體能訓練—全身性體能訓練 

2.個人技術訓練—跑、跳、擲專項技術

動作修正 

上: 

1.參與態度30% 

2.實作及表現70% 

下: 

1.綜合體能表現40% 

2.個人技術表現40% 

3.心理表現20% 



第2週 

上:跑步基本動作 

下:  

1.全身性體能 

2.專項技術 

3.動作修正 

上: 

跑步的基本動作訓練(抬腿 A、B，墊

步、A、B……) 

下:  

1.綜合體能訓練—全身性體能訓練 

2.個人技術訓練—跑、跳、擲專項技術

動作修正 

上:  

1.參與態度30% 

2.實作及表現70% 

下: 

1.心理訓練40% 

2.競賽表現60% 

第3週 
上:體能訓練 

下:模擬比賽 

上:肌力訓練上肢、下肢結合拉力帶 

下: 意象訓練、分組競賽 

上: 

1.參與態度30% 

2.實作及表現70% 

下: 

1.參賽績效50% 

2.參與表現50% 

第4週 

上:體能訓練 

下:比賽期 

(秋季全國田徑公

開賽) 

上:敏捷訓練、核心訓練 

下:參加秋季全國田徑公開賽 

上: 

1.參與態度30% 

2.實作及表現70% 

下: 

1.比賽反省表100% 

第5週 

教師節 

上:體能訓練 

下:  

1.賽後檢討 

2.目標設定 

上:敏捷訓練、速度訓練 

下: 賽後檢核、目標設定 

上: 

1.參與態度30% 

2.實作及表現70% 

下:  

1.團體合作及參與70% 

2.放鬆活動30% 

第6週 

中秋節/國慶日 

上:體能訓練 

下:  

改變動作型態    

做動態休息 

上: 

爆發力訓練下肢:屈膝半蹲、開合跳、

結合欄架訓練 

下: 

1.綜合體能訓練—球類活動 

2.放鬆活動—滾輪操作 

上、 

1.參與態度30% 

2.實作及表現70% 

下: 

1.綜合體能表現30% 

2.個人技術表現30% 

3.競技比賽表現40% 

第7週 

上:專項能力 

下: 

1. 全身性體能提 

2. 專項技術調整 

上: 

跑、跳、擲專項能力培養 

1.跑:藉由欄架訓練節奏及步頻 

2.跳遠:藉由小角錐設定步頻、欄架訓

練起跳練習 

3.跳高:小圓盤做內傾跑步訓練、5步

垂直起跳練習 

4.擲部:壘球-助跑、傳接球練習 

    鉛球-滑步、原地推擲 

下: 

1.綜合體能訓練—全身性體能訓練 

2.個人技術訓練—跑、跳、擲專項技術

動作修正 

上:  

1.參與態度30% 

2.實作及表現70% 

下:  

1.綜合體能表現50% 

2.個人技術表現50% 



第8週 

臺灣光復節 

上:學習動機養成 

下:模擬比賽 

上: 

1. 藉由影片及優秀運動員故事經驗分

享增加運選手信心 

下: 

1. 意象訓練 

2. 分組競賽 

上: 

1.觀後心得25% 

2.參賽績效40% 

3.參賽表現35% 

下: 

1.心理訓練40% 

2.分組表現60% 

第9週 

上: 

1.賽後檢討 

2.目標設定 

下: 比賽期 

(彰化縣縣長盃田

徑賽) 

上:目標設定來提升內在動機 

下: 參加彰化縣縣長盃田徑 

上: 

1.賽後反省表50% 

2.學習單50% 

下: 

1.參賽績效50% 

2.參與表現50% 

第10週 

上:1.田徑規則 

   2.專項體能 

   3.專項技術 

下: 

專項體能 

專項技術 

上: 

1. 田徑規則解說 

2. 比賽規則之運用 

3. 綜合體能訓練—專項體能 

4. 個人技術訓練—跑、跳、擲專項 

下: . 

1. 綜合體能訓練—專項體能訓練 

2. 個人技術訓練—跑、跳、擲專項技

術訓練 

3. 選手心理訓練—意象訓練 

4. 專項測驗—60m、100m、200m、

跳高、跳遠、鉛球 

上: 

1.學習單50% 

2.綜合體能表現25% 

3.個人技術表現25% 

下:  

1.綜合體能表現30% 

2.個人技術表現30% 

3.心理表現20% 

4.專項測驗20% 

第11週 休養期 
上：休養期(充分休息) 

下：藉由影片故事經驗分享 
休養期 

第12週 

第一次成績評量

(考試後開始專訓

課程) 

上:專項能力 

下: 

1.全身性體能提

升 

2.專項技術調整 

上:跑、跳、擲專項能力培養 

1.跑:起跑架架設及練習 

2.跳遠:空中動作練習、欄架訓練起跳 

       練習 

3.跳高:挺腰練習、5步垂直起跳練習 

4.擲部:壘球-轉腰練習、傳接球練習 

    鉛球-轉腰練習、原地推擲 

下: 全身性體能訓練 

    專項技術訓練 

    專項動作修正 

上: 

1.參與態度30% 

2.實作及表現70% 

 

下: 

1.綜合體能表現50% 

2.專項技術表現50% 

第13週 

上: 

溝通與自我表達 

下:賽後檢討 

   目標設定 

上: 

1. 藉由溝通、對談、問答引導學生對

於運動能力表現的自我感受及表達 

下:  

1. 賽後檢核 

2. 目標設定 

上: 

1.觀察與紀錄50% 

2.訓練日誌50% 

下: 

1.賽後反省表50% 

2.學習單50% 



第14週 

上:運動傷害防護 

下: 比賽期 

(彰化市運動會) 

上:運動傷害處理觀念之建立 

下:參加彰化市運動會 

上: 

1.實作表現50% 

2.問答表現50% 

下:  

1.參賽績效50% 

2.目標的達成率50% 

第15週 

上:運動傷害防護 

下:專項體能 

   專項技術 

上:運動傷害防護 

下:  

1.綜合體能訓練—專項體能訓練 

2.個人技術訓練—跑、跳、擲專項技術

訓練 

3. 選手心理訓練—意象訓練 

4.專項測驗—60m、100m、200m、跳

高、鉛球 

上: 

1. 筆記50% 

2. 實作表現50% 

下:  

1.綜合體能表現30% 

2.個人技術表現30% 

3. 心理表現20% 

4.專項測驗10% 

第16週 

上:運動放鬆 

下: 

改變動作型態 

做動態休息 

上:筋肌膜放鬆 

下:  

1.綜合體能訓練—球類活動 

2.放鬆活動—滾輪操作 

3.選手比賽檢討 

上: 

1.實作表現50% 

2.筆記50% 

下: 

1.團體合作及參與50% 

2.放鬆活動20% 

3.比賽自我檢核表30% 

第17週 

行憲紀念日 

上: 

團隊合作及配合 

下:  

改變動作型態做

動態休息 

上 

1. 團隊的組成及任務分配 

2. 目標設定及共同達成 

3. 藉由遊戲完成任務 

下:  

1. 綜合體能訓練—球類活動 

2. 伸展活動—配合拉力帶伸展 

上:  

1.合作能力表現30% 

2.行為觀察30% 

3.完成任務40% 

下: 

1.團體合作及參與50% 

2.伸展活動50% 

第18週 

元旦 

上: 

學期表現之檢討 

下:  

改變動作型態做

動態休息 

上: 

自我設定目標檢核達成率 

做各項體能、專項測驗檢核學習成就 

下: 

1. 綜合體能訓練—球類活動 

2. 伸展活動—配合拉力帶伸展 

上: 

1.專項測驗50% 

2.檢核表50% 

下: 

1.團體合作及參與50% 

2.伸展活動50% 

第19週 

上: 

學期表現之檢討 

下:  

球類活動- 

排球、羽球、 

躲避球 

上: 

做各項體能、專項測驗檢核學習成就 

下: 

分組競賽 

上:專項測驗 

下: 

1.分組競賽50% 

2.團體表現50% 

第20週 休養期 
上：休養期(充分休息) 

下：藉由影片故事經驗分享 
休養期 



第21週 

第二次成績評量 

上、下: 

學期總檢討 

上、下: 

學期競賽表現、參賽、生活態度、團

隊配合……總檢討 

上、下:檢核表100% 

第 

2 

學

期 

第1週 

上: 

跑步基本動作 

下:  

1.專項體能 

2.專項技術 

上: 

跑步發力訓練 

下:彰化縣運動會 

1.綜合體能訓練—全身性體能訓練 

2.個人技術訓練—跑、跳、擲專項技術

動作修正 

上: 

1.參與態度30% 

2.實作及表現70% 

下: 

1.綜合體能表現40% 

2.個人技術表現40% 

3.心理表現20% 

第3週 

上:體能訓練 

下:比賽期 

(彰化縣中小學聯

合運動會) 

上:敏捷訓練、核心訓練 

下:參加彰化縣中小學聯合運動會 

上: 

1.參與態度30% 

2.實作及表現70% 

下: 

1.參賽績效50% 

2.參與表現50% 

第2週 
上:跑步基本動作 

下:模擬比賽 

上: 

跑步的基本動作訓練(抬腿 A、 

B，墊步、A、B……) 

下:  

意象訓練、分組競賽 

上:  

1.參與態度30% 

2.實作及表現70% 

下: 

1.心理訓練40% 

2.競賽表現60% 

第4週 

上:體能訓練 

下: 

1.賽後檢討 

2.目標設定 

上:肌力訓練上肢、下肢結合拉力帶 

下: 賽後檢核、目標設定 

上: 

1.參與態度30% 

2.實作及表現70% 

下: 

比賽反省表100% 

第5週 

上:體能訓練 

下:改變動作型態 

   做動態休息 

上:敏捷訓練、速度訓練 

下: 

 1.綜合體能訓練—球類活動 

 2.放鬆活動—滾輪操作 

上: 

1.參與態度30% 

2.實作及表現70% 

下:  

1.團體合作及參與70% 

2.放鬆活動30% 

第6週 

上:體能訓練 

下: 

1.全身性體能 

2.專項技術 

3.動作修正 

上: 

爆發力訓練下肢:屈膝半蹲、開合跳、

結合欄架訓練 

下: 

1.綜合體能訓練—全身性體能訓練 

2.個人技術訓練—跑、跳、擲專項技術

動作修正 

上： 

1.參與態度30% 

2.實作及表現70% 

下: 

1.綜合體能表現30% 

2.個人技術表現30% 

3.競技比賽表現40% 

第7週 

校慶週 

上:專項能力 

下: 

1.全身性體能提

上: 

跑、跳、擲專項能力培養 

1.跑:藉由欄架訓練節奏及步頻 

2.跳遠:藉由小角錐設定步頻、欄架訓

上:  

1.參與態度30% 

2.實作及表現70% 

下:  



升 

2.專項技術調整 

練起跳練習 

3.跳高:小圓盤做內傾跑步訓練、5步

垂直起跳練習 

4.擲部:壘球-助跑、傳接球練習 

    鉛球-滑步、原地推擲 

下: 

1.綜合體能訓練—全身性體能訓練 

2.個人技術訓練—跑、跳、擲專項技術

動作修正 

1.綜合體能表現50% 

2.個人技術表現50% 

第8週 

上:專項能力 

下: 

1.全身性體能提

升 

2.專項技術調整 

上:跑、跳、擲專項能力培養 

1.跑:起跑架架設及練習 

2.跳遠:空中動作練習、欄架訓 

       練起跳練習 

3.跳高:挺腰練習、5步垂直起跳練習 

4.擲部:壘球-轉腰練習、傳接球練習 

       鉛球-轉腰練習、原地推擲 

下: 全身性體能訓練 

    專項技術訓練 

    專項動作修正 

上: 

1.參與態度30% 

2.實作及表現70% 

下: 

1.綜合體能表現50% 

2.專項技術表現50% 

第9週 

上:專項能力 

下:專項體能 

   專項技術 

上:跑、跳、擲專項能力培養 

1.跑:接力動作練習 

2.跳遠:落地練習、欄架訓練起跳練習 

3.跳高: 5步後翻練習 

4.擲部:壘球-投擲練習 

       鉛球-投擲練習 

下:  

1.綜合體能訓練—專項體能 

2.個人技術訓練—跑、跳、擲專項技術

訓練 

3. 選手心理訓練—意象訓練 

上: 

1.參與態度30% 

2.實作及表現70% 

下: 

1.綜合體能表現30% 

2.個人技術表現30% 

3.心理表現20% 

4.專項測驗10% 

第10週 休養期 
上：休養期(充分休息) 

下：藉由影片故事經驗分享 
休養期 

第11週 

第一次成績評量

(考試後開始專訓

課程) 

上:專項能力 

下: 

1.全身性體能提

升 

2.專項技術調整 

上:跑、跳、擲專項能力培養 

1.跑:起跑架架設及練習 

2.跳遠:空中動作練習、欄架訓練起跳 

       練習 

3.跳高:挺腰練習、5步垂直起跳練習 

4.擲部:壘球-轉腰練習、傳接球練習 

    鉛球-轉腰練習、原地推擲 

下: 全身性體能訓練 

    專項技術訓練 

    專項動作修正 

上: 

1.參與態度30% 

2.實作及表現70% 

 

下: 

1.綜合體能表現50% 

2.專項技術表現50% 



第12週 

上:1.田徑規則 

   2.專項體能 

   3.專項技術 

下: 

專項體能 

專項技術 

上: 

1.田徑規則解說 

2.比賽規則之運用 

3.綜合體能訓練—專項體能 

4.個人技術訓練—跑、跳、擲專項 

下: . 

1.綜合體能訓練—專項體能訓練 

2.個人技術訓練—跑、跳、擲專項技術

訓練 

3. 選手心理訓練—意象訓練 

4.專項測驗—60m、100m、200m、跳

高、跳遠、鉛球 

上: 

1.學習單50% 

2.綜合體能表現25% 

3.個人技術表現25% 

下:  

1.綜合體能表現30% 

2.個人技術表現30% 

3.心理表現20% 

4.專項測驗20% 

第13週 

上:運動傷害防護 

下:專項體能 

   專項技術 

上:運動傷害防護 

下:  

1.綜合體能訓練—專項體能訓練 

2.個人技術訓練—跑、跳、擲專項技術

訓練 

3. 選手心理訓練—意象訓練 

4.專項測驗—60m、100m、200m、跳

高、鉛球 

上: 

1.筆記50% 

2.實作表現50% 

下:  

1.綜合體能表現30% 

2.個人技術表現30% 

3. 心理表現20% 

4.專項測驗10% 

第14週 

上: 

1. 學習動機養成 

2. 參加比賽  

(全國小學田徑錦

標賽) 

下: 模擬比賽 

上: 

1.藉由影片及優秀運動員故事經驗分

享增加運選手信心 

2.參加全國中小學田徑錦標賽 

下: 

1.意象訓練 

2.分組競賽 

上: 

1.觀後心得25% 

2.參賽績效40% 

3.參賽表現35% 

下: 

1.心理訓練40% 

2.分組表現60% 

第15週 

上: 

1.賽後檢討 

2.目標設定 

下: 賽後檢討 

   目標設定 

上:目標設定來提升內在動機 

下: 

賽後檢核 

目標設定 

上: 

1.賽後反省表50% 

2.學習單50% 

下: 

1.賽後反省表50% 

2.訓練日誌50% 

第16週 

上:運動放鬆 

下: 

改變動作型態 

做動態休息 

上:筋肌膜放鬆 

下:  

1.綜合體能訓練—球類活動 

2.放鬆活動—滾輪操作 

3.選手比賽檢討 

上: 

1.實作表現50% 

2.筆記50% 

下: 

1.團體合作及參與50% 

2.放鬆活動20% 

3.比賽自我檢核表30% 

第17週 

上: 

1.賽後檢討 

2.目標設定 

下: 賽後檢討 

上:目標設定來提升內在動機 

下: 

賽後檢核 

目標設定 

上: 

1.賽後反省表50% 

2.學習單50% 

下: 



   目標設定 1.賽後反省表50% 

2.訓練日誌50% 

第18週 

上: 

團隊合作及配合 

下:  

改變動作型態做

動態休息 

上 

1.團隊的組成及任務分配 

2.目標設定及共同達成 

3.藉由遊戲完成任務 

下:  

1.綜合體能訓練—球類活動 

2.伸展活動—配合拉力帶伸展 

上:  

1.合作能力表現30% 

2.行為觀察30% 

3.完成任務40% 

下: 

1.團體合作及參與50% 

2.伸展活動50% 

第19週 

上: 

學期表現之檢討 

下:感恩與傳承 

上: 

1.自我設定目標檢核達成率 

2.做各項體能、專項測驗檢核學習成

就 

下: 

1.畢業生經驗傳承 

2.在校生感恩及祝福 

上: 

1.專項測驗50% 

2.檢核表50% 

下: 

1.卡片製作50% 

2.上台分享50% 

第20週 休養期 
上：休養期(充分休息) 

下：藉由影片故事經驗分享 
休養期 

第21週 

第二次成績評量 

上、下: 

學期總檢討 

上、下: 

學期競賽表現、參賽、生活態度、團

隊配合……總檢討 

上、下:檢核表100% 

評量規劃 

1. 個人技術(30%) 

2. 團隊配合(10%)  

3.訓練日誌(10%) 

4.參賽表現(30%) 

5.出席率(20%) 

教學設施 

設備需求 

運動場、活動中心、跳遠場地、鉛球場地、跳高設備及各項專業器材欄架、起

跑架…等等 

教材來源 

1. youtube網路影片分享教學 

2. 田徑規則-中華民國田徑協

會頒布 

3. 動作技術-教練增能學習編

排 

4. 運動傷害防護-辦理專業運

動防護員講習 

5. 反省表、學習單…教練自編 

師資來源 

編制內教師(學校專任運動

教練) 

中級(09600018102) 

備註  



彰化縣立大竹國民小學 115學年度體育班(桌球)體育專業 

課程計畫 

課程名稱 桌球體育專業課程 
課程 

類別 

■部定課程/特殊類型班及課程（體育

專業，每週4節） 

■校定課程/彈性學習課程/特殊需求

領域課程（體育專業課程，每週2節)  

實施年級 
■ 5年級 ■ 6年級 

□ 7年級 □ 8年級 □ 9年級 
節數 

每週 6 節 第 1 學期  共 102節 

          第 2 學期  

               五年級共 102 節 

               六年級共 92 節 

設計理念 

透過課程的實施與專項器材及教練增能自學，使學生在專項體能、專項技術、

團隊分組對抗競賽以及競技綜合訓練表現等各方面能力均能有效地提昇運動競

技表現。 

課程目標 

1. 培養專項運動之競技體能（體能訓練）：養成各項基本體能的標準動作，提

升個人基礎體能狀態，進而增強專項體能。 

2. 精進專項運動之技術水準（技術訓練）：培養基本動作，扎實基本技巧，發

展個人與團隊合作的技術能力。 

3. 發展專項運動之戰術運用（戰術訓練）：透過專項運動的戰術執行與訓練，

能夠實際運用於競技比賽中。 

4. 提升專項運動之心理素質（心理訓練）：藉由學習各種心理技能的方法，發

展適合專項運動之心理素質，建立自信心與企圖心。 

核 

心 

素 

養 

五

年

級 

■體-E-A1 具備良好身體活動的習慣，以促進身心健全發展，並認識個人特 

  質，發展多元運動潛能。  

■體-E-A2具備探索身體活動的思考能力，並透過體驗與實踐，處理日常生活中 

  競技運動的問題。  

■體-E-B1具備運用相關符號知能，能以同理心應用在生活中的運動與人際溝通 

上。 

■體-E-B2具備應用相關科技及資訊的基本素養，並理解各類媒體刊載、報導有 

  關體育內容的意義與影響。 

■體-E-C1具備生活中有關運動的道德知識與是非判斷能力，理解並遵守相關的 

  道德規範，培養公民意識，關懷社會。  

■體-E-C2 具備同理他人感受，在活動中樂於與人互動，並與團隊成員合作， 

  促進身心健康。 

六

年

級 

■體-E-A2具備探索身體活動的思考能力，並透過體驗與實踐，處理日常生活中 

  競技運動的問題。  

■體-E-A3具備擬定基本的運動計畫及實作能力，並以創新思考方式，因應日常 

  生活情境。 

■體-E-B2具備應用相關科技及資訊的基本素養，並理解各類媒體刊載、報導有 

關體育內容的意義與影響。  



■體-E-B3具備與運動有關的感知和欣賞的基本素養，促進多元感官的發展，在 

生活環境中培養運動的美感體驗。 

■體-E-C2 具備同理他人感受，在活動中樂於與人互動，並與團隊成員合作， 

促進身心健康。 

■體-E-C3具備理解與關心本土、國際議題的素養，並認識及包容文化的多元 

  性。 

學習階段

重點 

學習

表現 

P-Ⅲ-1 認識並練習網/牆性球類運動體能訓練處方 

T-Ⅲ-1 網/牆性球類運動技術要領 

Ta-Ⅲ-1 知道、模仿並實施網/牆性球類運動比賽的基礎性攻防戰術 

Ta-Ⅲ-5 認識並遵守競賽規則、指令與禮儀  

Ps-Ⅲ-1 認識並操作基礎性運動心理技巧模擬網/牆性球類運動之實戰情 

        況與技術，進而實戰情況與技術，進而控制自我心理狀態，提升 

        團隊合作態度與比賽成績等 

學習

內容 

P-Ⅲ-A1 網/牆性球類運動基本柔軟度、肌（耐）力與心肺耐力 

P-Ⅲ-A2 網/牆性球類運動基本敏捷、協調、瞬發力與速度 

T-Ⅲ-B1 網/牆性球類運動之發、接發、傳接、舉、殺、抽、挑、擊、攔、 

         切、移位等基本性技術 

T-Ⅲ-B2 網/牆性球類運動比賽之基本性攻防實務技術 

Ta-Ⅲ-C1 網/牆性球類運動之時間、空間及人與人、人與球關係攻防 

Ta-Ⅲ-C2 網/牆性球類運動基本規則與基礎性戰術  

Ta-Ⅲ-C9 專項運動規則與禮儀 

Ps-Ⅲ-D1 網/牆性球類運動之基礎性運動心理技巧 

Ps-Ⅲ-D2 基礎性運動心理技能模擬網/牆性球類運動之實戰情況與技術 

學習目標 
能完成各項體能及專項表現漸進提升全身性體能，對規則的熟悉及運用，能穩定

表現出專項技術，提高運動表現，並能於實戰中發揮個人優勢取得良好成績。 

學習進度 

/週次 
單元/主題 教學內容 [評量]  

第 

1 

學

期 

第1週 桌球基本要領 

1. 握拍注意事項 

2. 發球訓練(正手、反手等…) 

3. 推擋技術 

4. 搓球技術 

1. 參與態度(30%) 

2. 實作及表現(70%) 

第2週 

攻防戰術運用 

(比賽週) 

全國總統盃比賽 

1. 能於比賽場上靈活運用戰術 

2. 能善用自己優勢面，展現出自信心

因應賽場上的情形 

3. 參加全國總統盃比賽 

1. 個人專項體能表現

(20%) 

2. 個人專項技術能力

(20%) 

3. 競技綜合訓練表現

(30%) 

1. 參 加 賽 事 成 績

(30%) 



第3週 技術訓練 

1. 發球練習：正手發奔球、反手發急

球與發急下旋球、發短球、正手發

轉與不轉球、正手發左側上（下）

旋球、反手發右側上（下）旋球、

下蹲發球、正手高拋發球。 

2. 推擋球技術：擋球、快推、加力

推、減力擋。 

3. 攻球：正手近台攻球、正手中遠台

攻球、正手扣殺、正手拉球、正手

台內突擊、正手殺高球、反手近台

攻球、反手快拔。 

1. 參與態度(30%) 

2. 實作及表現(70%) 

第4週 
技術與戰術 

綜合訓練 

1. 發球練習：正手發奔球、反手發急

球與發急下旋球、發短球、正手發

轉與不轉球、正手發左側上（下）

旋球、反手發右側上（下）旋球、

下蹲發球、正手高拋發球。 

2. 搓球技術：慢搓、快搓、搓轉與不

轉球、不同性能球拍的搓球。 

3. 弧圈球技術：正手前沖弧圈球、正

手加轉弧圈球、反手拉弧圈球。 

4. 雙打練習及對戰。 

1. 參與態度(30%) 

2. 實作及表現(70%) 

第5週 

教師節 

攻防戰術運用 

(比賽週) 

全國合作金控瑪

吉斯盃比賽 

1. 能於比賽場上靈活運用戰術 

2. 能善用自己優勢面，展現出自信心

因應賽場上的情形 

3. 參加全國合作金控瑪吉斯盃比賽 

1. 個人專項體能表現

(20%) 

2. 個人專項技術能力

(20%) 

3. 競技綜合訓練表現

(30%) 

4. 參 加 賽 事 成 績

(30%) 

第6週 

中秋節/國慶日 

桌球規則 

(比賽週) 

全國第一銀行桌

球比賽 

1. 桌球規則解說 

2. 比賽規則之運用 

3. 參加全國第一銀行桌球比賽 

1. 參與態度(30%) 

2. 學習單(70%) 

3. 參 加 賽 事 成 績

(30%) 

第7週 戰術訓練 
1. 正手連續拉、反手連續拉 
2. 升降賽、模擬比賽 
3. 自由對練 

1. 參與態度(30%) 

2. 實作及表現(70%) 

第8週 

臺灣光復節 

運動傷害 

防護與放鬆 

1. 運動傷害處理觀念之建立 

2. 筋肌膜放鬆 

1. 參與態度(30%) 

2. 實作及表現(70%) 

第9週 

攻防戰術運用 

(比賽週) 

全國觀音盃桌球

賽 

1. 能於比賽場上靈活運用戰術 

2. 能善用自己優勢面，展現出自信心

因應賽場上的情形 

3. 參加全國觀音盃桌球賽 

4. 個人專項體能表現

(20%) 

5. 個人專項技術能力

(20%) 



6. 競技綜合訓練表現

(30%) 

7. 參 加 賽 事 成 績

(30%) 

第10週 團隊合作及配合 

1. 團隊的組成及任務分配 

2. 目標設定及共同達成 

3. 藉由遊戲完成任務 

1.合作能力表現(50%) 

2.實作及表現(50%) 

第11週 休養期 
上：休養期(充分休息) 

下：藉由影片故事經驗分享 
休養期 

第12週 

第二次成績評量 

(考試後開始專訓 

課程) 

(比賽週) 

彰化縣縣長盃桌

球賽 

1. 能於比賽場上靈活運用戰術 

2. 能善用自己優勢面，展現出自信心

因應賽場上的情形 

3. 參加彰化縣縣長盃桌球賽 

8. 個人專項體能表現

(20%) 

9. 個人專項技術能力

(20%) 

10.競技綜合訓練表現

(30%) 

參加賽事成績(30%) 

第13週 賽後檢討與省思 
1. 能瞭解自己的能力與程度，進而改

善容易出現的問題 

1. 學習單(100%) 

   (賽後心得與修正) 

第14週 體能訓練 

1. 繩梯(身體協調與流暢度訓練) 

2. 腳步練習 

3. 核心加強 

4. 拉筋、肌肉放鬆 

1. 參與態度(30%) 

2. 實作及表現(70%) 

第15週 技術訓練 

1. 發球練習：正手發奔球、反手發急

球與發急下旋球、發短球、正手發

轉與不轉球、正手發左側上（下）

旋球、反手發右側上（下）旋球、

下蹲發球、正手高拋發球。 

2. 推擋球技術：擋球、快推、加力

推、減力擋。 

3. 攻球：正手近台攻球、正手中遠台

攻球、正手扣殺、正手拉球、正手

台內突擊、正手殺高球、反手近台

攻球、反手快拔。 

1. 參與態度(30%) 

2. 實作及表現(70%) 

第16週 
技術與戰術 

綜合訓練 

1. 發球練習：正手發奔球、反手發急

球與發急下旋球、發短球、正手發

轉與不轉球、正手發左側上（下）

旋球、反手發右側上（下）旋球、

下蹲發球、正手高拋發球。 

2. 搓球技術：慢搓、快搓、搓轉與不

轉球、不同性能球拍的搓球。 

3. 弧圈球技術：正手前沖弧圈球、正

手加轉弧圈球、反手拉弧圈球。 

4. 雙打練習及對戰。 

1. 參與態度(30%) 

2. 實作及表現(70%) 



第17週 
行憲紀念日 

戰術訓練 

1. 正手連續拉、反手連續拉 
2. 升降賽、模擬比賽 
3. 自由對練 

1. 參與態度(30%) 

2. 實作及表現(70%) 

第18週 

元旦 

攻防戰術運用 

(比賽週) 

1. 能於比賽場上靈活運用戰術 

2. 能善用自己優勢面，展現出自信心

因應賽場上的情形 

1. 個人專項體能表現

(20%) 

2. 個人專項技術能力

(20%) 

3. 競技綜合訓練表現

(30%) 

4. 參 加 賽 事 成 績

(30%) 

第19週 賽後檢討與省思 
1. 能瞭解自己的能力與程度，進而改

善容易出現的問題 

1. 學習單(100%) 

   (賽後心得與修正) 

第20週 休養期 
上：休養期(充分休息) 

下：藉由影片故事經驗分享 
休養期 

第21週 
第二次成績評量 

學期總檢討 

1. 學期競賽表現、參賽、生活態度、

團隊配合……總檢討 
1. 檢核表 

第 

2 

學

期 

第1週 

1. 基礎訓練 

2. 體能訓練 

3. 心理調適 

1. 個人基礎訓練： 發球、推擋球、搓

球 

2. 綜合體能訓練：全身性肌力、爆發

力與心肺耐力之訓練 

3. 選手心理訓練：意象訓練 

1. 個人專項技術能

力30% 

2. 個人專項體能表

現30% 

3. 競技綜合訓練表

現40% 

第2週 

1. 基礎訓練 

2. 體能訓練 

3. 心理調適 

1. 個人基礎訓練： 發球、推擋球、搓

球 

2. 綜合體能訓練：全身性肌力、爆發

力與心肺耐力之訓練 

3. 選手心理訓練：意象訓練 

1. 個人專項技術能力

30% 
2. 個人專項體能表現

30% 
3. 競技綜合訓練表現

40% 

第3週 

1. 基礎訓練 

2. 體能訓練 

3. 心理調適 

1. 個人基礎訓練： 發球、推擋球、搓

球 

2. 綜合體能訓練：全身性肌力、爆發

力與心肺耐力之訓練 

3. 選手心理訓練：意象訓練 

1. 個人專項技術能力

30% 
2. 個人專項體能表現

30% 
3. 競技綜合訓練表現

40% 

第4週 

1. 進階技巧 

2. 綜合訓練 

   (準備期) 

1. 個人進階訓練：正手發奔球、反手

發急球與發急下旋球、發短球、正

手發轉與不轉球、正手發左側上

（下）旋球、反手發右側上（下）

旋球、下蹲發球、正手高拋發球。 

2. 綜合技術訓練：搓球技術、推擋球

技術、腳步練習 

1. 個人專項技術能力

(50%) 
2. 競技綜合訓練表現

(50%) 



第5週 

1. 進階技巧 

2. 綜合訓練 

   (準備期) 

1. 個人進階訓練：正手發奔球、反手

發急球與發急下旋球、發短球、正

手發轉與不轉球、正手發左側上

（下）旋球、反手發右側上（下）

旋球、下蹲發球、正手高拋發球。 

2. 綜合技術訓練：搓球技術、推擋球

技術、腳步練習 

1. 個人專項技術能力

(50%) 
2. 競技綜合訓練表現

(50%) 

第6週 

1. 戰術應用 

2. 模擬比賽 

3. 運動防護 

   (賽前期) 

1. 升降賽 

2. 自由對練 

3. 運動傷害處理與筋肌膜放鬆 

1. 競技綜合訓練表現

(70%) 
2. 團體合作及參與

(30%) 

第7週 

校慶週 

1. 戰術應用 

2. 模擬比賽 

3. 運動防護 

   (賽前期) 

1. 升降賽 

2. 自由對練 

3. 運動傷害處理與筋肌膜放鬆 

1. 競技綜合訓練表現

(70%) 
2. 團體合作及參與

(30%) 

第8週 

1. 賽後省思 

2. 全能性運動 

   (調整期) 

1. 綜合體能訓練：球類活動 

2. 放鬆活動：配合拉力帶伸展 

選手比賽檢討 

1. 團體合作及參與

(50%) 
2. 放鬆活動(20%) 

1. 比賽自我檢核表

(30%) 

第9週 

1. 戰術應用 

2. 心理調適 

   (比賽期) 

全國自由盃國小

組個人桌球賽 

1. 綜合體能訓練：全身性體能訓練 

2. 個人技術訓練：技術動作修正 

3. 戰術應用：運用各種戰術於賽場上 

4. 心理素質提升：發揮自我信心因應

於賽場上 

5. 參加全國自由盃國小組個人桌球賽 

1. 個人專項技術能力

(30%) 
2. 個人專項體能表現

(30%) 
3. 競技綜合訓練表現

(40%) 

第10週 休養期 
上：休養期(充分休息) 

下：藉由影片故事經驗分享 
休養期 

第11週 

第一次成績評量 

(考試後開始專訓 

課程) 

1. 賽後省思 

2. 全能性運動 

    (調整期) 

1. 綜合體能訓練：球類活動 

2. 放鬆活動：配合拉力帶伸展 

3. 選手比賽檢討 

1. 團體合作及參與

(50%) 
2. 放鬆活動(20%) 

3. 比賽自我檢核表

(30%) 

第12週 

1. 戰術應用 

2. 心理調適  

(比賽週) 

彰化縣教育盃桌

球賽 

1. 能於比賽場上靈活運用戰術 

2. 能善用自己優勢面，展現出自信心

因應賽場上的情形 

3. 參加彰化縣教育盃桌球賽 

1. 個人專項體能表現

(20%) 

2. 個人專項技術能力

(20%) 

3. 競技綜合訓練表現

(30%) 

4. 參 加 賽 事 成 績

(30%) 



第13週 

1. 全能性運動 

2. 基礎訓練 

3. 運動防護 

   (調整期) 

1. 綜合體能訓練：球類活動、跳繩 

2. 基礎訓練：發下旋球正手拉一板，

接第二板連續拉正手連續拉、反手

連續拉 

3. 運動傷害處理與筋肌膜放鬆 

1. 團體合作及參與

(50%) 

2. 個人專項技術能力

(30%) 

3. 放鬆活動(20%) 

第14週 

3. 戰術應用 

4. 心理調適 

   (比賽期) 

全國自由盃國小

組團體桌球賽 

1. 綜合體能訓練：全身性體能訓練 

2. 個人技術訓練：技術動作修正 

3. 戰術應用：運用各種戰術於賽場上 

4. 心理素質提升：發揮自我信心因應

於賽場上 

5. 參加全國自由盃國小組團體桌球賽 

1. 個人專項技術能力

(30%) 
2. 個人專項體能表現

(30%) 
3. 競技綜合訓練表現

(40%) 

第15週 
1. 體能訓練 

2. 基礎訓練 

1. 綜合體能訓練：加強肌力與爆發

力、跳繩、核心訓練 

2. 個人基礎訓練： 發球、推擋球、

搓球 

1. 個人專項體能表現

(50%) 

2. 個人專項技術能力

(50%) 

第16週 
1. 體能訓練 

2. 基礎訓練 

1. 綜合體能訓練：加強肌力與爆發

力、跳繩、核心訓練 

2. 個人基礎訓練： 發球、推擋球、

搓球 

1. 個人專項體能表現

(50%) 

2. 個人專項技術能力

(50%) 

第17週 
1. 綜合訓練 

2. 良性競爭賽 

1. 綜合技術訓練：發球、擋球、推

球、搓球…等 

2. 競爭賽:實力分組編配競賽 

1. 個人專項技術能力

(50%) 

2. 團體表現(30%) 

3. 分組競賽(20%) 

第18週 
1. 綜合訓練 

2. 良性競爭賽 

1. 綜合技術訓練：發球、擋球、推

球、搓球…等 

2. 競爭賽:實力分組編配競賽 

1. 個人專項技術能力

(50%) 

2. 團體表現(30%) 

3. 分組競賽(20%) 

第19週 賽後檢討與省思 
能瞭解自己的能力與程度，進而改善

容易出現的問題 

1. 學習單(100%) 

   (賽後心得與修正) 

第20週 休養期 
上：休養期(充分休息) 

下：藉由影片故事經驗分享 
休養期 

第21週 

第二次成績評量 

1. 期末檢討 

2. 球類活動 

1. 學期競賽表現、參賽、生活態度、

團隊配合……總檢討 

2. 全能運動發展：籃球、羽球分組競

賽 

1. 自我檢核表(20%) 

2. 分組競賽(50%) 

3. 團體表現(30%) 

評量規劃 

1. 個人技術(40%)：專項技術及專項體能測驗 

2. 團隊配合(40%)：分組活動完成測驗及團隊服務態度表現檢核 

3. 五、六年級班級競賽(20%):參與校內活動成績表現 

4. 校外參賽運動表現(20%):參與校外成績表現 

教學設施 

設備需求 
操場、活動中心、桌球桌、發球機、繩梯…等 



教材來源 網路影片教學及教練自編 師資來源 
編制內教師(有證照教師或

體育班導師)、外聘教練 

備註  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



          大竹國小桌球社團教學計畫 
 

壹、 教學主旨: 

倡導健康休閒運動，啟發學生對運動的興趣，培養規律運動習慣，進而

培養學生多元運動技能，提升健康體適能；培養學童積極、自信之個人

特質，建立健康生活型態。 
 

貳、 教學內容: 

桌球運動演進、器材介紹、握拍、反手推擋、正手攻球、發球、切球、 

比賽規則講解、模擬比賽。 
 

參、 教練師資: 

教師姓名 學歷 經歷 

陳宗翰 
國立台中科技大學 

中華民國桌球協會 B級教練 

101-111學年度擔任大竹國小 

晨間社團及課後社團- 

桌球社指導教師 

肆、 上課時間:   115年 8月 1日起至 116年 7月 31日止   

          (時段: 7:30-8:30 、15:00-16:00 、16:00-17:00 ) 

      A班: 每日 1小時，一至六年級 

      B班: 每日 2小時，一至六年級  
 

伍、 收費方式: 每生收費  A班: 1700元/月 

                         B班: 2500元/月 

 

陸、預期效益: 

    一、提供學生學習桌球運動的入門技巧，體驗桌球運動的樂趣。 

    二、訓練學生手眼協調性、感覺統合及增強肌力。 

    三、強化自主運動能力、鍛鍊體魄，養成終生運動的習慣。 

    四、發掘桌球運動優秀人才，培養桌球專項選手。 



大竹國小課外社團課程計劃表 

一、社團名稱 :   桌球社 二、授課教師:    陳宗翰 

三、社團成立宗旨 : 

    1.透過參與桌球活動，讓學童喜歡上運動，養成規律運動習慣。 

    2.增進學童身心健康、培養學童積極、自信、團隊合作特質。 

    3.藉由桌球運動培養學童專項能力。 

四、課程大綱 : 

週次 主題 內容與課程形式說明 

1 環境介紹、球感練習 
介紹桌球運動、認識桌球器材 

球感練習-持拍、墊擊球、桌球遊戲 

2 反手定點推擋 反手拍動作演練、單點多球練習 

3 反手定點推擋 反手單點多球練習、立桌對打 

4 反手定點與移動 反手對打、多點併步講解與多球練習 

5 反手兩點 推擋併步多球練習 

6 反手兩點 推擋併步多球練習、反手兩點對打 

7 反手對打 反手推擋單點與多點併步對打練習 

8 反手對打 反手推擋單點與多點併步對打練習 

9 發平球 反手拍對打、發球規則講解 

10 發平球 反手拍對打、發平球練習 

11 正手定點攻球 正手拍動作演練、單點多球練習 

12 正手定點攻球 正手單點多球練習、反手對打練習 

13 正手定點攻球 正手單點多球練習、反手對打練習 

14 正手定點攻球 正手對打練習、反手對打練習 

15 結合練習 正手攻球與反手推擋混合練習 

16 結合練習 正手攻球與反手推擋混合練習 

17 切球 認識球的旋轉、講解切球技巧、練習切球 

18 比賽規則講解 進行規則講解、練習比賽 

19 比賽規則講解 進行規則講解、練習比賽 

20 總複習 模擬比賽、分組進行對抗 

 



          大竹國小跆拳道社團教學計畫 

壹、 教學主旨: 

    倡導健康休閒運動，啟發學生對運動的興趣，培養規律運動習慣，

進而培養學生多元運動技能，提升健康體適能；培養學童積極、自信之

個人特質，建立健康生活型態。 
 

貳、 教學內容: 

    藉由推廣跆拳道課程，建立學童基本校園危機安全自我保護意識、

培養運動興趣、混齡學習課程達到團體生活的包容與尊重、依照學習動

機安排參加競賽增加學童自信心與抗壓力。 

參、 教練師資: 

教師姓名 學歷 經歷 

陳永鴻 
中州科技大學 

中華民國跆拳道協會 A級教練 

擔任大竹國小 

晨間社團-跆拳道社指導教練 
 

肆、 上課時間:   

每週三上午 07:30至 08:30，共 12週。一至六年級本校學生。  
 

伍、收費方式 (20人以上成班): 

    每生收費 1500元 

 

陸、預期效益: 

    一、提供學生學習跆拳道運動的入門技巧，體驗跆拳道運動的樂趣。 

    二、訓練學生手眼協調性、感覺統合及增強肌力。 

    三、強化自主運動能力、鍛鍊體魄，養成終生運動的習慣。 

    四、發掘跆拳道優秀人才，培養跆拳道專項選手。 

 

 



                    大竹國小課外社團課程計劃表 

一、社團名稱 :   跆拳道社 二、授課教師:    陳永鴻 

三、社團成立宗旨 : 

    1.透過參與跆拳道活動，讓學童喜歡上運動，養成規律運動習慣。 

    2.增進學童身心健康、培養學童積極、自信、團隊合作特質。 

    3.藉由跆拳道運動培養學童專項能力。 

四、課程大綱 : 

週次 主題 內容與課程形式說明 

1 環境、穿著裝備介紹 
介紹跆拳道運動、認識跆拳道裝備 

跆拳道禮儀與基本動作 

2 
預備姿勢與基本步法
(馬、弓、前行) 

預備姿勢與基本步法(馬、弓、前行)練習 

3 
基本步法與手部防禦動

作 
基本步法與手部防禦動作練習 

4 
前行步下端、上端防禦

動作練習 
反手對打、多點併步講解與多球練習 

5 足技基本動作 足技基本動作練習 

6 前跆腳、前踢 前跆腳、前踢練習 

7 
前跆腳、前踢原地及連

續動作 
前跆腳、前踢原地及連續動作練習 

8 旋踢動作踢靶練習 旋踢動作踢靶練習 

9 足技動作聯合技術練習 足技動作聯合技術練習 

10 品勢動作介紹 品勢練習 

11 對練動作介紹 對練練習 

12 綜合練習 綜合練習、模擬比賽、分組進行 

 



          大竹國小直排輪社團教學計畫 

壹、 教學主旨: 

    倡導健康休閒運動，啟發學生對運動的興趣，培養規律運動習慣，

進而培養學生多元運動技能，提升健康體適能；培養學童積極、自信之

個人特質，建立健康生活型態。 
 

貳、 教學內容: 

    藉由直排輪刺激孩童的前庭發展及運動知覺 (改善孩童全身肌肉張

力、加強身體韻律感及精細動作) (加強協調能力及專注力) (矯正腳

型、訓練大、小肌肉的發展) 設定靈活有趣的肢體遊戲，不但可讓幼兒

有持續學習之意願，還可以讓孩童明白如何在團體生活中學習與人相

處、發揮潛在的能力。 

參、 教練師資: 

教師姓名 學歷 經歷 

林哲國 
台中商專 

中華民國滑輪溜冰協會教練證 

擔任大竹國小 

晨間社團-直排輪社指導教練 

擔任大葉大學、彰化高商、 

彰化高中、慈愛幼稚園、 

培英國小、永靖國小、 

和東國小、溪湖高中 

課後社團-直排輪社指導教練 

 

肆、 上課時間:   

每週五上午 07:30至 08:30，共 12週。一至六年級本校學生。 
 

伍、 收費方式 (28人停止招收):  

     每生收費 1500元 

 

 



陸、預期效益: 

    一、提供學生學習直排輪運動的入門技巧，體驗直排輪運動的樂趣。 

    二、訓練學生手眼協調性、感覺統合及增強肌力。 

    三、強化自主運動能力、鍛鍊體魄，養成終生運動的習慣。 

    四、發掘直排輪優秀人才，培養直排輪專項選手。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



                    大竹國小課外社團課程計劃表  

一、社團名稱 :   直排輪社 二、授課教師:    林哲國 

三、社團成立宗旨 : 

    1.透過參與直排輪活動，讓學童喜歡上運動，養成規律運動習慣。 

    2.增進學童身心健康、培養學童積極、自信、團隊合作特質。 

    3.藉由直排輪運動培養學童專項能力。 

四、課程大綱 : 

週次 主題 內容與課程形式說明 

1 環境、穿著裝備介紹 介紹直排輪運動、認識直排輪裝備 

2 單腳推軔 單腳推軔動作演練 

3 八字推、八字推舉腳 八字推練習、八字推舉腳練習 

4 八字推螃蟹走路 八字推螃蟹走路練習 

5 前溜 前溜練習 

6 前溜、原地跳躍 前溜、原地跳躍練習 

7 原地跳躍、滑行 原地跳躍、滑行練習 

8 直線半邊推 直線半邊推練習 

9 弧形半邊推 弧形半邊推練習 

10 前進轉彎、踏步轉彎 前進轉彎、踏步轉彎練習 

11 前葫蘆 前葫蘆練習 

12 綜合練習 綜合練習、模擬比賽、分組進行 

 



          大竹國小籃球社團教學計畫 

壹、 教學主旨: 

    倡導健康休閒運動，啟發學生對運動的興趣，培養規律運動習慣，

進而培養學生多元運動技能，提升健康體適能；培養學童積極、自信之

個人特質，建立健康生活型態。 
 

貳、 教學內容: 

    先了解基本規則，再說明該運動的進行過程，最後在進行技術上的

訓練。漸進式的教學過程，能開啟學生對於籃球的興趣，更能培養運動

的好習慣。不僅如此，運動家的精神與道德，也會是我上課的重點目

標，不僅要有好的運動能力及習慣，更要擁有運動家的內涵與精神。 

參、 教練師資: 

教師姓名 學歷 經歷 

陳鈺慈 

國立彰化師範大學-運動學系 

中華民國籃球協會 C級教練 

彰化縣體育會 C級運動教練證 

擔任大竹國小 

晨間社團及課後社團- 

籃球社指導教練 
 

肆、 上課時間:   

每週三上午 07:30至 08:30，共 12週。以中高年級學生為主。 
 

伍、收費方式(30人以上分成兩班。): 

     每生收費 1500元 

 

陸、預期效益: 

    一、提供學生學習籃球運動的入門技巧，體驗籃球運動的樂趣。 

    二、訓練學生手眼協調性、感覺統合及增強肌力。 

    三、強化自主運動能力、鍛鍊體魄，養成終生運動的習慣。 

    四、發掘籃球運動優秀人才，培養籃球專項選手。                     



大竹國小課外社團課程計劃表 

一、社團名稱 :   籃球社 二、授課教師:    陳鈺慈 

三、社團成立宗旨 : 

    1.透過參與籃球活動，讓學童喜歡上運動，養成規律運動習慣。 

    2.增進學童身心健康、培養學童積極、自信、團隊合作特質。 

    3.藉由籃球運動培養學童專項能力。 

四、課程大綱 : 

週次 主題 內容與課程形式說明 

1 環境、穿著裝備介紹 運球動作介紹及訓練投籃動作介紹及訓練 

2 
上籃動作介紹及訓練、二人

推傳全場上籃介紹及訓練 上籃動作介紹及訓練、二人推傳全場上籃介紹練習 

3 
上籃動作介紹及訓練、二人

推傳全場上籃介紹及訓練 上籃動作介紹及訓練、二人推傳全場上籃介紹練習 

4 
上籃動作介紹及訓練、二人

推傳全場上籃介紹及訓練 上籃動作介紹及訓練、二人推傳全場上籃介紹練習 

5 
三人八字全場上籃介紹及訓

練、四人快攻介紹及訓練 三人八字全場上籃介紹及訓練、四人快攻介紹練習 

6 
三人八字全場上籃介紹及訓

練、四人快攻介紹及訓練 三人八字全場上籃介紹及訓練、四人快攻介紹練習 

7 
五人快攻介紹及訓練、團隊

小組快攻介紹及訓練、 五人快攻介紹及訓練、團隊小組快攻介紹練習 

8 
五人快攻介紹及訓練、團隊

小組快攻介紹及訓練、 五人快攻介紹及訓練、團隊小組快攻介紹練習 

9 
運球動作介紹及訓練投籃動

作介紹及訓練 運球動作介紹及訓練投籃動作介紹練習 

10 
傳球動作訓練、團隊小組快

攻介紹及訓練 傳球動作訓練、團隊小組快攻介紹練習 

11 
傳球+運球上籃動作訓練、國

際業餘籃球規則講解練習 

傳球+運球上籃動作訓練、國際業餘籃球規則講解

練習 

12 綜合練習與比賽 綜合練習、模擬比賽、分組進行 

  



附件五： 

115年暑假 魔幻科學 大竹國小招生簡章 
 這是一個知識爆炸的新時代；給孩子建立學習科學的興趣…………… 

魔幻科學是一套好玩又有教育價值的科學課程。內容針對學童動手操作來設計，希望小朋友在遊戲

中玩科學、認識科學原理、動手操作實驗。每一次課程都讓小朋友體會科學的趣味與奧妙。 

【魔幻科學實驗室】賽車夢工廠實驗室 

                                                                  

編號 星期 日期 課 程 單 元 上課內容 實驗成品 

1 三 7/8 彈力科學 

彈力形變是指物體在受到外力作用而改變形狀

（如拉伸、壓縮、扭轉），但在外力移除後能恢

復到原來形狀的變形，這與無法恢復的塑性形變

相對。 

相
撲
轉
轉
、
繽
紛
彈
力
球
、
水
球
捏
捏
、
新
風
帆

車
等
等....

。 

2 三 7/8 彈射專家 
1.旋風彈力球。2.彈射小雞。3.河馬咬咬。4.水

球捏捏。飛鏢發射器。 

3 四 7/9 彈跳高手 

彈力位能是物體因發生彈性形變（如拉伸或壓縮

彈簧）而儲存的能量，屬於位能的一種。位能與

形變量的平方成正比，即形變越大，位能越大。 

4 四 7/9 賽車夢工廠 

風帆車是實際和理論知識理想的結合，小朋友將

親自製造屬於自己的賽車。在老師的帶領下每個

小朋友 DIY製作一台又棒又酷的『風帆車』。 

地點：大竹國小教室(學校教室)招收對象:1~4年級 

費用：1300元整(包含每堂課上課材料費、講師費)          

日期時間：7/8(三)、7/9(四)  共 2天 ；  上午 09:00～12:00 

【115 年 大竹國小 魔幻科學夏令營 】 報名表  

姓  名  性別 男  女 就讀班級 年   班 

聯絡人  電話  

備註 

上課費用：1300元整(包含每堂課上課器材費、講師費)          

上課地點：大竹國小(學校內教室)招收對象:1~4年級 

上課日期時間：7/8(三)、7/9(四)  共 2天  ；  上午 09:00～12:00 

報名請洽教務處洪主任。 

  課程負責人 : 莊孟嘉 (大貓老師) 0956-608485 

  

https://www.google.com/search?q=%E5%BD%88%E5%8A%9B%E4%BD%8D%E8%83%BD&sca_esv=c28e6a7449b65c90&rlz=1C1ASUM_zh-TWTW709TW709&ei=qQnvaY2UCtDO1e8P2Y3xkAk&biw=1118&bih=504&ved=2ahUKEwiWpfKv056UAxUqkq8BHZ91PXAQgK4QegYIAQgAEAM&uact=5&oq=%E5%BD%88%E5%8A%9B%E4%BD%8D%E8%83%BD&gs_lp=Egxnd3Mtd2l6LXNlcnAiDOW9iOWKm-S9jeiDvTIFEAAYgAQyBRAAGIAEMgUQABiABDIFEAAYgAQyBRAAGIAEMgQQABgeMgQQABgeMgQQABgeMgQQABgeMgQQABgeSPGXAVDbBVibjAFwD3gBkAEAmAFQoAHwCKoBAjIwuAEDyAEA-AEBmAIfoAKrCqgCCsICChAAGEcY1gQYsAPCAgoQABiABBiKBRhDwgIIEAAYgAQYsQPCAgsQABiABBixAxiDAcICDhAAGIAEGIoFGLEDGIMBwgIgEAAYgAQYigUY1AMY5QIY5wYY6gIYtAIYigMYtwPYAQHCAgUQLhiABMICERAuGIAEGLEDGIMBGMcBGNEDwgIOEC4YgAQYsQMYxwEY0QPCAgYQABgFGB7CAggQABiABBiiBMICBRAAGO8FwgIIEAAYiQUYogTCAgQQABgDwgIREC4YgAQYsQMYxwEYrwEYjgXCAggQLhiABBixA8ICBxAAGIAEGA2YAwjxBdAFD4siS8aIiAYBkAYKugYECAEYB5IHAjMxoAe1OrIHAjE4uAfPCcIHCjAuNi4xNy41LjPIB_sBgAgB&sclient=gws-wiz-serp
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