
核心任務規劃表:田徑(跳遠) 
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主要教材 

1. 跟隨老師進行相關
的熱身活動 

2. 展示不同方向/姿勢
的跑、跳、跨越動
作。 

 

 

1. 跟隨老師進行相關
的熱身活動。 

2. 展示衝刺及長距離
跑的動作。 

3. 在至少兩個活動中
展示投擲與跳躍技
巧。 

4. 在不同的活動操作
過程中，展現對安
全注意事項的維
護。 

5. 說出自覺做得好以
及可以改進的地
方。 

1. 自行針對不同的活
動做出合適的熱身
動作，並說出選擇這
些動作的理由。 

2. 展現短距離及中長
距離項目所需的技
巧。 

3. 在至少四種投擲、跳
遠項目中展現合適
的基本動作。 

4. 展示田徑運動的計
時、距離測量知能。 

5. 在同伴的協助下，比
較自己與最佳動作
的差異，指出自己的
優點和需要改進的
地方。 

1. 帶領小組針對特定
專項進行熱身。 

2. 展現有效率的短跑
及中長距離跑技巧。 

3. 在至少六種投擲、跳
遠項目中展現合適
的技巧。 

4. 組織一個競賽，並執
行計時/距離測量的
工作。 

5. 分析自己和他人的
優點，並針對可加強
的地方提出建議。 

1. 解釋你的田徑訓練
方式。 

2. 扮演指導者的角
色，協助同學練習
與進步。 

3. 展現具有一定水準
的跑、跳、擲技術。 

4. 評鑑他人的表現，
並提出可提升技巧
及運動表現(時間/
距離/高度)的建議。 

核心任務之描述請自

108 年的教案原始檔下

載修改，並列於左方黃

色欄位。 

核心任務應包含該階段

應有的認知、情意、技

能和行為等「整合性」

的表現。 

核心任務並非學習目

標，而是一種用來進行

「真實性評量」的任務

描述 (請參考 Green 老

師所提供的檔案，或會

議討論) 

 Ga-Ⅰ-1走、跑、跳與

投擲遊戲。 

Ga-Ⅱ-1跑、跳與行進

間投擲的遊戲 

Ga-Ⅲ-1跑、跳與投擲

的基本動作。 

Ga-Ⅳ-1 跑、跳與推擲

的基本技巧。 

Ga-Ⅴ-1 跑、跳與推擲

的基本技術。 

 

短跑 
在反應的遊戲中，能

在接受指令後迅速

的從靜止姿勢(不同

高低、面向的預備姿

勢)朝指定方向快速

移動。 

在反應或追逐的遊

戲中，能依需要調整

身體重心及傾斜角

度、手部擺動方式來

快速啟動與加速。 

 

能在練習、競速遊戲

/比賽中，展現基本的

起跑姿勢(站立、蹲

踞式)、加速跑、全

速跑及終點衝刺。 

能在 60 公尺比賽/測

驗 中 協 助 同 學 計

時，並給予動作回饋 

 

與夥伴一起透過練

習、測量、觀察、修

正來找到有效率且

適合個人的短跑動

作技巧 ( 起跑、加

速、速度維持等)。 

能在短跑  (直道或

彎道起跑 ) 的比賽

中，使用適合自己的

動作技巧，追求個人

最佳成績。 

能說出操作重點並

能帶領小組同學進

行短跑比賽的熱身

及強化特定動作技

巧的練習方式。 

能組織班級內的短

跑競賽，並安排與擔

任相關的裁判工作

(發令、計時、名次

判定) 

主要教材係從事該項運

動所需的能力或運動技

能，可貫穿或橫跨不同

的階段，並且可以有難

易度的延伸，類似學校

體育課常出現的「進

度」。 

 

請將可能的主要教材由

簡而繁排序，填寫於左

方淺藍色格子內。 

 

撰 寫 過 程 中 可 參 考

「2009 訂定中小學能

力指標」個階段能力的

動作技能(請參閱雲端

資料夾「參考資料—台

灣」)。 

 

 

耐力跑 
能在熱身或遊戲中

跟隨節拍進行移動

(變換步頻或以不同

的步幅來執行相同

的步頻)  

能以穩定的速度完

成 200 公尺的跑步，

並說出身體的感覺

及調整的方式 

能以有效率(身體左

右晃動及上下跳動

少、速度穩定)的方

式 進 行 稍 長 距 離

(200/400/800)的跑步

練習/檢測/比賽。 

能在長距離的跑步

後選擇並執行合適

的緩和與放鬆方式。 

 

 

 

1600 

 

 

計算配速 

 

 

 

校園馬拉松 

障礙跑/跨欄 
     

接力跑 
能在不同軌跡與接

力動作的接力或追

逐遊戲中觀察隊友

的動態(移動速度、

傳/接動作)並做出反

應 

  

 

大隊接力 

 

 

大隊接力/短距離接

力 

 

跳遠 
能在包含不同跳躍
姿勢的遊戲中(立

定跳、單/雙腳連續

跳、跑跳、跨跳)展
現平衡與協調。 

能覺察力量的控制
方式，在遊戲中展
現不同方向、距
離、高度的跳躍動
作。 

能在遊戲做出「單
腳起跳、雙腳落
地」，並能說出安全
注意事項 

能做出助跑銜接起
跳及落地的基本動
作。 

能覺察助跑速度及
起跳角度對於跳遠
成績的影響。 

能與夥伴討論如何
增進跳遠表現的練
習方式。 

能了解跳遠簡單的
運動規則(丈量位
置、起跳位置)。 

能找到適合自己的
起跑點，並以合適
的助跑、起跳、落
地方式來進行跳遠
的挑戰。 

了解田徑跳遠的規
則，能與夥伴合作
進行跳遠練習與挑
戰所需的觀察、測
量。 

了解跳遠的技能原
理，能擬定與執行
可提升跳遠成績的
練習，並以此協他
人或自我精進並能
擔任裁判與測量。 

能以有效率的方法
來進行跳遠的挑
戰，追求個人最佳
成績。 

跳高 
能在(不同高度的)
跳高的遊戲中嘗試
用不同的起跳動作
越過障礙物並安全
的落地。 

    

鉛球 
     



壘球擲遠/ 

標槍 

     

 
     

      

 

 

主要教材的類別 

身體協調、基礎性動作技能與姿勢控制:靜態平衡、姿勢控制、下肢支撐力量、動態平衡、協調性、敏捷性、知覺 

動作技能: 

速度跑(跑步技巧、起跑/加速、高速階段)、障礙跑(跨欄)、團體跑(接力)、長距離跑(耐力跑技巧、競走) 

跳遠(助跑/立定跳遠)、多次跳 (三級跳)、高度的跳(跳高、垂直跳、撐竿跳) 

推/擲 (推鉛球、標槍、網球擲遠、軟管標槍)、彈射/迴旋投擲(站立擲鐵餅、旋轉投擲鐵餅、站立擲鍊球/軟式鍊球、旋轉擲

鏈球)  

 

 

 

教材—倒敘法 (逆向教學法) 

建松:國中生，空中動作的好壞對成績的影響不大。助跑、起跳、落地學生較容易掌握， 

水: 要有「差異化」，可利用「輔助運動」來增加跳遠的動作所需的能力(不須用跳遠場地)，基礎和入門階段，不宜太過「專

項化」(連結課綱，第一、二階段仍以遊戲) 

靜: 以概念來串聯相關的活動，如:速度、加速度、水平速度-垂直速度的轉換、起跳瞬間的重心轉移、拋物線… 


