彈性學習節數課程計畫

(1) 班級活動及社團活動教學進度表（第一學期）

	週次
	日期
	學校

行事
	彈性課程

	
	
	
	班級活動
	書法社
	羽球社
	慢跑社
	吉烏社
	慢壘社
	桌球社
	小樂團
	管樂社
	舞蹈社
	西式
划船社

	1
	0901~0906
	預備週
	主題研討（開學後相關事宜）
	預備週
	預備週
	預備週
	預備週
	預備週
	預備週
	預備週
	預備週
	預備週
	預備週

	2
	0907~0913
	祖孫週
	選修社團
	預備週
	預備週
	預備週
	預備週
	預備週
	預備週
	預備週
	預備週
	預備週
	預備週

	3
	0914~0920
	家庭教育週
	班級會議
	書法內容介紹 
	持、握拍法介紹、手感練習。
	熱身、3200M
	正確彈樂器
	基本動作複習；壘球投手投球；棒球投手牽制 
	球具介紹
	認識樂理（一）
	史丹達爾教材第一冊下（一）
	舞步教跳
	測功儀

岸邊盪槳

船隻平衡

	4
	0921~0927
	親職教育活動
	班級會議
	書法筆法操作示範練習
	正拍長球動作練習
	熱身、3200M
	小手拉大手1
	基本動作複習；壘球投手投球；棒球投手牽制 
	正手擊球動作
	打點-擊鼓練習（一）
	史丹達爾教材第一冊下（二）
	舞步教跳
	長跑2000M

直膝手動轉槳練習

	5
	0928~1004
	生命教育週
	主題研討（生涯發展教育）
	宣紙習作書寫示範與練習
	反拍長球動作練習
	熱身、3200M
	小手拉大手2
	壘球投手投球；棒球投手牽制；分組比賽 
	正手擊球動作
	節奏練習（一）
	史丹達爾教材第一冊下（三）
	舞步教學
	測功儀

直膝手動轉槳練習

	6
	1005~1011
	生涯發展教育週
	主題研討（生涯發展教育）
	宣紙習作書寫示範與練習
	介紹發高遠球、發高遠球動作練習、發球練習。
	熱身、3200M
	我相信
	壘球投手投球；棒球投手牽制；分組比賽 
	正手對打
	認識樂理（二）
	史丹達爾教材第一冊下（四）
	舞步教學
	長跑2000M

直膝手動轉槳練習

	7
	1012~1018
	第一次段考週
	臨時交辦事項
	草書辨認講解
	介紹發高遠球、發高遠球動作練習、發球練習。
	熱身、3200M
	旅行的意義
	棒壘球訓練法（守備訓練）；分組比賽 
	正手對打
	打點-擊鼓練習（二）
	史丹達爾教材第二冊上（一）
	舞步教學
	測功儀

二分之ㄧ划槳練習

	8
	1019~1025
	
	班級會議
	宣紙習作書寫示範與練習
	介紹平飛球、推平球動作練習、平球輔助動作練習。
	熱身、3200M
	小情歌
	棒壘球訓練法（守備訓練）；分組比賽 
	發球動作練習
	節奏練習（二）
	史丹達爾教材第二冊上（二）
	練跳:舞功夫
	長跑2000M

二分之ㄧ划槳練習

	9
	1026~1101
	
	班級會議
	宣紙習作書寫示範與練習
	雙打比賽規則介紹、平飛球對打練習。
	熱身、3200M
	戀愛ing
	棒壘球訓練法（守備訓練）；分組比賽 演示 
	反手擊球動作
	認識樂理（三）
	史丹達爾教材第二冊上（三）
	練跳:舞功夫
	測功儀

（4＋）1500M練習

	10
	1102~1108
	環境教育週
	主題研討（生命教育）
	草書辨認講解
	上手揮拍要領介紹、上手揮拍動作練習、輔助動作練習。
	熱身、3200M
	音階練習
	棒壘球訓練法（打擊訓練）；分組比賽 
	反手擊球動作
	打點-擊鼓練習（三）
	史丹達爾教材第二冊上（四）
	練跳:看我七十二變
	長跑2000M

（4＋）1500M練習

	11
	1109~1115
	
	主題研討（生命教育）
	宣紙習作書寫示範與練習
	上手揮拍要領介紹、上手揮拍動作練習、輔助動作練習。
	熱身、3200M
	星空
	棒壘球訓練法（打擊訓練）；分組比賽 演示 
	反手對打
	節奏練習（三）
	望春風（一）
	練跳:看我七十二變
	測功儀

（4＋）1500M練習

	12
	1116~1122
	防災教育週
	主題研討（性別平等教育）
	宣紙習作書寫示範與練習
	弓箭步介紹、網前球弓箭步練習、輔助動作練習。
	熱身、3200M
	自由練習
	棒壘球訓練法（跑壘訓練）；分組比賽 
	反手對打
	我的未來不是夢（一）
	望春風（二）
	隊形變化練習
	長跑2000M

（4＋）1500M練習

	13
	1123~1129
	性別平等教育週
	班級會議
	草書辨認講解
	上手揮拍輔助動作練習及多球練習、對打練習。
	熱身、3200M
	切音練習
	棒壘球裁判法；分組比賽 
	正反手綜合練習
	我的未來不是夢（二）
	城裡的月光（一）
	隊形變化練習
	測功儀

（4＋）1500M練習

	14
	1130~1206
	第二次段考週
	影片欣賞
	宣紙習作書寫示範與練習
	交換步腳部動作介紹及練習、交換步揮拍練習。
	熱身、3200M
	自主練習
	棒壘球裁判法；分組比賽 
	正反手綜合練習
	我的未來不是夢（三）
	城裡的月光（二）
	舞步練習
	長跑2000M

雙槳直膝手動平衡練習

	15
	1207~1213
	環境教育週
	影片欣賞
	宣紙習作書寫示範與練習
	平飛球、長球對打練習，單打比賽規則介紹。
	熱身、3200M
	小手拉大手3
	棒壘球裁判法；分組比賽 
	比賽規則介紹
	我的未來不是夢（四）
	淚光閃閃（一）
	舞步練習
	測功儀

雙槳直膝手動平衡練習

	16
	1214~1220
	生命教育週
	英文競賽
	宣紙習作書寫示範與練習
	前後步法介紹、配合網前弓箭步與後場交換步練習。
	熱身、3200M
	小手拉大手4
	棒壘球裁判法；分組比賽 
	比賽規則介紹
	我相信（一）
	淚光閃閃（二）
	練舞:流行熱舞
	測功儀

（4×）1500M練習

	17
	1221~1227
	
	影片欣賞
	草書辨認講解
	綜合練習、半場雙打分組比賽。
	熱身、3200M
	小手拉大手5
	棒壘球裁判法；分組比賽 
	分組比賽
	我相信（二）
	月亮代表我的心（一）
	練舞:流行熱舞
	測功儀

（4×）1500M練習

	18
	1228~0103
	廁所綠美化週
	英文競賽
	驗收學習成果
	綜合練習、全場雙打分組比賽。
	熱身、3200M
	小手拉大手6
	棒壘球裁判法；分組比賽 
	分組比賽
	我相信（三）
	月亮代表我的心（二）
	練舞:流行熱舞
	測功儀

（4×）1500M練習

	19
	0104~0110
	環境教育週
	臨時交辦事項
	驗收學習成果
	趣味競賽（單打比賽.發球比賽.擲球九宮格等）
	熱身、3200M
	成果展演
	棒壘球裁判法；分組比賽 
	分組比賽
	我相信（四）
	總複習
	練舞:流行熱舞
	測功儀

（4×）1500M練習

	20
	0111~0117
	性別平等教育週
	期末分享
	作品觀摩
	趣味競賽（單打比賽.發球比賽.擲球九宮格等）
	熱身、3200M
	成果展演
	棒壘球裁判法；分組比賽 
	分組比賽
	總複習與評量
	評量
	練舞:流行熱舞
	測功儀測驗

（4×）1500M測驗

	21
	0118~0124
	第三次段考週
	寒假開始


(2) 班級活動及社團活動教學進度表（第二學期）

	週次
	日期
	學校

行事
	彈性課程

	
	
	
	班級活動
	書法社
	羽球社
	慢跑社
	吉烏社
	慢壘社
	桌球社
	小樂團
	管樂社
	熱舞社
	西式划
船社

	1
	0211~0214
	
	預備週
	預備週
	預備週
	預備週
	預備週
	預備週
	預備週
	預備週
	預備週
	預備週
	預備週

	2
	0215~0221
	生命教育週
	選修社團
	預備週
	預備週
	預備週
	預備週
	預備週
	預備週
	預備週
	預備週
	肢體律功練習
	預備週

	3
	0222~0228
	2/28和平紀念日
	主題研討

（活動）
	書法內容介紹
	持、握拍法介紹、手感練習。
	熱身、3200M
	正確彈樂器
	基本動作複習；壘球投手投球；棒球投手牽制 
	球具介紹
	認識樂理（一）
	史丹達爾教材第一冊下（一）
	舞步教跳
	測功儀

岸邊盪槳

船隻平衡

	4
	0301~0307
	家庭教育週＊親職教育活動
	拔河比賽
	書法筆法操作示範練習
	正拍長球動作練習
	熱身、3200M
	小手拉大手1
	基本動作複習；壘球投手投球；棒球投手牽制 
	正手擊球動作
	打點-擊鼓練習（一）
	史丹達爾教材第一冊下（二）
	舞步教跳
	長跑2000M

直膝手動轉槳練習

	5
	0308~0314
	生命教育週
	校慶活動
	宣紙習作書寫示範與練習
	反拍長球動作練習
	熱身、3200M
	小手拉大手2
	壘球投手投球；棒球投手牽制；分組比賽 
	正手擊球動作
	節奏練習（一）
	史丹達爾教材第一冊下（三）
	舞步教學
	測功儀

直膝手動轉槳練習

	6
	0315~0321
	生涯發展教育週
	主題研討

（生涯發展教育）
	宣紙習作書寫示範與練習
	介紹發高遠球、發高遠球動作練習、發球練習。
	熱身、3200M
	我相信
	壘球投手投球；棒球投手牽制；分組比賽 
	正手對打
	認識樂理（二）
	史丹達爾教材第一冊下（四）
	舞步教學
	長跑2000M

直膝手動轉槳練習

	7
	0322~0328
	廁所綠美化週、第一次段考週
	臨時交辦事項
	草書辨認講解
	介紹發高遠球、發高遠球動作練習、發球練習。
	熱身、3200M
	旅行的意義
	棒壘球訓練法（守備訓練）；分組比賽 
	正手對打
	打點-擊鼓練習（二）
	史丹達爾教材第二冊上（一）
	舞步教學
	測功儀

二分之ㄧ划槳練習

	8
	0329~0404
	
	班級會議主題研討

（生涯發展教育）
	宣紙習作書寫示範與練習
	介紹平飛球、推平球動作練習、平球輔助動作練習。
	熱身、3200M
	小情歌
	棒壘球訓練法（守備訓練）；分組比賽 
	發球動作練習
	節奏練習（二）
	史丹達爾教材第二冊上（二）
	練跳:舞功夫
	長跑2000M

二分之ㄧ划槳練習

	9
	0405~0411
	性別平等教育週、校內國語文競賽
	班級會議主題研討

（生涯發展教育）
	宣紙習作書寫示範與練習
	雙打比賽規則介紹、平飛球對打練習。
	熱身、3200M
	戀愛ing
	棒壘球訓練法（守備訓練）；分組比賽 演示 
	反手擊球動作
	認識樂理（三）
	史丹達爾教材第二冊上（三）
	練跳:舞功夫
	長跑2000M

二分之ㄧ划槳練習

	10
	0412~0418
	環境教育週
	班級會議
	草書辨認講解
	上手揮拍要領介紹、上手揮拍動作練習、輔助動作練習。
	熱身、3200M
	音階練習
	棒壘球訓練法（打擊訓練）；分組比賽 
	反手擊球動作
	打點-擊鼓練習（三）
	史丹達爾教材第二冊上（四）
	練跳:舞功夫
	測功儀

（4＋）1500M練習

	11
	0419~0425
	綠色博覽會參訪活動
	主題研討

（生命教育）
	宣紙習作書寫示範與練習
	上手揮拍要領介紹、上手揮拍動作練習、輔助動作練習。
	熱身、3200M
	星空
	棒壘球訓練法（打擊訓練）；分組比賽 演示 
	反手對打
	節奏練習（三）
	望春風（一）
	練跳:看我七十二變
	長跑2000M

（4＋）1500M練習

	12
	0426~0502
	國防教育週
	主題研討

（生命教育）
	宣紙習作書寫示範與練習
	弓箭步介紹、網前球弓箭步練習、輔助動作練習。
	熱身、3200M
	自由練習
	棒壘球訓練法（跑壘訓練）；分組比賽 
	反手對打
	我的未來不是夢（一）
	望春風（二）
	練跳:看我七十二變
	長跑2000M

（4＋）1500M練習

	13
	0503~0509
	防災教育週
	主題研討

（生命教育）
	草書辨認講解
	上手揮拍輔助動作練習及多球練習、對打練習。
	熱身、3200M
	切音練習
	棒壘球裁判法；分組比賽 
	正反手綜合練習
	我的未來不是夢（二）
	城裡的月光（一）
	練跳:看我七十二變
	測功儀

（4＋）1500M練習

	14
	0510~0516
	第二次段考週
	主題研討

（性別平等教育）
	宣紙習作書寫示範與練習
	交換步腳部動作介紹及練習、交換步揮拍練習。
	熱身、3200M
	自主練習
	棒壘球裁判法；分組比賽 
	正反手綜合練習
	我的未來不是夢（三）
	城裡的月光（二）
	隊形變化練習
	長跑2000M

（4＋）1500M練習

	15
	0517~0523
	環境教育週
	班級會議
	宣紙習作書寫示範與練習
	平飛球、長球對打練習，單打比賽規則介紹。
	熱身、3200M
	小手拉大手3
	棒壘球裁判法；分組比賽 
	比賽規則介紹
	我的未來不是夢（四）
	淚光閃閃（一）
	隊形變化練習
	測功儀

（4＋）1500M練習

	16
	0524~0530
	廁所綠美化週、性別平等教育週
	班級會議
	宣紙習作書寫示範與練習
	前後步法介紹、配合網前弓箭步與後場交換步練習。
	熱身、3200M
	小手拉大手4
	棒壘球裁判法；分組比賽 
	比賽規則介紹
	我相信（一）
	淚光閃閃（二）
	舞步練習
	長跑2000M

雙槳直膝手動平衡練習

	17
	0531~0606
	文經參訪
	影片欣賞
	宣紙習作書寫示範與練習
	綜合練習、半場雙打分組比賽。
	熱身、3200M
	小手拉大手5
	棒壘球裁判法；分組比賽 
	分組比賽
	我相信（二）
	月亮代表我的心（一）
	舞步練習
	測功儀

雙槳直膝手動平衡練習

	18
	0607~0613
	畢業典禮辦理時程國中6月12日起辦理
	影片欣賞
	草書辨認講解
	綜合練習、全場雙打分組比賽。
	熱身、3200M
	小手拉大手6
	棒壘球裁判法；分組比賽 
	分組比賽
	我相信（三）
	月亮代表我的心（二）
	練舞:流行熱舞
	測功儀

（4×）1500M練習

	19
	0614~0620
	
	英文競賽
	驗收學習成果
	趣味競賽（單打比賽.發球比賽.擲球九宮格等）
	熱身、3200M
	成果展演
	棒壘球裁判法；分組比賽 
	分組比賽
	我相信（四）
	總複習
	練舞:流行熱舞
	測功儀

（4×）1500M練習

	20
	0621~0627
	
	班級會議
	驗收學習成果
	趣味競賽（單打比賽.發球比賽.擲球九宮格等）
	熱身、3200M
	成果展演
	棒壘球裁判法；分組比賽 
	分組比賽
	總複習與評量
	評量
	練舞:流行熱舞
	測功儀測驗

（4×）1500M測驗

	21
	06/29~07/05
	休業式


