
C6-1 彈性學習課程計畫(其他類) 

臺南市公立安定區南安國民小學 115 學年度第一學期四、五年級彈性學習 功能性動作訓練  課程計畫(□普通班/□藝才班/□體育班/■特教班) 

學習主題名稱 功能性動作訓練 
實施年級 

(班級組別) 

資源班 

(四、五年級混合) 
教學節數 本學期共(  21  )節 

彈性學習課程 

四類規範 

3.■特殊需求領域課程 

   身障類:□生活管理□社會技巧□學習策略□職業教育□溝通訓練□點字□定向行動■功能性動作訓練□輔助科技運用 

   資優類:□創造力□領導才能□情意發展□獨立研究 

   其他類:□藝術才能班及體育班專門課程 

4.□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                    

設計理念 

課程採螺旋式漸進設計，將物理治療與職能治療之臨床建議（如：後側肌肉拉伸、慢速動態控制、核心抗重力支撐、下肢著地雙

側協調），轉化為具備遊戲化、情境化與高動機的校園學習活動。上學期專注於「靜態軀幹穩定、背肌與核心強化、關節拉

伸」；下學期則遷移至「動態雙側協調、多維度跳躍控制、校園負重與高強度肌耐力」。透過有氧與伸展交互重組並穿插益智任

務，全面提升學生在真實校園環境中的移動安全與日常參與能力，落實自我克服之生活態度。 

本教育階段 

總綱核心素養 

或校訂素養 

 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.軀幹穩定與核心支撐：學生在進行不同姿勢維持（如跪姿、盤腿、平板撐）與日常負重時，能自主維持軀幹挺直、臀部夾緊，

並穩定支撐達指定的時長。 

2.下肢動態控制與對齊： 學生在慢速蹲站轉換、高跪姿或弓箭步時，能主動控制重心不往後倒，並將後腳掌或雙腳掌正正地

「用力踩實」，修正踮腳尖與膝蓋內夾行為。 

3.跳躍緩衝與雙側協調： 學生在原地或連續跳躍時，能展現「先蹲再跳」的緩衝動作，並達成雙腳同步落地、發出單一落地聲

的運動規畫能力。 

4.校園移動與生活參與： 學生能將課堂鍛鍊的肌耐力與平衡感，運用於擁擠校園、不同材質路面或設有障礙物的真實環境中，

展現安全移動、跨越障礙與自我激勵的社會適應力。 

配合融入之領

域或議題 

□國語文  □英語文  □英語文融入參考指引 □本土語 

□數學    □社會    □自然科學  □藝術   □綜合活動 

□健康與體育   □生活課程   □科技  □科技融入參考指引 

□性別平等教育 □人權教育 □環境教育  □海洋教育  □品德教育 

□生命教育     □法治教育 □科技教育  □資訊教育  □能源教育 

□安全教育     □防災教育 □閱讀素養  □多元文化教育 

□生涯規劃教育 □家庭教育 □原住民教育□戶外教育  □國際教育      

表現任務 
觀察評量─觀察學生在進行學習活動中的參與程度、態度與表現。 

實作評量─能做出教師指定的動作、作品及任務。 

課程架構脈絡 

教學期程 
節

數 
單元與活動名稱 

學習表現 
校訂或相關領域與 

參考指引或 

學習內容

(校訂) 
學習目標 學習活動 學習評量 

自編自選教材 

或學習單 



C6-1 彈性學習課程計畫(其他類) 

議題實質內涵 

第 1週 

｜ 

第 2週 

2 基線評估與肌肉

伸展 

特功 1-1 具備四

肢與軀幹的關節

活動能力。 

特功 A-2 

左/右下肢

的關節活

動。 

特功 A-3 

軀幹的關節

活動。 

1.學生能在

交叉坐姿下

維持挺胸、

身體不向後

倒的姿勢持

續至少 1 分

鐘。 

2.學生能跟

隨指令完成

下肢後側

（大腿、小

腿、臀部）

的動態伸

展，並能口

頭說出肌肉

緊繃與放鬆

的感覺。 

1.動作檢測：紀錄學生的關

節活動度與緊繃點。 

2.交叉坐姿拿高高： 學生練

習盤腿、交叉坐，雙手拿著

彈力帶往上拉並挺胸。 

3.瑜珈大師伸展： 融入瑜珈

「下犬式」與「鴿式」，引

導學生將腳後側拉直，使腳

底貼地以減少小腿緊繃。 

觀察評量 

實作評量 

自編自選教材 

第 3週 

｜ 

第 5週 

3 動物大模仿：核

心激活與四足支

撐 

特功 2-1 具備維

持身體姿勢技

能。 

特功 2-2 具備改

變身體姿勢技

能。 

特功 B-2 

前臂支撐下

俯臥姿勢的

維持。 

特功 B-4 

四足跪姿的

維持。 

1.學生在四

足跪姿或平

板支撐下，

能維持軀幹

平直（背部

不凹陷、腳

底盡量貼

地）維持 10 

秒以上。 

2.學生能模

仿序列性的

撐體動作，

並在動作中

保持呼吸不

1.小狗推背挑戰：學生進行

四足跪姿，手撐直將背向上

推，維持脊椎不塌陷；進階

進行「單腳向上抬」的後側

肌肉使用。 

2.改良式變形蟲平板撐：修

正學生的平板撐踮腳問題，

改練（1）膝蓋微蹲撐著，

（2）屁股往後使身體呈類似 

90 度，強力要求腳底全面貼

地。 

觀察評量 

實作評量 

自編自選教材 



C6-1 彈性學習課程計畫(其他類) 

憋氣。 

第 6週 

｜ 

第 8週 

3 慢速火箭：下肢

慢速蹲站控制 

特功 2-2 具備改

變身體姿勢技

能。 

特功 2-5 具備舉

起與移動物品技

能。 

特功 B-9 

蹲姿的維

持。 

特功 C-5 

蹲姿與站姿

的轉換。 

特功 F-1 

物品的舉起

或放下。 

1.學生能以

雙腳打開與

肩同寬的姿

勢，維持

「慢速蹲下

與站起」流

程，且中途

撐住（等長

收縮）至少 

3 秒。 

2.學生能在

深蹲或靠牆

半蹲姿勢

下，膝蓋不

往內夾，成

功將地上的

積木舉起。 

1.時間暫停慢速蹲：學生練

習打開雙腳，慢慢起來、慢

慢下去，在身體撐在中間的

最累位置（半蹲）停頓。 

2.靠牆不內夾半蹲：學生練

習靠牆半蹲，教具夾在兩膝

之間（確保不內夾），腳掌

踩實地面，保持身體直立。 

觀察評量 

實作評量 

自編自選教材 

第 9週 

｜ 

第 11週 

3 不倒翁騎士：高

跪姿與弓箭步發

力 

特功 2-1 具備維

持身體姿勢技

能。 

特功 2-6 具備手

與手臂使用技

能。 

特功 B-5 

高跪姿的維

持。 

特功 G-2 

推或拉物。 

1.學生在單

膝跪姿或弓

箭步下，能

展現臀部與

大腿出力發

力，後腳無

踮腳尖之踩

實動作。 

2.學生能在

高跪姿穩定

下，雙手持

重物（沙

包）高舉並

向後推展。 

1.加墊單膝跪投擲：學生在

單膝跪的腿下加墊子（增加

不穩定度），屁股出力夾

緊，雙手持負重沙包進行套

圈圈或丟沙包，誘發全身發

力。 

2.三塊巧拼弓箭步：前後腳

距離拉開（約三塊巧拼長

度），練習弓箭步。強力要

求後面的腳要「踩、膝蓋伸

直」，不可用腳尖墊著。 

觀察評量 

實作評量 

自編自選教材 

第 12週 3 神射手背肌大作 特功 1-1 具備四 特功 B-2 1.學生能在 1.俯臥趴姿拿寶物：學生趴 觀察評量 自編自選教材 



C6-1 彈性學習課程計畫(其他類) 

｜ 

第 14週 

戰：上半身與背

肌強化 

肢與軀幹的關節

活動能力。 

特功 2-8 具備雙

側協調與眼手協

調技能。 

前臂支撐下

俯臥姿勢的

維持。 

特功 G-1 

伸手及物。 

特功 I-1 

雙手持物。 

趴姿或高跪

姿下，將雙

手完全舉高

並往後推展

持續 10 

次。 

2.學生能維

持上半身挺

直，完成雙

手持物（如

疊高積木）

的穩定度操

作。 

著，手伸直去拿前方的物品

並抬高，訓練後側背肌力，

改善學生因背肌無力手舉不

高的困擾。 

2.舉高高後推 10 下：雙手

握彈力帶舉高，在最高點練

習「往後推十下」，並維持

軀幹不前傾。 

實作評量 

第 15週 

｜ 

第 17週 

3 海上衝浪手：不

穩定表面平衡 

特功 2-1 具備維

持身體姿勢技

能。 

特功 2-9 具備動

作計畫技能。 

特功 B-10 

單腳站姿勢

的維持。 

特功 G-5 

物品的拋丟

或接住。 

1.學生站在

軟地墊或平

衡墊上時，

能維持單腳

站立平衡 3-

5秒。 

2.學生能在

一腳踩高的

不對稱重心

下，控制身

體不往後

倒，並將腳

正正地用力

踩實。 

1.軟軟墊上丟圈圈： 雙腳站

在軟軟的巧拼或平衡墊上，

進行丟接球或拋圈圈，考驗

動態軀幹控制。 

2.大球踩踩控制： 練習單腳

往上抬高踩在彈力球上，下

來時腳微微彎曲不頂腳，控

制腳掌不是只用腳尖點，而

是正正地「用力踩正」，使

球不滾動。 

觀察評量 

實作評量 

自編自選教材 

第 18週 

｜ 

第 20週 

3 生活小偵探：彎

腰拾物與變換姿

勢 

特功 2-2 具備改

變身體姿勢技

能。 

特功 2-5 具備舉

起與移動物品技

能。 

特功 C-3 

地板坐姿與

站姿的轉

換。 

特功 C-6 

彎腰拾物。 

1.學生能從

地板坐姿獨

立轉換為站

姿，且過程

中雙腳踩

實。 

1.益智解謎蹲撐： 結合治療

師建議「撐住穿插益智」。

學生必須維持半蹲姿勢（撐

住）完成一個數獨或拼圖板

塊，再站起來。 

2.地板尋寶起立： 從盤腿坐

觀察評量 

實作評量 

自編自選教材 



C6-1 彈性學習課程計畫(其他類) 

特功 F-2 

物品的搬

移。 

2.學生能配

合益智任

務，在「撐

住（靜

態）」與

「移動（動

態）」姿勢

中流暢切

換。 

姿出發，彎腰撿起四周的寶

物，並在不借助過多外力

下，直接轉換成站姿。 

第 21週 1 期末綜合動作評

估關卡 

特功 1-1 具備四

肢與軀幹的關節

活動能力。 

特功 2-1 具備維

持身體姿勢技

能。 

特功 2-2 具備改

變身體姿勢技

能。 

特功 B-6 

地板坐姿的

維持。 

特功 B-9 

蹲姿的維

持。 

特功 B-10 

單腳站姿勢

的維持。 

特功 C-5 

蹲姿與站姿

的轉換。 

學生能獨立

在綜合關卡

中展現盤腿

坐挺胸、慢

速深蹲、單

腳平衡與跪

姿轉換，且

中途皆能維

持軀幹直立

不倒下。 

設計綜合闖關，包含盤腿坐

挺胸、慢速深蹲、單腳踩球

與負重跪姿。 

觀察評量 

實作評量 

自編自選教材 

◎教學期程請敘明週次起訖，如行列太多或不足，請自行增刪。 

◎依據「學習表現」之動詞來具體規劃符應「學習活動」之流程，僅需敘明相關學習表現動詞之學習活動即可。 

◎彈性學習課程之第 4類規範(其他類課程)，如無特定「自編自選教材或學習單」，敘明「無」即可。 

 



C6-1 彈性學習課程計畫(其他類) 

臺南市公立安定區南安國民小學 115 學年度第二學期四、五年級彈性學習 功能性動作訓練  課程計畫(□普通班/□藝才班/□體育班/■特教班) 

學習主題名稱 功能性動作訓練 
實施年級 

(班級組別) 

資源班 

(四、五年級混合) 
教學節數 本學期共(  21  )節 

彈性學習課程 

四類規範 

3.□特殊需求領域課程 

   身障類:□生活管理□社會技巧□學習策略□職業教育□溝通訓練□點字□定向行動□功能性動作訓練□輔助科技運用 

   資優類:□創造力□領導才能□情意發展□獨立研究 

   其他類:□藝術才能班及體育班專門課程 

4.□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                    

設計理念 

課程採螺旋式漸進設計，將物理治療與職能治療之臨床建議（如：後側肌肉拉伸、慢速動態控制、核心抗重力支撐、下肢著地雙

側協調），轉化為具備遊戲化、情境化與高動機的校園學習活動。上學期專注於「靜態軀幹穩定、背肌與核心強化、關節拉

伸」；下學期則遷移至「動態雙側協調、多維度跳躍控制、校園負重與高強度肌耐力」。透過有氧與伸展交互重組並穿插益智任

務，全面提升學生在真實校園環境中的移動安全與日常參與能力，落實自我克服之生活態度。 

本教育階段 

總綱核心素養 

或校訂素養 

 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.軀幹穩定與核心支撐：學生在進行不同姿勢維持（如跪姿、盤腿、平板撐）與日常負重時，能自主維持軀幹挺直、臀部夾緊，

並穩定支撐達指定的時長。 

2.下肢動態控制與對齊： 學生在慢速蹲站轉換、高跪姿或弓箭步時，能主動控制重心不往後倒，並將後腳掌或雙腳掌正正地

「用力踩實」，修正踮腳尖與膝蓋內夾行為。 

3.跳躍緩衝與雙側協調： 學生在原地或連續跳躍時，能展現「先蹲再跳」的緩衝動作，並達成雙腳同步落地、發出單一落地聲

的運動規畫能力。 

4.校園移動與生活參與： 學生能將課堂鍛鍊的肌耐力與平衡感，運用於擁擠校園、不同材質路面或設有障礙物的真實環境中，

展現安全移動、跨越障礙與自我激勵的社會適應力。 

配合融入之領

域或議題 

□國語文  □英語文  □英語文融入參考指引 □本土語 

□數學    □社會    □自然科學  □藝術   □綜合活動 

□健康與體育   □生活課程   □科技  □科技融入參考指引 

□性別平等教育 □人權教育 □環境教育  □海洋教育  □品德教育 

□生命教育     □法治教育 □科技教育  □資訊教育  □能源教育 

□安全教育     □防災教育 □閱讀素養  □多元文化教育 

□生涯規劃教育 □家庭教育 □原住民教育□戶外教育  □國際教育      

表現任務 
觀察評量─觀察學生在進行學習活動中的參與程度、態度與表現。 

實作評量─能做出教師指定的動作、作品及任務。 

課程架構脈絡 

教學期程 
節

數 
單元與活動名稱 

學習表現 
校訂或相關領域與 

參考指引或 

學習內容

(校訂) 
學習目標 學習活動 學習評量 

自編自選教材 

或學習單 



C6-1 彈性學習課程計畫(其他類) 

議題實質內涵 

第 1週 

｜ 

第 3週 

3 體能大躍進：動

態暖身與有氧基

礎 

特功 1-1 具備四

肢與軀幹的關節

活動能力。 

特功 3-2 參與學

習活動。 

特功 A-3 

軀幹的關節

活動。 

特功 E-11 

跑步。 

1.學生能參

與半節課的

兒童有氧體

能動作，在

微喘狀態下

持續運動。 

2.學生能在

運動後主動

配合進行大

腿與小腿後

側的「肌肉

拉伸伸

展」，維持

關節活動

度。 

1.兒童版有氧 Tabata：設計

高低衝擊交互的體能音樂，

如原地踏步抬膝、雙手畫

圈，安排半節課有氧（提升

肌耐力）、半節課深層伸

展。 

2.拉直大作戰：運動後嚴格

執行下肢伸展開來，減少小

腿因為高強度運動而產生的

緊繃。 

觀察評量 

實作評量 

自編自選教材 

第 4週 

｜ 

第 6週 

3 蹦蹦跳跳不急

躁：雙腳同步跳

躍 

特功 2-4 具備移

動技能。 

特功 2-8 具備雙

側協調與眼手協

調技能。 

特功 E-12 

雙腳或單腳

的原地跳。 

1.學生在跳

躍前能自發

性做出「蹲

好再跳」的

預備姿勢，

不使用踮腳

尖直接僵硬

起跳。 

2.學生在雙

腳落地時，

雙腳能「同

時落地」，

發出沉穩且

單一的落地

聲。 

1.聽聲音抓漏：學生練習原

地跳，要求跳高、預備時間

拉長，落地時聲音只能有乾

淨的一聲「嘣」，不能有前

後腳落地的雜音。 

2.兩腳不同時校正：透過視

覺化腳印，引導學生雙腳同

時踩在腳印上落地。 

觀察評量 

實作評量 

自編自選教材 

第 7週 3 時空旋轉手：單 特功 2-4 具備移 特功 E-13 1.學生能流 1.跳格子交替大賽：設計地 觀察評量 自編自選教材 



C6-1 彈性學習課程計畫(其他類) 

｜ 

第 9週 

雙腳交替與跳轉 動技能。 

特功 2-9 具備動

作計畫技能。 

雙腳或單腳

的向前跳。 

特功 E-14 

雙腳或單腳

的連續前

跳。 

暢執行單

腳、雙腳交

替向前跳躍

的動作序

列。 

2.學生能完

成「原地跳

轉 180 度」

的動作，且

落地時身體

能維持平衡

不跌倒。 

墊格線，要求「單腳、雙

腳、單腳」交替跳，跳之前

必須確實微蹲。 

2.空中旋轉 180 度：學生練

習起跳後在空中轉體 180 度

面向老師，強制練習落地時

大腿緩衝，避免踮腳跳讓腿

部僵硬。 

實作評量 

第 10週 

｜ 

第 12週 

3 烏龜與青蛙：手

撐核心蛙跳 

特功 2-3 具備移

位技能。 

特功 2-8 具備雙

側協調與眼手協

調技能。 

特功 D-2 

地板坐姿下

的身體挪

動。 

特功 E-3 

腹部離地以

手和膝蓋的

爬行。 

1.學生能脫

下鞋子，雙

手撐在地墊

上，帶動下

肢進行「兩

手撐跳」或

往前挪動。 

2.學生能在

變換支撐物

的遊戲中，

維持四肢抗

重力的撐體

姿勢。 

1.脫鞋撐跳（巧拼與地

墊）：學生赤腳在巧拼上，

練習雙手撐地、雙腳往後/往

前跳躍，大幅增加手部與核

心的肌力。 

2.烏龜烏龜翹特製版：兩人

一起玩「烏龜烏龜翹」，

手、腳下面放置不同的支撐

物（如軟墊、不平整表面）

來增加維持支撐姿勢的難

度。 

觀察評量 

實作評量 

自編自選教材 

第 13週 

｜ 

第 15週 

3 校園越野賽：障

礙跨越與環境移

動 

特功 2-4 具備移

動技能。 

特功 3-3 參與非

經常性活動。 

特功 E-7 

不同路面的

行走。 

特功 E-9 

障礙物的跨

越。 

特功 E-17 

繞過障礙

1.學生能平

穩跨越高度 

15 公分以上

的障礙物，

且跨越後維

持重心不搖

晃。 

2.學生能繞

1.室內障礙越野：在教室用

巧拼、椅子、障礙桿架設賽

道，練習跨越、繞行，並要

求學生跨越時重心前移、肚

子用力，控制不往後倒。 

2.戶外不同路面行走： 帶至

校園草地、斜坡進行行走訓

練。 

觀察評量 

實作評量 

自編自選教材 



C6-1 彈性學習課程計畫(其他類) 

物。 過不規則的

校園路障，

並根據地面

材質（草

地、瓷磚）

調整行走速

度。 

第 16週 

｜ 

第 18週 

3 生活負重達人：

移動中舉起與搬

移 

特功 2-5 具備舉

起與移動物品技

能。 

特功 2-6 具備手

與手臂使用技

能。 

特功 F-2 

物品的搬

移。 

特功 I-1 

雙手持物。 

1.學生能雙

手抱持一定

重量（如 1-

2 公斤小夾

書箱），行

進 5 公尺而

不掉落。 

2.學生能邊

走邊將物品

精準放入不

同高度的置

物櫃中。 

1.雙手抱抱搬運工： 結合治

療師建議「腳打開拿/抱東西

站起來」。學生需從蹲姿抱

起一箱書，站穩後，行走至

指定位置放下。 

2.高低櫃物資派送：負重行

走途中，需要將物品舉高

（背肌練習）放入高櫃，或

蹲下放低櫃。 

觀察評量 

實作評量 

自編自選教材 

第 19週 

｜ 

第 20週 

2 終極體能大賽：

技能整合 

特功 2-9 具備動

作計畫技能。 

特功 3-2 參與學

習活動。 

特功 J-4 

指令下複雜

或連續二個

以上動作的

執行。 

特功 J-6 

個別需求之

動作執行與

整合。 

學生能聽從

一連串的複

雜動作指

令，獨立完

成包含

「蹲、撐、

跳、單腳

站」的帶狀

體能關卡。 

1.功能性動作大亨闖關賽： 

將整學年動作設計成大型關

卡（例：先下犬式伸展 、改

良平板撐 10 秒、慢深蹲 3 

下、雙腳同步跳過 3 個地

墊、單腳踩球 5 秒）。 

2.雙人接力大挑戰： 學生各

自負責自己擅長的關卡，合

作累積金幣。 

觀察評量 

實作評量 

自編自選教材 

第 21週 1 全學年功能性動

作成果展 

特功 2-4 具備移

動技能。 

特功 2-5 具備舉

起與移動物品技

能。 

特功 E-12 

雙腳或單腳

的原地跳。 

特功 F-2 

物品的搬

學生能綜合

執行包含連

續跳躍、手

撐移動與日

常負重之連

綜合運用全年所學，流暢執

行包含動態移動、雙側跳

躍、手撐跳與生活負重的連

續性帶狀關卡，以展現動態

平衡與日常環境適應力。 

觀察評量 

實作評量 

自編自選教材 



C6-1 彈性學習課程計畫(其他類) 

特功 2-8 具備雙

側協調與眼手協

調技能。 

特功 2-9 具備動

作計畫技能。 

移。 

特功 J-6 

個別需求之

動作執行與

整合。 

續性帶狀關

卡，展現動

態平衡、雙

腳同步落地

與環境適應

力。 

◎教學期程請敘明週次起訖，如行列太多或不足，請自行增刪。 

◎依據「學習表現」之動詞來具體規劃符應「學習活動」之流程，僅需敘明相關學習表現動詞之學習活動即可。 

◎彈性學習課程之第 4類規範(其他類課程)，如無特定「自編自選教材或學習單」，敘明「無」即可 


