
附件 12-2-1  彈性學習課程參考表件（新課綱適用-統整性主題、議題、專題探究） 

課程名稱 啣耘野鶴 

適用年級 八年級 

設計理念 結構與功能 認識山區植物

種類並培養親

近大自然登山

步行的運動習

慣. 

    

總綱核心素養 J-A3 

具備善用體育

與健康的資源

以擬訂運動與

保健計畫，有

效執行並發揮

主動學習與創

新求變的能

力。 

J-C2 

具備利他與合

群的知能與態

度,並培養相

互合作及與人

和諧互動的素

養。 

    

課程目標 學生能夠了解

規律運動對身

體的益處,且

能利用資源找

     



到適合自己的

運動,設計自

己能持續做到

的運動期能成

為生涯運動。 

表現任務 山野健行活動

的體能訓練與

養成  

挑戰自我(健

行或登山活

動) 

以分組形式沿

途觀察到的植

物類形. 

心得交流與分

享 

  

架構脈絡 登山及健行介

紹 

資料搜集,資

訊分享與交流 

體能訓練與培

養 

實際完成挑戰 心得交流與分

享 

成果展 

 

子題 節次 學習表現 校訂學習內

容 

學習目標 學習活動 學習評量 跨領域 

戀戀山城 

(課程導覽) 

第一週 

能了解此次課

程的目標意義。 

認識山區與步

道。 

學生能知道課

程的意義。 

分組討論。 自-J-A1 

能應用科學知 

識、方法與態度

於日常生活當

中。 

科-J-A1 具備良

好的科技態

度，並能應用科

技知能，以啟發

自我潛能。 

自然 

科技 

戀戀山城 第二週 能了解此次課 認識山區與步 學生能瞭解登 分組討論。 科-J-A2 科技 



(當地登山山區

或步道介紹) 

程的目標意義。 道。 山或健行需要

具備的條件。 
運用科技工

具，理解與歸 

納問題，進而提

出簡易的 

解決之道。 

社-J-B3 

欣賞不同時空 

環境下形塑的 

自然、族群與 

文化之美，增 

進生活的豐富 

性。 

社會 

戀戀山城 

(搜尋資料及分

享) 

第三週 

能進一步了解

苗栗有那些登

山步道。 

能 運 用 搜尋的資
料進行分析與
歸納。 

學生能瞭解登

山或健行需要

具備的條件。 

利用電腦教室

搜尋資料。 
科-J-A2 

運用科技工

具，理解與歸 

納問題，進而提

出簡易的 

解決之道。 

科技 

鋼鐡英雄 

有氧及無氧運

動介紹 

 第四週 

能了解有氧及

無氧運動的差

異 

能分辨有氧及

無氧運動的運

動的差異 

學生能正確分

辨有氧及無氧

運動的類別差

異。 

分組討論。 科-J-A2 

運用科技工

具，理解與歸 

納問題，進而提

出簡易的 

解決之道。 

科技 

鋼鐡英雄 

跳繩及大跳繩 1 
第五週 

了 解 跳 繩 運 動

的 各 種 基 本 跳

法與相關知識 

能 表 現 出 跳 繩

的 基 本 動 作 能

力。 

能說出各種單

人跳的動作要

領和安全練習

的方法。 

分組練習。 

 
社-J-C2 

具備同理與理 

性溝通的知能 

與態度，發展與

社會 



人合作的互動

關係。 

鋼鐡英雄 

跳繩及大跳繩 2 

第六週 

學 生 經 由 練

習，能達到精熟

指 定 動 作 的 熟

練度。 

應 用 規 則 來 使

運 動 技 能 充 分

發揮。 

在各種活動練

習中應用各種

策略以增進運

動表現。 

分組練習 社-J-C2 

具備同理與理 

性溝通的知能 

與態度，發展與

人合作的互動

關係。 

綜-J-C2 

運用合宜的人

際互動技巧，經

營良好的人際

關係，發 

揮正向影響

力，培養利他與

合群的態度，提

升團隊效能，達

成共同目標。 

社會 

綜合 

鋼鐡英雄 

循環訓練 1 

 

第七週 

段考週 

展 現 各 個 體 適

能 動 作 的 技 術

要點 

提升體適能表

現，成為全面的

運動參與，與隊

員一同成長 

提升體適能表

現，以利完成登

山健行挑戰 

分組練習 社-J-C2 

具備同理與理 

性溝通的知能 

與態度，發展與

人合作的互動

關係。 

綜-J-C2 

運用合宜的人

際互動技巧，經

營良好的人際

社會 

綜合 



關係，發 

揮正向影響

力，培養利他與

合群的態度，提

升團隊效能，達

成共同目標。 

鋼鐡英雄 

循環訓練 2 

 

 

第八週 

照顧學生多樣

性，讓不同能力

的學 生在課堂

都有所發揮 

提 升 體 適 能 表

現，成為全面的

運動參與，與隊

員一同成長 

提升體適能表

現，以利完成登

山健行挑戰 

分組練習 社-J-C2 

具備同理與理 

性溝通的知能 

與態度，發展與

人合作的互動

關係。 

綜-J-C2 

運用合宜的人

際互動技巧，經

營良好的人際

關係，發 

揮正向影響

力，培養利他與

合群的態度，提

升團隊效能，達

成共同目標。 

社會 

綜合 

鋼鐡英雄 

階梯訓練 1 

第九週 

藉由上、下階梯

訓練體能最直

接、更符合爬山

的特殊性需求 

利用學校階梯

及標兵台做循

環登階運動. 

引導膝關節在

正確的角度上

運作，來逐漸提

昇肌耐力。 

分組練習。 社-J-C2 

具備同理與理 

性溝通的知能 

與態度，發展與

人合作的互動

關係。 

社會 

綜合 



綜-J-C2 

運用合宜的人

際互動技巧，經

營良好的人際

關係，發 

揮正向影響

力，培養利他與

合群的態度，提

升團隊效能，達

成共同目標。 

鋼鐡英雄 

階梯訓練 2 

第十週 

藉由上、下階梯

訓練體能最直

接、更符合爬山

的特殊性需求 

利用學校階梯

及標兵台做循

環登階運動. 

引導膝關節在

正確的角度上

運作，來逐漸提

昇肌耐力。 

分組練習。 社-J-C2 

具備同理與理 

性溝通的知能 

與態度，發展與

人合作的互動

關係。 

綜-J-C2 

運用合宜的人

際互動技巧，經

營良好的人際

關係，發 

揮正向影響

力，培養利他與

合群的態度，提

升團隊效能，達

成共同目標。 

社會 

綜合 

鋼鐵英雄 

綜合訓練 1 第十一週 

能具備登階體

能,結合循環訓

練,增強體適能 

藉由上、下階梯

結合循環訓練

增強肌耐力訓

上 下 階 梯 訓 練

體能最直接、更

符 合 爬 山 的 特

分組練習 社-J-C2 

具備同理與理 

社會 

綜合 



練 殊性需求 性溝通的知能 

與態度，發展與

人合作的互動

關係。 

綜-J-C2 

運用合宜的人

際互動技巧，經

營良好的人際

關係，發 

揮正向影響

力，培養利他與

合群的態度，提

升團隊效能，達

成共同目標。 

鋼鐵英雄 

綜合訓練 2 

第十二週 

能具備登階體

能,結合循環訓

練,增強體適能 

藉由上、下階梯

結合循環訓練

增強肌耐力訓

練 

上下階梯訓練

體能最直接、更

符合爬山的特

殊性需求 

分組練習 社-J-C2 

具備同理與理 

性溝通的知能 

與態度，發展與

人合作的互動

關係。 

綜-J-C2 

運用合宜的人

際互動技巧，經

營良好的人際

關係，發 

揮正向影響

力，培養利他與

合群的態度，提

社會 

綜合 



升團隊效能，達

成共同目標。 

健行健遠 

校外野跑 1 

第十三週 

運動家精神與

學習態度。 

校外野跑 

讓學生在學習

過程中培養良 

好的體能，並藉

由活動接觸大

自然。 

能瞭解到從事 

規 律 運 動 對 人

類 生 理 健 康 的

影響，並能與友

伴 利 用 課 餘 時

間 主 動 參 與 慢

跑活動。
  

分組體驗 自-J-B3 透過欣

賞山川大 地、

風雲雨露、河 

海大洋、日月星 

辰，體驗自然與 

生命之美。 

綜-J-C2 

運用合宜的人

際互動技巧，經

營良好的人際

關係，發 

揮正向影響

力，培養利他與

合群的態度，提

升團隊效能，達

成共同目標。 

自然 

綜合 

健行健遠 

健走 1 

第十四週 

段考週 

運動家精神與

學習態度。 

校外健走 

讓學生在學習

過程中培養良 

好的體能，並藉

由活動接觸大

自然。 

能瞭解到從事 

規 律 運 動 對 人

類 生 理 健 康 的

影響，並能與友

伴 利 用 課 餘 時

間 主 動 參 與 慢

跑活動。
  

分組體驗 自-J-B3 透過欣

賞山川大 地、

風雲雨露、河 

海大洋、日月星 

辰，體驗自然與 

生命之美。 

綜-J-C2 

運用合宜的人

際互動技巧，經

營良好的人際

自然 

綜合 



關係，發 

揮正向影響

力，培養利他與

合群的態度，提

升團隊效能，達

成共同目標。 

健行健遠 

校外野跑 2 

第十五週 

運動家精神與

學習態度。 

校外野跑 

讓學生在學習

過程中培養良 

好的體能，並藉

由活動接觸大

自然。 

能瞭解到從事 

規 律 運 動 對 人

類 生 理 健 康 的

影響，並能與友

伴 利 用 課 餘 時

間 主 動 參 與 慢

跑活動。
  

分組體驗 自-J-B3 透過欣

賞山川大 地、

風雲雨露、河 

海大洋、日月星 

辰，體驗自然與 

生命之美。 

綜-J-C2 

運用合宜的人

際互動技巧，經

營良好的人際

關係，發 

揮正向影響

力，培養利他與

合群的態度，提

升團隊效能，達

成共同目標。 

自然 

綜合 

健行健遠 

健走 2 

第十六週 

運動家精神與

學習態度。 

校外健走 

讓學生在學習

過程中培養良 

好的體能，並藉

由活動接觸大

自然。 

能瞭解到從事 

規 律 運 動 對 人

類 生 理 健 康 的

影響，並能與友

伴 利 用 課 餘 時

間 主 動 參 與 慢

跑活動。
  

分組體驗 自-J-B3 透過欣

賞山川大 地、

風雲雨露、河 

海大洋、日月星 

辰，體驗自然與

生命之美。 

自然 

綜合 



綜-J-C2 

運用合宜的人

際互動技巧，經

營良好的人際

關係，發 

揮正向影響

力，培養利他與

合群的態度，提

升團隊效能，達

成共同目標。 

健行健遠 

跑走訓練 

第十七週 

能 表 現 出 快 樂

從 事 健 走 活

動，能養成健走

的 習 慣 促 進 健

康 

了 解 有 助 體 適

能 要 素 促 進 的

活動，並積極參 

與 

了 解 健 走 的 好

處 、 正 確 的 方 

法 及 體 驗 後 的

感覺。 

分組體驗 自-J-B3 透過欣

賞山川大 地、

風雲雨露、河 

海大洋、日月星 

辰，體驗自然與

生命之美。 

綜-J-C2 

運用合宜的人

際互動技巧，經

營良好的人際

關係，發 

揮正向影響

力，培養利他與

合群的態度，提

升團隊效能，達

成共同目標。 

自然 

綜合 

健行健遠 

 
第十八週 

跳戰 10 公里健

行淨山活動 
跳戰 10 公里健

行淨山活動 

跳戰 10 公里健

行淨山活動 

分組活動 自-J-B3 透過欣

賞山川大 地、

自然 

綜合 



風雲雨露、河 

海大洋、日月星 

辰，體驗自然與

生命之美 

綜-J-C2 

運用合宜的人

際互動技巧，經

營良好的人際

關係，發 

揮正向影響

力，培養利他與

合群的態度，提

升團隊效能，達

成共同目標。 

登山健行心得

分享交流 

第十九週 

能具備與人溝

通、協調、合作

的能力。 

學生能分享體

驗活動心得 

學生能欣賞同

儕心得並給予

回饋。 

個人發表 國-J-B1 運用國

語文表情 達

意，增進閱讀 

理解，進而提升 

欣賞及評析文

本 的能力，並

能傾 聽他人的

需求、 理 解 

他 人 的 觀 

點，達到良性的 

人 我 溝 通 

與 互 動。 

語文 

登山健行印象

最深刻的一角

描繪 

第二十週 

段考週 

能具備分享與

回饋的能力。 

繪圖分享與交

流討論 

學生能鑑賞同

儕作品並給予

回饋。 

公開發表 藝-J-A1 參與藝

術活動， 增進

藝文 



美感知能。 

 


