
臺北市立成淵高中 109學年度第 1 學期高中部藝能科田徑專項訓練教學計畫暨進度表 

教師姓名：潘瑞根                   教材來源：自編專項田徑訓練課程                 任教班級：312 
學習目標  每週節數： 9  節 

月 
份 

週 
次 

星期 教學單元/ 
請詳述主題 

重要議題融入 
(請務必勾選) 

重要行事 

 日 一 二 三 四 五 六    

一 30 31 9/1 2 3 4 5 

耐力訓練 
長時間耐力訓練 
全面性體能訓練 
心理訓練 

■生命教育□性別教育■環境教育□法治教育■人權教育 

□家庭教育□多元文化□海洋教育■資訊教育□品德教育 

■生涯規劃□戶外教育□科技教育□國際教育□能源教育 

□原住民族教育□安全教育■防災教育■閱讀素養教育 

31開學、正式上課、高三/國九課
輔開始 
03-04高三第 1次學測模考 

九 
月 

二 6 7 8 9 10 11 12 

耐力訓練 
長時間耐力訓練 
全面性體能訓練 
增強心理訓練 

■生命教育□性別教育■環境教育□法治教育■人權教育 

□家庭教育□多元文化□海洋教育■資訊教育□品德教育 

■生涯規劃□戶外教育□科技教育□國際教育□能源教育 

□原住民族教育□安全教育■防災教育■閱讀素養教育 

07高三/國九圖書館晚自習開
始、高一二輔導課開始、高二轉組
入新班 
08-09國九第 1次模考 

三 13 14 15 16 17 18 19 

耐力訓練 
中時間耐力訓練 
間歇及障礙訓練 
賽前心理強化 
迎接秋季全國比賽 

■生命教育■性別教育□環境教育■法治教育□人權教育 

■家庭教育□多元文化□海洋教育□資訊教育■品德教育 

□生涯規劃□戶外教育□科技教育■國際教育□能源教育 

□原住民族教育■安全教育□防災教育□閱讀素養教育 

14國七八課後輔導開始、 
19上午學校日&高三家長多元入
學方案講座、高一新生家長說明/
學習歷程檔案說明會、臺加雙聯學
制國際文憑課程說明會、國九升學
輔導講座 

四 20 21 22 23 24 25 26 

耐力訓練 
長中時間耐力訓練 
間歇障礙體能訓練 
賽季心理強化 

■生命教育■性別教育□環境教育■法治教育□人權教育 

■家庭教育□多元文化□海洋教育□資訊教育■品德教育 

□生涯規劃□戶外教育□科技教育■國際教育□能源教育 

□原住民族教育■安全教育□防災教育□閱讀素養教育 

26補行上班上課(補 10/2)  
28-30 國九教育旅行 

五 27 28 29 30 
10/

1 2 3 

耐力訓練 
長中時間耐力訓練 
間歇障礙體能訓練 
賽季心理強化 

■生命教育□性別教育□環境教育□法治教育■人權教育 

□家庭教育■多元文化■海洋教育□資訊教育■品德教育 

□生涯規劃□戶外教育□科技教育□國際教育■能源教育 

■原住民族教育□安全教育□防災教育□閱讀素養教育 

28圖書館段考晚自習開放 
01中秋節放假 

十 
月 

六 4 5 6 7 8 9 10 

耐力訓練 
間歇及障礙訓練 
專項體能訓練 
賽季心理強化 

■生命教育□性別教育□環境教育□法治教育■人權教育 

□家庭教育■多元文化■海洋教育□資訊教育■品德教育 

□生涯規劃□戶外教育□科技教育□國際教育■能源教育 

■原住民族教育□安全教育□防災教育□閱讀素養教育 

09調整放假 
10國慶日放假 
 

七 11 12 13 14 15 16 17 

耐力訓練 
間歇及障礙訓練 
專項體能訓練 
賽季心理強化 

□生命教育□性別教育■環境教育■法治教育□人權教育 

■家庭教育□多元文化□海洋教育□資訊教育■品德教育 

□生涯規劃□戶外教育■科技教育□國際教育□能源教育 

□原住民族教育■安全教育■防災教育■閱讀素養教育 

13-14第一次段考 
14圖書館段考晚自習暫停一天 
15-16 國八隔宿露營 

八 18 19 20 21 22 23 24 

耐力訓練 
間歇及障礙訓練 
專項體能訓練 
賽季心理強化 

□生命教育□性別教育■環境教育■法治教育□人權教育 

■家庭教育□多元文化□海洋教育□資訊教育■品德教育 

□生涯規劃□戶外教育■科技教育□國際教育□能源教育 

□原住民族教育■安全教育■防災教育■閱讀素養教育 

19校內多語文競賽報名截 
止(不含高中國語類) 
23高三升學輔導會議 
24高三第 1次英聽考試 

九 25 26 27 28 29 30 31 

耐力訓練 
間歇及障礙訓練 
專項體能訓練 
賽季心理強化 

■生命教育□性別教育■環境教育□法治教育■人權教育 

□家庭教育□多元文化□海洋教育■資訊教育□品德教育 

■生涯規劃□戶外教育□科技教育□國際教育□能源教育 

□原住民族教育□安全教育■防災教育■閱讀素養教育 

28-29校內多語文競賽 
(不含高中國語類) 

十
一 
月 

十 

11/
1 

2 3 4 5 6 7 

109 全中錦賽-臺東 
配速與大強度訓練 
專項技術模擬練習 
比賽心理紮實強化 

■生命教育□性別教育■環境教育□法治教育■人權教育 

□家庭教育□多元文化□海洋教育■資訊教育□品德教育 

■生涯規劃□戶外教育□科技教育□國際教育□能源教育 

□原住民族教育□安全教育■防災教育■閱讀素養教育 

02-03高三第 2次學測模考 
06 高一舞動青春比賽 

十
一 

8 9 10 11 12 13 14 

109 全中錦賽-臺東 
配速與大強度訓練 
專項技術模擬練習 
比賽心理紮實強化 

■生命教育■性別教育□環境教育■法治教育□人權教育 

■家庭教育□多元文化□海洋教育□資訊教育■品德教育 

□生涯規劃□戶外教育□科技教育■國際教育□能源教育 

□原住民族教育■安全教育□防災教育□閱讀素養教育 

09-13國中 108學年度第 2學期補救教
學統一測驗(暫定) 
14-124 周年校慶暨愛心園遊會  

十
二 

15 16 17 18 19 20 21 

過渡期 
球類游泳活動 
傷痛療養管制 
維持基本心肺耐力 

■生命教育■性別教育□環境教育■法治教育□人權教育 

■家庭教育□多元文化□海洋教育□資訊教育■品德教育 

□生涯規劃□戶外教育□科技教育■國際教育□能源教育 

□原住民族教育■安全教育□防災教育□閱讀素養教育 

16 校慶補假 

17 圖書館段考晚自習開放  

十
三 

22 23 24 25 26 27 28 

過渡期 
球類游泳活動 
傷痛療養管制 
維持基本心肺耐力 

■生命教育□性別教育□環境教育□法治教育■人權教育 

□家庭教育■多元文化■海洋教育□資訊教育■品德教育 

□生涯規劃□戶外教育□科技教育□國際教育■能源教育 

■原住民族教育□安全教育□防災教育□閱讀素養教育 

25 國九升學輔導會議 

十
四 

29 30 12/
1 

2 3 4 5 

鍛鍊期 
全面體能重建訓練 
全面耐力重整訓練 
跑步技術修正改善 

■生命教育□性別教育□環境教育□法治教育■人權教育 

□家庭教育■多元文化■海洋教育□資訊教育■品德教育 

□生涯規劃□戶外教育□科技教育□國際教育■能源教育 

■原住民族教育□安全教育□防災教育□閱讀素養教育 

02、03 第二次段考 
03 圖書館段考晚自習暫停一天 

十
二
月 

十
五 

6 7 8 9 10 11 12 

鍛鍊期 
全面體能重建訓練 
全面耐力重整訓練 
跑步技術修正改善 

■生命教育■性別教育□環境教育■法治教育□人權教育 

■家庭教育□多元文化□海洋教育□資訊教育■品德教育 

□生涯規劃□戶外教育□科技教育■國際教育□能源教育 

□原住民族教育■安全教育□防災教育□閱讀素養教育 

09 國中聯絡簿抽查 

10 國際人權日/高中週記抽查 
12 高三第 2 次英聽考試 

十
六 

13 14 15 16 17 18 19 

鍛鍊期 
全面體能進階訓練 
全面耐力進階訓練 
跑步技術修正改善 

■生命教育■性別教育□環境教育■法治教育□人權教育 

■家庭教育□多元文化□海洋教育□資訊教育■品德教育 

□生涯規劃□戶外教育□科技教育■國際教育□能源教育 

□原住民族教育■安全教育□防災教育□閱讀素養教育 

14-18 國中作業抽查週 
15-16 高三第 3 次學測模擬考/高一二
閱讀筆記抽查 

十
七 

20 21 22 23 24 25 26 

鍛鍊期 
全面體能進階訓練 
全面耐力進階訓練 
跑步技術修正改善 

■生命教育□性別教育■環境教育□法治教育■人權教育 

■家庭教育■多元文化□海洋教育■資訊教育■品德教育 

■生涯規劃□戶外教育□科技教育□國際教育■能源教育 

■原住民族教育□安全教育□防災教育■閱讀素養教育 

21-25 高中作業抽查週 
22-23 國七八閱讀筆記抽查 
23-24 國九第 2 次學測模考 
 

十
八 

27 28 29 30 31 1/1 2 

鍛鍊期 
全面體能進階訓練 
全面耐力進階訓練 
跑步技術修正改善 

■生命教育□性別教育■環境教育□法治教育■人權教育 

■家庭教育■多元文化□海洋教育■資訊教育■品德教育 

■生涯規劃□戶外教育□科技教育□國際教育■能源教育 

■原住民族教育□安全教育□防災教育■閱讀素養教育 

30-31 校內高中國語文類競賽 
01 元旦 



一
月 

十
九 

3 4 5 6 7 8 9 

鍛鍊期 
全面體能強化訓練 
全面耐力強化訓練 
跑步技術修正完成 

■生命教育□性別教育□環境教育□法治教育■人權教育 

□家庭教育■多元文化■海洋教育□資訊教育■品德教育 

□生涯規劃□戶外教育□科技教育□國際教育■能源教育 

■原住民族教育□安全教育□防災教育□閱讀素養教育 

04 圖書館段考晚自習開放 
06-07 高三期末考 
 

廿 10 11 12 13 14 15 16 

鍛鍊期 
全面體能強化訓練 
全面耐力強化訓練 
跑步技術修正完成 

■家庭教育□多元文化□海洋教育□資訊教育■品德教育 

□生涯規劃□戶外教育□科技教育■國際教育□能源教育 

□原住民族教育■安全教育□防災教育□閱讀素養教育 

14 高中輔導課結束 
15 國中輔導課結束 
15-18-19 高一/二期末考 

廿
一 

17 18 19 20 21 22 23 

鍛鍊期 
全面體能強化訓練 
全面耐力強化訓練 
跑步技術修正完成 

■生命教育□性別教育■環境教育□法治教育■人權教育 

□家庭教育□多元文化□海洋教育■資訊教育■品德教育 

■生涯規劃□戶外教育□科技教育□國際教育□能源教育 

□原住民族教育□安全教育■防災教育■閱讀素養教育 

18-19 國中部期末考 
19 圖書館段考晚自習結束 
20 休業式、期末暨期初校務會議 
21 寒假開始、考場佈置 
22-23 學科能力測驗 

評量方式 

1.專項術科佔 80％ 

(1)專項運動體能訓練 100％ 

(2)專項運動技術訓練 100％ 

(3)專項運動戰術運用 100％ 

2.出席率 10％ 

3.運動精神 10％ 

請家長配合事項 
1.提供教師聯絡方式，並與家長保持暢通聯繫管道。 

2.學生榮獲文科術科生活競賽等榮耀，即時分享家長們 

3.提醒家長約束及規範孩子居家飲食及正常生活作息。 
 


