
臺北市中正區河堤國民小學「一生一專長」檢核指標 

可以選擇有興趣的項目多練習，希望你至少擁有一種專長 

藝術專長檢核指標 

    項目 

年級 
高音直笛 繪畫與設計 

三 1.能以正確方法拿笛子。  

2.能以正確方法演奏直笛，如：運氣、運舌。 

3.能吹奏完整的樂曲，如： G大調之〈瑪莉有隻小綿羊〉、〈搖籃曲〉 

能運用蠟筆疊色、

漸層技法，塗滿一

個幾何圖形。 

四 1.能吹奏至少ㄙㄛ、ㄌㄚ、ㄒㄧ、高音ㄉㄛ、高音ㄖㄨㄝ的樂曲。 

2.能以正確方法演奏直笛，如：運氣、運舌、換氣。 

3.能吹奏曲長 8小節以上的完整樂曲。如：G大調之<小蜜蜂>、<布榖> 

能運用水彩乾溼濃

淡的技法，畫出一

棵大樹。 

五 1.能吹奏 C 大調音階。   2.能掌握歌曲的曲調及換氣。  

3. 能吹奏曲長 16 個小 節以上的完整樂曲。 

如：<搖籃曲>  <The More We get Together> 

能運用素描的基本

技法，畫出一個立

方體。 

六 1.能吹奏 C 大調及 G大調音階。 

2.能掌握歌曲的曲調及換氣。  

3.能以高音直笛吹奏曲長 16 個小節以上的完整樂曲。 

如：<The Happy Wander>、<望春風> 

能運用平板電腦設

計一張祝福卡片。 

運動專長檢核指標 
非球類項目 

項目

年級 
跳繩* 扯鈴* 游泳 

三年級 

1. 能做出1級動作。 

2. 能在1分鐘連續進行

動作。 

1. 能完成開線運鈴、繞線運鈴

各 30 秒不掉鈴。 

2. 能完成 1 次向左調鈴、向

右調鈴(90 度)。 

3. 能完成1級動作。 

4. 能在1分鐘內完成串接動作。 

1. 能拿著浮板打水前進25 

公尺，過程中需要換氣。 

2. 能游完 10公尺。 

動作參考影片連結 

四年級 

1. 能做出2級動作。 

2. 能在1分連續進行動

作。 

1. 能完成上下運鈴加速10次。 

2. 能完成2級動作。 

3. 能在1分鐘內完成串接動作。 

1. 能仰漂 15 公尺，過程中

可以手或腳打水協助。 

2. 能游完 15公尺。 

動作參考影片連結 

五年級 

1. 能做出3級動作。 

2. 能在1分30秒連續進

行動作。 

1. 能完成3級動作。 

2. 能在 2分鐘內完成串接動

作 。 

1. 能使用仰漂打水前進 25 

公尺。 

2. 能游完 25公尺。 

動作參考影片連結 

六年級 

1. 能做4級動作。 

2. 能在1分30秒連續進

行動作。 

1. 能完成4級動作。 

2. 能在3分鐘內串接動作表演。 

1. 能踩水 30 秒 

2. 能游完50公尺 

 

備註： 

1.跳繩、扯鈴各級動作和串接動作規定看附表一、附表二，動作失敗可繼續進行未完成動作。 

2.游泳第一點為自救能力，第二點均不限泳姿，過程中需要換氣。 

 

<附件一>跳繩各級動作和串接動作規定 

年級 動作等級 動作名稱 要表現出的組合動作規定 

三年級 1級 

1. 空迴旋、水平迴旋跳1。 

2. 二跳一迴旋、一跳一迴旋：雙腳併攏

前跳、後跳。 3.前後跳。 

1級，共 3個動作 

四年級 2級 

1. 左右開合跳。 

2. 踏步跳(前踏、後踏)、舉腿跳。 

3. 單腳跳、跑步跳。 

2級+1級，共5個動作。 

(3項+2項)  

五年級 3級 

1. 轉身迴旋跳。 

2. 兩臂交叉前後迴旋跳(前、後)。 

3. 交叉跳。 

3級+(2級+1級)，共 5個動作 

(2項+3項) 

六年級 4級 

1. 一跳二迴旋跳。 

2. 蹲迴旋跳。 

3. 開叉一跳一迴旋。 

4級+(3級+2級+1級)，共 6個動作。

(2項+4項) 

<附件二>扯鈴各級動作和串接動作規定 

年級 動作等級 動作名稱 要表現出的組合動作規定 

三年級 1級 「金蟬脫殼」、「金雞上架」。 1級，共 2個動作 

四年級 2級 
1. 「擡頭望月」、「蜘蛛結網」 

2. 「鳳凰離手」、「疊棉被(蜻蜓點水)」、 

「關渡大橋」。 

2級+1級，共 5個動作。 

五年級 3級 

1. 「蛛蜘搖鈴」、「金雞飛渡」。 

2. 「平沙落雁」、「大鵬展翅」。 

3. 「仰觀星斗」、「金手指」。 

3級+2級+1級，共 8個動作 

(至少需有 2個第 3級動作) 

六年級 4級 

1. 「姜太公釣魚」、「八仙過海」。 

2. 「拋鈴跳繩」、「拋鈴轉身」(或2次半

轉)動作。  *拋鈴動作 

3. 連續繞腳5圈、2人左右互拋(扯鈴拋

給別人接住，人不移動)。 

4級+3級+2級+1級，共 10 個動作 

(至少各有 2個第 3級及第 4級動作)。 

* 各種扯鈴動作示範可連結信義國小扯鈴教學示範網頁，民俗體育數位影音教學影片(例如前後調鈴與控鈴和其他動作) 

    項目 

年級 
體操地板 

三年級 

1. 能做出正面分腿>90度、坐姿向前拉肩。 

2. 能做出俯平衡低於肩(前水平)、 側平衡45度～90度(側水平) 。 

3. 能做出兩點支撐、原地跳轉 360 度、不倒翁。 

4. 串接完成整套上述動作。 

四年級 1.能做出正面分腿90度～135度。 

2.俯平衡於肩平行(前水平)、俯平衡 90度～135 度。 3.前滾翻、後滾翻。 

4.串接完成整套上述及第一級動作。 

五年級 1.能做出橋形(下腰動作)10秒。  

2.俯平衡高於肩(前水平)、側平衡＞135 度。 3.能做出側翻動作。 

4.串接完成整套上述及第一、二級動作。 

六年級 1.能做出分腿前滾翻。 2.能做出側翻內轉。  

3.能做出左右分腿跳接垂直跳轉 180 度站立。 

4.串接完成整套上述及第一、二、三級動作。 

 

https://youtu.be/40HPtL1Ky68?list=PLlQfBnj2kYSrjHpkSMGY3XiYB2zZF0oPB&t=261
https://youtu.be/dvfogNEoJUc?si=6CVnHPCWZRmIB_oj
https://youtu.be/MtLrXKA_eSk?si=aXRIks7oRMooS9Xp
https://www.youtube.com/watch?v=nBLkYxhJMKA
https://youtu.be/X5ezVo-C1cU
https://www.youtube.com/watch?v=x--p--irLLA
https://www.youtube.com/watch?v=TYD5E9Pni7U
https://www.youtube.com/watch?v=TYD5E9Pni7U
https://www.youtube.com/watch?v=A74nzQbdSYI
https://www.youtube.com/watch?v=MtMdoYqyCWA
https://youtu.be/ncNQn4SoOAk
https://youtu.be/2-OSakwTgyk
https://www.youtube.com/watch?v=WP4eO3RtQXo
https://www.youtube.com/watch?v=as6tTr1O2Ac
https://www.youtube.com/watch?v=SmgwAxIyK5c
https://www.youtubeeducation.com/watch?v=InqPv3FfVq8
https://www.youtubeeducation.com/watch?v=XeBcW1nD9h8
https://www.youtubeeducation.com/watch?v=akmec0W32uo
https://www.youtube.com/watch?v=g9E1UgA_KeE
https://www.youtube.com/watch?v=z9oe04R8-6A
https://www.youtube.com/watch?v=bhwi7tWcPFs
https://www.youtube.com/watch?v=wP586NMRON0
https://www.youtube.com/watch?v=U7xtQcUQnM8
https://youtu.be/_s2iG_GEVnY?t=21
https://www.youtube.com/watch?v=tUzQ9MH3-Rs
https://www.youtube.com/watch?v=O-mxqtBV0GI
https://youtu.be/TtNqZIRHrhw?t=179
https://youtu.be/9XRX1Th0SWs?list=PLJCaWGyKD6CGjVMTw79TD5ZLbfomP4CmK
https://youtu.be/wwWtj-8jgLs?list=PL1i1OnNL5gV6dk4uThtswD7UMdrnzt_Og&t=27
http://hd.syes.tp.edu.tw/sports/19.%E8%9C%98%E8%9B%9B%E6%90%96%E9%88%B4.mp4
https://youtu.be/AXYOZjZwlkY?t=23
https://youtu.be/VZukToiYic8?t=33
https://youtu.be/aF7EEoQV51Y?t=22
https://youtu.be/W-xDYwpvVjw
http://hd.syes.tp.edu.tw/sports/17.%E9%87%91%E6%89%8B%E6%8C%87.mp4
http://hd.syes.tp.edu.tw/sports/42.%E9%87%A3%E9%AD%9A.mp4
https://www.youtube.com/watch?v=GR78EQ0VZnM
https://youtu.be/-FZM0p8hNb4
http://hd.syes.tp.edu.tw/sports/
https://youtu.be/linZczHfzw4?list=PLJCaWGyKD6CGjVMTw79TD5ZLbfomP4CmK


球類項目 

    項目 

年級 
桌球 籃球 排球 

三年級 

控球遊戲 

1. 正手及反手能連續向上擊

球 30 次。 

2. 正手能連續對牆推打(桌

面彈跳 1 次)5 次。 

3. 反手能連續對牆推打(桌

面彈跳 1 次)5 次。 

4. 能在 3 分鐘內進行上述

控球遊戲。 

1. 能與隊友傳接球來回 

10 球以上。 

2. 能單手直線運球 

15 公尺以上。 

3. 三分鐘內模擬攻守比

賽：含傳接球及運球。 

1. 能在網前 2 公尺之後發

沙灘球過網。 

2. 能自拋高手擊沙灘球過

網。 

3. 能自拋低手擊沙灘球過

網。 

4. 5 分鐘小型場地(羽球

場)沙灘球比賽 

(使用上述技術)。 

 

 

 

四年級 

發球擊球(每項均為10 球能

進 5 球) 

1. 能與老師正手擊球(或老

師餵球)。 

2. 能與老師反手擊球(或老

師餵球)。 

3. 能正手發出上旋球。 

4. 能在 3 分鐘內進行正、反

手擊與正手發球。 

1. 能在籃下與中距離做投

籃，至少5球進3 球。 

2. 能爭搶籃板球。 

3. 三分鐘內模擬攻守比

賽： 含傳接球、運球、

投籃等動作。 

1. 能在 3 米線之後發樂樂

排球過網。 

2. 能做出對拋正面高、低

手傳球過網。 

3. 能做出拋接背向高、低

手傳球過網。 

4. 6 分鐘小型場地(如羽球

場) 樂樂排球比賽 

(使用上述技術)。 

 

 

 

五年級 

發球擊球(每項均為10 球能

進 7 球) 

1. 能與老師正手擊球(或老

師餵球)。 

2. 能與老師反手擊球(或老

師餵球)。 

3. 能正手發出上旋球。 

4. 能在 3 分鐘內進行正、反

手擊與正手發球。 

1. 能換手運球，並在行進

間傳接球。 

2. 能運球過人並上籃，至

少 5 球進 3球。 

3. 五分鐘內模擬攻守比

賽： 含傳接球、運球、

投籃及防守等動作。 

1. 能在 6 米線之後發軟式

排球過網。 

2. 能成功移位接發球。 

3. 能接應隊友的傳球並擊

球過網。 

4. 7 分鐘 9-12 人制軟式

排球比賽(使用上述技

術) 。 

 

六年級 

連續對打與比賽(均為連續對

打5次以上) 

1. 能與老師正手擊球。 

2. 能與老師反手擊球。 

3. 能了解基本規則、得失分

計算方式、比賽禮儀，並

能依規則進行比賽。 

4. 能在 5 分鐘內進行正、反

手連續對打 5 次，並能依

規則進行比賽。 

1. 能運球過人投籃及傳

球。 

2. 能發展兩種以上進攻及

防守模式之基本概念。 

3. 五分鐘內模擬攻守比

賽： 含傳接球、運球、

投籃等動作外，能說明

進攻及防守策略。 

1. 能在 9 米線之後發球過

網。 

2. 能成功接發球並傳球給

隊友。 

3. 能在比賽時擊球或扣球

過網。 

4. 8分鐘6-9人制排球比賽 

(使用上述技術) 。 

 

 

 

 

 

 

 

 

    項目 

年級 
羽球 足球 

三年級 

1. 能做出高拋擊球過網。 

2. 能做出反拍短發球。 

3. 能做出網前球。 

4. 5分鐘網前寬窄型半場雙打比賽。 

1. 能做出傳球/停球。 

2. 能進行五人制足球攻守比賽。 

四年級 

1. 能做出正拍發球。 

2. 能做出正拍中場高遠球。 

3. 能做出正反拍中場挑球。 

4. 6分鐘網前寬窄型半場雙打比賽。 

1. 能做出雙腳 S 型盤帶球。 

2. 能做出 2 對 2 進攻/防守技戰術。 

3. 能進行五人制足球攻守比賽。 

五年級 

1. 能做出切球動作。 

2. 能做出正拍殺球。 

3. 能做出接切球回擊挑球。 

4. 7分鐘狹長型半場雙打比賽。 

1. 能做出足背射門。 

2. 能做出基本三角傳控球技術、簡單

小組配合。 

3. 能做出3對3進攻/防守戰術。 

4. 能進行五人制足球攻守比賽。 

六年級 

1. 能做出接高遠球回擊切球。 

2. 能做出接切球回擊網前球。 

3. 能做出接殺球回擊網前球。 

4. 8 分鐘全場2人VS2人羽球比賽。 

1. 能做出停空中球、過人假動作。 

2. 能做出基本四角傳控球技術、簡單

小組配合。 

3. 能做出4對4的進攻防守技戰術。 

4. 能進行五人制足球攻守比賽。 

備註：各類球類進行比賽都須用到該等級的技術。 

 


