
政大實小 115 學年度第一學期課外社團【課程計畫】 

社

團

名

稱 

情緒溝通實驗室 □初階 □進階 

課

程

綱

要 

這不只是情緒課，而是養成孩子「會做人、懂自己、有自信」的關鍵能力，結合 SEL社會情緒

學習，並以自我潛能探索為出發點，更認識自己內在情緒與外在特質，透過創作表達、團康活

動的方式，能夠用更中性廣闊的角度學習欣賞自己與他人，讓孩子找到與情緒共處的最佳平衡

點，打造真正的軟實力。 

學

習

目

標 

✔ 孩子學會表達自己，不再悶著不說 

✔ 面對情緒不爆炸，懂得調整與轉化 

✔ 提升人際互動能力，交朋友更順利 

✔ 建立自信與自我價值感 

✔ 培養同理心與尊重差異的能力 

✔ 面對挫折不輕易放棄，提升抗壓力 

週

次 

單元主題 課程目的 課程內容 核心能力 

一

、 

認識自己 我是誰？ 

找出我的優點與特質，看

見自己的美好，建立自信

基礎 

(一)看見自己擁有什麼 

1、我擁有的物質物品 

2、我具備的內在特質 

3、我的才華才藝 

(二)設計自己的名片 

(三)學習單統整 

※符合 108 課綱－A1

身心素質與自我精進 

※SEL 核心能力 1：自

我覺察 

二

、 

表達與連結 自我介紹與表達練習 

學會傾聽與欣賞他人 

從不敢說 → 願意說 → 

說得更好 

 

(一)自我介紹環節 

(二)介紹夥伴環節 

(三)製作夥伴名片欣賞他人 

(四)學習單統整 

※符合 108 課綱－C2

人際關係與團隊合作 

※SEL 核心能力 4：人

際技巧 

三

、 

情緒理解與管理 認識情緒 

探索情緒背後的原因，不

再只會哭或生氣，而是

「懂自己」 

(一)六種原始情緒說明：快樂、

悲傷、恐懼、憤怒、驚訝、厭惡 

(二)情緒的正向與負向特質 

(三)繪製鼓勵自己書籤 

※符合 108 課綱－A1

身心素質與自我精進 

※SEL 核心能力 1：自

我覺察 

四

、 

電影賞析(一) 豐富學習體驗 

在電影故事中對應自己的

生活 

電影時光 ※符合 108 課綱－B3

藝術涵養與美感素養 

※SEL 核心能力 3：社

會覺察 



五

、 

電影賞析(二) 面對挑戰應有的心態 

培養解決問題的能力 

(一)電影時光 

(二)角色解說 

(三)故事的順境與逆境 

(四)如何突破困難 

(五)現實生活中我可以怎麼解決 

※符合 108 課綱－B3

藝術涵養與美感素養 

※SEL 核心能力 3：社

會覺察 

六

、 

同理與人際互動 理解他人感受與差異 

練習換位思考 

提升同理心 

減少人際衝突 

(一)桌遊：說書人 

(二)活動回顧：原來我想的和別

人不一樣 

(三)生活中我和家人有什麼不一

樣，我可以怎麼換位思考 

※符合 108 課綱－C3

多元文化與國際理解 

※SEL 核心能力 3：社

會覺察 

七

、 

挫折與情緒韌性 如何面對不舒服的事 

學會調整與接受 

練習說話的藝術 

培養抗壓力，不輕易放棄 

(一)找出 5件不舒服的事情 

(二)和別人交換不舒服 

(三)面對不舒服如何反映與接受 

※符合 108 課綱－C2

人際關係與團隊合作 

※SEL 核心能力 2：自

我管理 

八

、 

正向情緒養成 發現生活中的幸福 

與他人分享美好 

(一)找出 5件最幸福的事情 

(二)和別人交換幸福 

(三)交換幸福後的活動回顧 

※符合 108 課綱－C2

人際關係與團隊合作 

※SEL 核心能力 4：人

際技巧 

九

、 

怒怒爆炸了 練習情緒控管 

正向的流動情緒 

適當表達自己的情緒 

(一)找出 5件會很生氣的事 

(二)探索自己會生氣的原因 

(三)找出流動情緒的方式 

(四)寄一封怒怒與憂憂的信件 

※符合 108 課綱－C2

人際關係與團隊合作 

※SEL 核心能力 2：自

我管理 

十

、 

感恩的力量 感恩與珍惜 

練習表達感謝 

(一)感恩的種類 

(二)繪製感恩樹 

(三)感恩的事－記憶力大挑戰 

※符合 108 課綱－C2

人際關係與團隊合作 

※SEL 核心能力 1：自

我覺察 

十

一

、 

尊重與支持他人 尊重不同想法與個性 

練習給予鼓勵與支持 

建立良好同儕關係 

(一)如何尊重支持他人 

(二)團隊合作大活動 

(三)大活動回顧 

※符合 108 課綱－C1

道德實踐與公民意識 

※SEL 核心能力 5：負

責任的決策 

十

二

、 

情緒小洋蔥：我是

誰 

認識自己的內外核 

中性看待自己的特質 

發揮自己的優勢 

(一)用 5個形容詞形容自己 

(二)我的正反兩面特質 

(三)學習單與小洋蔥製作 

※符合 108 課綱－B1

符號運用與溝通表達 

※SEL 核心能力 1：自

我覺察 

十

三

、 

個人繪本製作：我

喜歡討厭的人事物

（一） 

創作整合培養自信心 

繪畫與文字表達 

負面情緒好好說 

(一)從討厭中看見自己的需求 

(二)討厭的事換句話說 

(三)學習單與繪本製作 

※符合 108 課綱－A3

規劃執行與創新應變 

※SEL 核心能力 4：人

際技巧 



十

四

、 

個人繪本製作：我

喜歡討厭的人事物

（二） 

創作整合培養自信心 

繪畫與文字表達 

負面情緒好好說 

(一)從討厭中看見自己的需求 

(二)討厭的事換句話說 

(三)學習單與繪本製作 

※符合 108 課綱－A3

規劃執行與創新應變 

※SEL 核心能力 4：人

際技巧 

十

五

、 

個人繪本製作：我

擅長與不擅長的事

情（一） 

創作整合培養自信心 

繪畫與文字表達 

找出自己的優劣勢 

欣賞同學的擅長之處 

(一)挖掘自己的特殊技能 

(二)自我肯定與欣賞 

(三)學習單與繪本製作 

※符合 108 課綱－A2

系統思考與解決問題 

※SEL 核心能力 1：自

我覺察 

十

六

、 

個人繪本製作：我

擅長與不擅長的事

情（二） 

創作整合培養自信心 

繪畫與文字表達 

找出自己的優劣勢 

欣賞同學的擅長之處 

(一)挖掘自己的特殊技能 

(二)自我肯定與欣賞 

(三)學習單與繪本製作 

※符合 108 課綱－A2

系統思考與解決問題 

※SEL 核心能力 1：自

我覺察 

十

七

、 

個人繪本製作：欣

賞身邊的人（一） 

創作整合培養自信心 

繪畫與文字表達 

提升社會覺察力 

(一)人際關係樹 

(二)學習每個人的優點 

(三)學習單與繪本製作 

※符合 108 課綱－B3

藝術涵養與美感素養 

※SEL 核心能力 3：社

會覺察 

十

八

、 

個人繪本製作：欣

賞身邊的人（二） 

創作整合培養自信心 

繪畫與文字表達 

提升社會覺察力 

(一)人際關係樹 

(二)學習每個人的優點 

(三)學習單與繪本製作 

※符合 108 課綱－B3

藝術涵養與美感素養 

※SEL 核心能力 3：社

會覺察 

十

九

、 

電影賞析(一) 豐富學習體驗 

在電影故事中對應自己的

生活 

電影時光 ※符合 108 課綱－B3

藝術涵養與美感素養 

※SEL 核心能力 3：社

會覺察 

二

十

、 

電影賞析(二) 面對挑戰應有的心態 

培養解決問題的能力 

(一)電影時光 

(二)角色解說 

(三)故事的順境與逆境 

(四)如何突破困難 

(五)現實生活中我可以怎麼解決 

※符合 108 課綱－B3

藝術涵養與美感素養 

※SEL 核心能力 3：社

會覺察 

二

十

一

、 

總複習 學習成果整合 

認識自己與他人 

尊重自己與他人 

發現身邊的幸福 

感恩與珍惜 

 

 

  



政大實小 115 學年度第一學期課外社團【課程計畫】 

社團名稱 動手玩科學 初階    □進階 

課程綱要 
課程有實驗操作及動手做科學成品 
將複雜的理論透過實驗的操作讓每位孩子深刻感受 
培養學員成為小小科學實驗家 

學習目標 
1.藉由實驗操作讓學員更易懂學習 
2.動手做成品體驗科學的樂趣 
3.團隊合作競賽凝聚彼此 

週次 課程進度 課程內容說明 備註 

一  紙飛機大比拼 

飛機、直升機、戰鬥機、滑翔

機，紙飛機是如何飛起來的呢？

什麼因素影響紙飛機停留的時

間？怎麼樣做才能讓飛機飛得最

遠呢？  

二  傳音入密 

讓我們來做個小小實驗，看看自

己做的話筒能不能成功和你的朋

友講悄悄話吧～ 
 

三  圓筒飛機 

什麼？圓柱體也可以當飛機？而

且還能飛幾十公尺遠！趕快來做

實驗了解其中的原理吧。  

 魔法飛杯 

空氣無所不在，生活中有哪些是

運用空氣的科學呢？我的飛杯會

轉彎～到底是什麼神奇的魔法

呢？就讓我們用實驗來觀察吧！ 

 

五  紋身貼紙 DIY 
看！我自己做的紋身貼紙耶～動

手做做看了解其中的秘密吧！ 
 

六  彈力火箭 

小心！！火箭來襲，學習火箭推

進的原理，認識彈力的應用，讓

我們自己動手做出小小火箭吧！

看誰的火箭飛最遠～  

 攻城投石機 

咻～蹦～攻城車是如何抬起巨大

的石頭再把它拋得遠遠的呢？趕

快來場攻防大戰吧！不過首先得

要了解投石器的原理唷！就讓我  



們動手創造屬於自己的投石器

吧；製作好投石器後，該如何修

改調整發揮最大的威力呢？就讓

我們一起來研究其中的奧妙～ 

八  空降奇兵-降落傘 

了解阻力與風阻的應用，製作完

美的降落傘讓小玩具華麗成功的

降落吧。 

 

九  吸管排笛 

不同的樂器能演奏出不同的曲

調，世界上有好多種樂器，你認

識哪些樂器呢？我們人又是怎麼

發出聲音的呢？什麼！海豚音～

讓我們認識空氣的震動吧～ 

 

十  吹氣火箭 

運用簡單的材料與原理製作出好

玩的火箭～比比看誰能發射的最

高最遠呢？ 

 

十   
橡皮筋機械動力手

臂 

了解機械運作原理，認識生活裡

的機械原理，製作精美的手臂。

來場搬運比賽，看誰最厲害。  

十   起重機 

瞭解滑輪結構與力矩的應用，生

活中許多吊車的形狀都長得不一

樣，分別有什麼功用呢？ 

 

十   太空儀 

在神秘的太空中探索，了解恆

星、行星、衛星，以及太陽系有

哪些星球呢？在這之間有著什麼

神奇的知識呢？  

十   發球機 

咻～咻～咻～製作自動發球機，

觀察摩擦力對物體大小的影響，

更來場發球大賽，誰的球可以發

得最遠呢？  

十   電動飛雪 

哇！下雪啦～而且還是暴風雪！

了解下雪的知識以及人造雪是如

何造成的呢？ 
 



十   投籃機 

看看誰是投籃神射手！製作屬於

自己的籃球機，來場街頭籃球大

賽，投籃角度、力道、拋物線都

是關鍵！ 
 

十   自製空氣清淨機 

平日帶好口罩保護你我，製作清

淨機過濾空氣呼吸最安心，了解

濾網以及過濾原理，大家都是防

疫小尖兵！  

十   新款坦克 

透過製作坦克模型學習履帶傳動

結構，更透過障礙挑戰賽選出最

強坦克！ 
 

十   水陸兩棲裝甲戰車 

你知道嗎，車子也可以在水上跑

呢！兩棲裝甲車是什麼原理呢？

一起動手做實驗吧！ 

 

二   水陸兩棲裝甲戰車 

你知道嗎，車子也可以在水上跑

呢！兩棲裝甲車是什麼原理呢？

一起動手做實驗吧！ 

 

二   成果發表 成果發表  

 

  



政大實小 115 學年度第一學期課外社團【課程計畫】 

社團名稱 小小說書人社 ☑初階 □進階 

課程綱要 

本課程以遊戲與角色扮演為主軸，透過故事接龍、情境任務及互動式桌遊，引

導學生在邊玩邊說的過程中練習說故事與分享想法。從生活經驗出發，發展角

色與故事內容，並在合作遊戲中體驗交流的樂趣，培養自信開口與自然表達的

能力。 

學習目標 

1. 學生能夠突破傳統的口語表達，運用各種感官描寫、肢體語言和

物品，使故事內容更生動具體。 

2. 學生能結合故事結構與藝術創作，獨立完成一項具體的作品

（如：繪本），並具備公開展示和導覽的能力。 

3. 學生能透過觀察周遭環境和認識不同文化的故事，將敘事能力應

用於日常生活和文化理解。 

週次 課程進度 課程內容說明 備註 

一、 故事的力量 
透過故事卡牌遊戲認識故事元素，進

行自我故事分享 
 

二、 我是誰？ 
使用關鍵詞卡與物件說故事，建立個

人故事 
 

三、 影響我的人 角色扮演訪談，整理並轉述故事  

四、 時間冒險線 
用時間線卡完成「我的經歷故事」，

進行關卡分享 
 

五、 故事偵探任務 
進行「找故事任務」，觀察校園並用

卡牌補充故事內容 
 

六、 角色轉換 
抽角色卡重新詮釋同一事件，進行角

色扮演遊戲 
 

七、 故事闖關賽 
進行多關卡說故事挑戰（限時／指定

元素／接龍） 
 

八、 故事拼圖王 
使用圖片卡與情境卡進行故事拼圖桌

遊 
 

九、 我的日常故事 
透過「故事分享桌遊」說出生活經驗

並互動提問 
 

十、 真真假假 
進行「真假故事桌遊」，猜測與創作

真假故事 
 

十一、 情境任務卡 抽取情境卡進行角色扮演  

十二、 我的想法卡 
使用想法卡說出自己在意的事情並分

享 
 

十三、 一分鐘挑戰 進行限時說故事接龍挑戰  

十四、 故事互動場 分組進行故事角色互動桌遊  

十五、 世界冒險地圖 
使用地圖桌遊認識不同國家與文化情

境 
 



十六、 世界故事卡 
抽取國家卡與事件卡，說出不同文化

故事 
 

十七、 角色任務挑戰 
扮演不同角色完成情境任務（合作遊

戲） 
 

十八、 故事分享準備 設計故事分享內容  

十九、 表達大挑戰 
進行多種表達遊戲（接龍／角色／限

時），分享故事 
 

二十、 冒險回顧日 
回顧故事旅程並分享最喜歡的角色與

故事 
 

 

  



政大實小 114 學年度第二學期課外社團【課程計畫】 

社團名稱 跆拳道 □初階 □進階 

課程綱要 

本課程透過有系統的跆拳道訓練，引導學生在運動中培養「服從、紀律、

禮貌」的武德精神。課程內容涵蓋跆拳道基礎與進階訓練，包括品勢（套

路）、基本足技、踢靶訓練，以及對練反應與實戰技巧，全面提升學員的身體

素質與專注力。 

學習目標 

建立良好運動習慣與自律精神 

強化體能、協調性與反應能力 

協助學員通過晉級測驗，取得跆拳道證書 

培養比賽經驗，鼓勵參與各類跆拳道競賽 

提升自信心與抗壓能力 

週次 課程進度 課程內容說明 備註 

一    

二 足技教學 基本足技教學  

三 型場教學(1/3) 型場動作教學 1/3、足技練習  

四 型場教學(2/3) 型場動作教學 2/3、足技練習  

五 型場教學(3/3) 型場動作教學(完)、足技練習  

六 踢靶練習 1 踢靶練習  

七 踢靶練習 2 連續踢靶練習  

八 踢靶練習 3 反應踢靶  

九 踢靶練習 4 擊破動作踢靶練習  

十 品勢練習 1 品勢分解演練  

十一 品勢練習 2 品勢連續演練  

十二 總複習 1 晉級動作練習  

十三 總複習 2 晉級動作練習  

十四 檢定(晉級)測驗 1 測驗-足技、型場  

十五 檢定(晉級)測驗 2 測驗-擊破  

十六 檢定(晉級)測驗 3 晉級內容總結&補考  

十七 防身術 1 防身術教學＆演練  

十八 防身術 2 防身術教學＆演練  

十九 對練 1 約束對練  

二十 對練 2 約束對練  

二十一 學期總結 才藝表演&同樂會  

 

  



政大實小 115 學年度第一學期課外社團課程內容說明、上課進度表暨材料費明細表 

課程名稱 酷炫蛇板 

課程授課內容 

蛇板，又名路上衝浪板，近年興起的一種休閒運動，在全身護具都穿著的情

況下，老師會針對每個孩子的程度給予適當的教學課程，同時在上課的時

候，教練將針對學生的上課狀態，導入尊師重道，團隊合作與人格培養的概

念。上課中一律全程配戴安全護具套件式護具:頭盔、護膝、護軸、護掌 

上課進度表 

週次 日期 單元名稱 教學內容 其他  

一   
初級動作教學 1 

介紹課程，講解安全規定，介紹蛇板，測

試學生程度 
  

  
二   初級動作教學 2 上下板八法，安全防護方法   

三   
初級動作教學 3 

平衡滑行 
  
  

四   
初級動作教學 4 

平衡滑行，蛇行滑行,雙搖板滑行 
  
  

五   
初級動作教學 5 

複習前周動作，確認學生可加遠距離，並

安全上下 
  
  

六   
驗收 

初級動作複習測驗 
  
  

七   
進階動作教學 1 

加距離蛇板蛇行 / 蛇板畫左右同心圓 
  
  

八   
進階動作教學 2 

加距離蛇板蛇行 /蛇板蹲溜滑行 
  
  

九   
進階動作教學 3 

蛇板蹲溜蛇行 /蛇板雙搖板蹲溜滑行加速 
  
  

十   
進階動作教學 4 

加距離蛇板蹲溜蛇行/蛇板蹲溜畫左右半

圓 
  

  

十一   
進階動作教學 5 

加距離蛇板蛇行 /蛇板蹲溜畫左右同心圓 
  

  

十二   
驗收 

進階動作複習測驗 
  
  

十三   
組合動作教學 1 

複習動作/花式上板動作Ａ 
  
  

十四   組合動作教學 2 複習動作/花式上板動作 B   



  

十五   
組合動作教學 3 

複習動作/花式上板動作 C 
  

  

十六   
組合動作教學 4 
組合動作教學 5 
組合動作教學 6 

複習動作/花式上板動作 D 
  
  

十七   

組合動作教學 7 
  

複習動作/花式上板動作 E 
  

  

十八   蛇來運傳 
  

  

十九    路上路衝版 
  

  

二十   驗收 花式動作複習測驗 
  

  
本學期課程請依開課日期自行規劃調整 

 

  



政大實小 115 學年度第一學期課外社團【課程計畫】 

社團名稱 玩具工廠實驗室 ■初階    □進階 

課程綱要 充滿探索精神的實作課程，引導學生在實驗中培養解決問題的能力。 

學習目標 

1.透過動手製作各式創意玩具，培養學生的創意思考與設計能力。 
2.在操作與實驗過程中，學習觀察現象並培養問題解決能力。 
3.認識簡易機械原理與生活科學，提升科學探索興趣。 
4.培養動手實作能力與工具操作安全觀念。 
5.透過玩具設計與改良，培養創新發想與團隊合作能力。 

週次 課程進度 課程內容說明 備註 

一、  金魚劍玉 體驗手眼協調與平衡技巧  

二  趣味沖天炮 利用彈射原理發射小火箭  

三  騎乘三輪車 認識車輪結構與轉動原理  

 手工彈珠台 設計彈珠路線體驗反彈樂趣  

五  毛根蜘蛛網 毛根編織創作立體蜘蛛網  

六  驚嚇跳跳盒 製作彈跳機關體驗驚喜效果  

 立體展開圖認識 從展開圖理解立體結構  

八  拉線木偶 操作拉線控制簡易木偶動作  

九  自製平衡遊戲 探索重心與平衡挑戰遊戲  

十  電動纜車 製作簡易電動滑行纜車  

十   點線面結構探索 組合點線面創造立體造型  

十   探險手電筒 A 認識電路點亮探險手電筒  

十   探險手電筒 B 進階設計不同造型手電筒  

十   光影劇場 製作光影投影小小劇場  

十   神奇幽浮 利用氣流原理讓幽浮漂浮  

十   百變飛盤 設計可變化的造型飛盤  



十   擊破炮 體驗彈力發射擊破目標  

十   物理張力原理 了解拉力與張力平衡  

十   投籃發射器 製作彈射裝置挑戰投籃  

二   重力搖搖不倒翁 認識重心讓不倒翁擺動  

二   
期末成果回顧與作

品分享 

整理課程作品，進行學習回顧與

成果分享。 
 

 

  



政大實小 115 學年度第一學期課外社團【課程計畫】 

社團名稱 足球Ａ □初階 □進階 

課程綱要 
以趣味教學、快樂足球、加入基本技巧動作、以

及小組對抗練習的模式。 

課程是否雷同 

□是 □否 

學習目標 

引導孩子喜歡足球有學習動力並維持良好運動習慣，享受運動樂趣，培

養出團隊精神，與其他隊友建立友誼，集學習、娛樂及健康於一身。 

週次 課程進度 課程內容說明 備註 

~ 認識足球 協調性、敏捷性訓練、球感訓練  

二 基本基礎足球技巧 協調練習、敏捷訓練。  

三 基本基礎足球技巧 盤球訓練、運球訓練。  

四 基本基礎足球技巧 障礙盤球、控球訓練。  

五 基本基礎足球技巧 傳球訓練、傳球準確度。  

六 小組訓練 盤球射門訓練、分組對抗。  

七 小組訓練 一對一攻守、二隊二攻守。  

八 小組訓練 比賽式訓練、規則講解。  

九 小組訓練 跑位傳球練習、分組對抗。  

十 小組訓練 三角形傳球及四角形對角傳球、分組對抗。  

十一 小組訓練 行徑間傳球、跑位傳球。  

十二 小組訓練 二隊一攻守、三對二攻守。  

十三 小組訓練 足壘球、足球躲避球遊戲練習。  

十四 小組訓練 跑位傳球練習、分組對抗。  

十五 小組訓練 三角形傳球及四角形對角傳球、分組對抗。  

十六 對抗式訓練 進階式盤球訓練、運球訓練。  

十七 對抗式訓練 傳球準確度訓練、分組對抗。  

十八 對抗式訓練 射門準確度訓練、分組對抗。  

十九 對抗式訓練 傳球準確度訓練、分組對抗。  

二十 對抗式訓練 進階式盤球訓練、運球訓練。  

二十一 對抗式訓練 比賽式對抗。  

 


