
中 華 民 國 1 0 2 年 1 月 2 1 日

木柵木柵我最行 允文允武第一名

親愛的小朋友:

學習是個人進步與成長的必要歷程。不斷的學習，帶來
不斷的進步與成長；終身學習，帶來終身的進步與成長。

洪蘭教授說過，從小學會的技能，終身有如本能一般，
想忘都忘不了。技能的學習，越早越見成效。來到木柵國小，
你（妳）對學習一定充滿期待。我們更企盼你（妳）在眾多
豐富有趣的課程與活動中，充分試探、體驗，從中感受到喜
悅與樂趣，進一步發現興趣與潛能，並能精研終身受用的專
長，以迎向璀璨幸福的人生。

孔子教學生以「六藝」，九年一貫課程中，以「體育」、「藝
術與人文」之內涵最能引人入勝。體育（運動）足以強身，
運動可以改造大腦已是世界各國共識。藝術與人文更可以豐
富生活，提升生命美感。本校將「學生學習手冊」定名為「習
藝錄」，即本於這樣的思考。

要特別提醒你（妳），專長學習最需要時間、耐心與毅
力。學習一項新技能，付出時間與毅力，不斷的練習再練習，
才能從中體會到學習成就感帶來的喜悅。

當你（妳）擁有了這本「習藝錄」，希望你能更投入於
各項學習，勤加記錄，讓「習藝錄」成為豐富學習之旅的最
佳見證者。並能認真努力成為很有成就的「木柵之星」。

校長

中華民國 102 年 1月 21 日
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運動類： 1.跑步 2.游泳 3.跳繩 4.籃球 5.運動專長

藝文類： 1.歌唱 2.直笛 3.音樂創作4.美勞5.藝術專長

※可自由選擇項目參加認證 3

項 目 一年級 二年級 三年級 四年級 五年級
六年

級

運

動

類

1.跑步 ˇ ˇ ˇ ˇ ˇ ˇ

2.游泳 ˇ ˇ ˇ ˇ

3.跳繩 ˇ ˇ ˇ ˇ

4.籃球 ˇ ˇ ˇ ˇ

5.運動專長 ˇ ˇ ˇ ˇ ˇ ˇ

藝

文

類

1.歌唱 ˇ ˇ ˇ ˇ ˇ ˇ

2.直笛 ˇ ˇ ˇ ˇ

3.音樂創作 ˇ ˇ ˇ ˇ

4.美勞 ˇ ˇ ˇ ˇ ˇ ˇ

5.藝術專長 ˇ ˇ ˇ ˇ ˇ ˇ

木柵國小一生一專長各年級認證項目一覽表

級 別 跑步-里程對照表
認證

單位

上/下學期

圈數紀錄

認證

核章

說

明

第一級
(一年級)

慢跑操場 160圈
各班

導師

上： 圈 每天

1圈下： 圈

第二級
(二年級)

慢跑操場 320圈
各班

導師

上： 圈 每天

2圈下： 圈

第三級
(三年級)

慢跑操場 480圈
各班

導師

上： 圈 每天

3圈下： 圈

第四級
(四年級)

慢跑操場 640圈
各班

導師

上： 圈 每天

4圈下： 圈

第五級
(五年級)

慢跑操場 800圈
各班

導師

上： 圈 每天

5圈下： 圈

第六級
(六年級)

慢跑操場 960圈
各班

導師

上： 圈 每天

6圈下： 圈

進階級
一年慢跑操場

1600圈

各班

導師
圈

每天

10圈

卓越級
一年慢跑操場

2560圈

各班

導師
圈

每天

16圈

4 ※慢跑健康活力多 有空多跑跑

木柵習藝認證表-慢跑遊臺灣



慢跑遊臺灣圖像 5

級 別 年 級 游泳-指標內容
認證

單位

過關

日期

認證

核章

第一級 三年級
1.藉浮板漂浮打水，
前進 15公尺。
2.漂浮前進 5公尺。

授課

教師

第二級 四年級

1.藉浮板漂浮打水，
前進 25公尺。
2.漂浮前進 10公尺
3.瞭解水母漂自救。

授課
教師

第三級 五年級
1.捷泳前進 25公尺
2.了解藉物救人方式

授課

教師

第四級 六年級

1.蝶、仰、蛙、自，
自選兩式，各前進
25 公尺。
2.瞭解仰漂自救方式

授課
教師

進階級 三~六

1.蝶、仰、蛙、自選
兩式，各前進 50
公尺。
2.仰漂 60秒。

授課
教師

卓越級 三~六

1.蝶、仰、蛙、自，
自選三式前進 100
公尺。
2.仰漂 120秒。

授課
教師

6 ※長年游泳保健康 水中蛟龍最厲害。

木柵習藝認證表 -小泳士



※跳繩有益彈力發展 多跳多健康 7

級 別 年 級 跳繩-指標內容
認證

單位

過關

日期

認證

核章

第一級 三年級
1.跑步跳 10 公尺

2.連續雙腳跳 20下

授課

教師

第二級 四年級
1.連續單腳跳30下

2.一分鐘跳100 下

授課

教師

第三級 五年級
1.連續雙腳跳60下

2.一分鐘跳 200 下

授課

教師

第四級 六年級
1.交叉跳繩 20 下

2.雙人跳繩 10 下

授課

教師

進階級 三~六
一跳二回旋 10 次

(連續不中斷)

授課

教師

卓越級 三~六
一跳二回旋 30 次

(連續不中斷)

授課

教師

木柵習藝認證表-跳繩一級棒

級 別 年 級 籃球-指標內容
認證
單位

過關
日期

認證
核章

第一級 三年級
1.運球行進 20公尺。
2.在籃下投籃 10次
能命中 2球。

授課

教師

第二級 四年級

1.能成功傳接球。
2.在籃下投籃 10次
能命中 5球。
3.在中距離跳投，10
次能夠投進 2球

授課

教師

第三級 五年級

1.在籃下投籃 10次
能命中 8球。
2.在中距離跳投，10
次能投進 4球。
3.能在罰球線投籃，
10次能投進 1球。

授課
教師

第四級 六年級

1.在籃下投籃 10次
能命中 10球。
2.在中距離跳投，10
次能投進 5球。
3.能在罰球線投籃，
10次能投進 3球。
4.認識比賽規則。

授課
教師

進階級 三~六
能進行三對三籃

球比賽。
授課
教師

卓越級 三~六
能進行一場全場

籃球比賽。
授課
教師

8 ※籃球技術我最行 玩轉街頭鬥牛去

木柵習藝認證表-籃球我最行



級 別 年 級 歌唱-指標內容
認證
單位

過關
日期

認證
核章

初 級
(B)

一年級

完整演唱 1首歌曲，

並配合肢體律動 。

(一年級音樂課本)

授課

教師

初 級
(A)

二年級

完整演唱 1首歌曲，

並配合肢體律動。

(二年級音樂課本)

授課

教師

中 級
(B)

三年級
完整演唱出 1首歌曲

(三年級音樂課本)

授課
教師

中 級
(A)

四年級
完整演唱出 1首歌曲

(四年級音樂課本)

授課
教師

高 級
(B)

五-六
年級

完整演唱出 1首歌曲

(五,六年級音樂課本)

授課
教師

高 級
(A)

五 -六
年級

能正確演唱出一

首二部合唱曲(五,六

年級音樂課本) 。

授課
教師

卓越級
一 -六
年級

參與校外歌唱比賽、

成績優異並獲得名

次。

授課

教師

※旋律歌詞任遨遊 歌唱美聲饗人間 9

木柵習藝認證表-歌唱美聲讚

級 別 年 級 直笛-指標內容
認證
單位

過關
日期

認證
核章

初 級
(B)

三年級

1.能正確演奏左手指
法 sol至高音 re。
2.通過直笛曲 4首
(曲目由教師指定)

授課

教師

初 級
(A)

四年級

1.能正確演奏出低音
do至高音 mi(包含
升 fa)。
2.通過直笛曲 4首
(曲目由教師指定)

授課

教師

中 級
(B)

五年級

能正確演奏出低音
do至高音 sol(包含升
fa、降 si)所組成的樂
曲。(曲目教師指定)

授課

教師

中 級
(A)

六年級

能正確演奏出低音
do至高音 la(包含升
fa、降 si)所組成的樂
曲。(曲目教師指定)

授課

教師

進階級
五 -六
年級

能演奏直笛合奏曲
(二部以上)。(曲目由
教師指定)

授課

教師

卓越級
三 -六
年級

參與校外直笛比賽
、成績優異並獲得名
次。

授課

教師

10 ※音符律動好音韻 我是直笛演奏家

木柵習藝認證表-直笛吹奏家



級 別 年 級 音樂創作-指標內容
認證

單位

過關

日期

認證

核章

初 級
(B)

三年級

能用 5個音(sol至
高音 re)。創作出 4
小節 2/4拍子旋律
流暢的樂曲。

授課

教師

初級
(A )

四年級
能用 C大調音階。
創作出 4小節 3/4拍
子旋律流暢的樂曲。

授課

教師

中 級
(B) 五年級

能用 C大調音階。
創作出 8小節 4/4拍
子旋律流暢的樂曲。

授課

教師

中 級
(A)

六年級

能用 C大調音階。
創作出 8小節 3/8或
6/8拍子旋律流暢的
樂曲。

授課

教師

進階級
五 -六
年級

能用大調或小調
音階。創作出至少 16
小節旋律流暢的樂
曲。

授課

教師

卓越級
三 -六
年級

能創作出至少二
段曲式。 (包含伴奏
及和聲)旋律流暢之
完整樂曲。

授課

教師

※音符律動好音韻 創作天地由我行 11

木柵習藝認證表-音樂創作

級 別 年 級 藝文-指標內容 認證
單位

過關
日期

認證
核章

第一級 一年級

1.用兩種以上硬筆(彩
色筆、蠟筆)，以線條、
塊面完成平面作品。
2.以點、線、面完成一
幅完整的平面作品。

授課

教師

第二級 二年級

1.能獨立完成至少三件
立體或平面創作，通
過兒童美術創作展初
審。
2.能運用冷暖不同性質
的顏色與異材質組合
完成創作。

授課

教師

第三級 三年級

1.獨立完成至少三件立
體或平面創作，通過
兒童美術創作展初審
，創作內容能逐漸脫
離『兒童樣式化時期』
固定模式。
2.創作內容能逐漸脫離
[兒童樣式畫]模式，了
解色彩性質並搭配兩
種以上對比及類似色

授課

教師

第四級 四年級

1.能獨立完成累積至少
六件立體或平面創作
，並通過兒童美術創
作展初審。
2.能運用兩種軟筆，如
水彩筆、毛筆，以有
機線條、塊面完成平
面作品。

授課

教師

12 ※藝術饗宴學習趣 盡情揮灑任遨遊

木柵習藝認證表-美藝天地



級 別 年 級 藝文-指標內容
認證
單位

過關
日期

認證
核章

第五級 五年級

1.獨立完成三件立體或
平面創作，通過兒童
美術創作展初審。
2.能混和兩種不同媒材
創作，平面作品描述
較多細節，並嘗試表
現立體感與空間透
視；創作立體作品時
能做精細剪黏。

授課

教師

第六級 六年級

1.能獨立完成累積至少
九件立體或平面創
作，並通過兒童美術
創作展初審。
2.能說出至少五項美的
原理原則，如對稱、
反覆、均衡、對比、
調和。

授課

教師

進階級 三-六
年級

1.個人或團體創作作品
獲老師推薦參與校內
比賽次數累積兩次。
2.個人或團體創作作品
代表學校參與校外比
賽次數累績兩次。

授課

教師

教務處

卓越級 三-六
年級

1.個人或團體創作作品
參與校外比賽獲獎次
數累積兩次。
2.個人或團體創作作品
參與校外比賽榮獲前
三名獎項。

授課

教師

教務處

※藝術饗宴學習趣 盡情揮灑任遨遊 13

木柵習藝認證表-美藝天地

運動專長類：校內/外運動競賽由承辦組老師(訓育組/體育組)

給予紀錄條，做為個人運動表現紀錄。

分 級 認證方式 說 明 佐證資料

特 優 運動競賽

1.代表學校參加台北市
各項體育競賽，獲得前
8名。
2.代表學校參加全國及
各項體育競賽，獲得前
8名。

獎 狀

或

獎 牌

優 等 運動競賽

1.代表學校參加區域性
各項運動比賽，獲得前
8名。
2.參加公私立機構辦理
之體育、民俗、球類、
舞蹈等相關競賽獲得
得前 8名。

獎 狀

或

獎 牌

優 秀 運動表現

1.參加校內各項運動競

賽，獲得同學年前三

名。

2.參加體育性校隊 2學

期以上。

行政處室

校隊老師

14 ※運動改造大腦 強健體魄

運動專長認證標準與認證辦法



運動專長紀錄區

※終身運動好處多 15

年
級

姓 名 運動紀錄暨名次
認證
核章

運動記錄黏貼處

運動記錄黏貼處

運動記錄黏貼處

運動記錄黏貼處

運動記錄黏貼處

運動記錄黏貼處

運動記錄黏貼處

運動記錄黏貼處

運動記錄黏貼處

運動記錄黏貼處

運動記錄黏貼處

運動記錄黏貼處

運動記錄黏貼處

運動記錄黏貼處

運動記錄黏貼處

運動記錄黏貼處

運 動 優 秀 級

運動專長紀錄區

16 ※終身運動好處多

年
級

姓 名 運動紀錄暨名次
認證
核章

運動記錄黏貼處

運動記錄黏貼處

運動記錄黏貼處

運動記錄黏貼處

運動記錄黏貼處

運動記錄黏貼處

運動記錄黏貼處

運動記錄黏貼處

運動記錄黏貼處

運動記錄黏貼處

運動記錄黏貼處

運動記錄黏貼處

運動記錄黏貼處

運動記錄黏貼處

運動記錄黏貼處

運動記錄黏貼處

運 動 優 等 級



運動專長紀錄區

※終身運動好處多 17

年
級

姓 名 運動紀錄暨名次
認證
核章

運動記錄黏貼處

運動記錄黏貼處

運動記錄黏貼處

運動記錄黏貼處

運動記錄黏貼處

運動記錄黏貼處

運動記錄黏貼處

運動記錄黏貼處

運動記錄黏貼處

運動記錄黏貼處

運動記錄黏貼處

運動記錄黏貼處

運動記錄黏貼處

運動記錄黏貼處

運動記錄黏貼處

運動記錄黏貼處

運 動 特 優 級

藝術專長類：校內/外藝術競賽由承辦教務處或訓導處給予

紀錄條，做為個人藝術表現紀錄。

分 級 認證方式 說 明 佐證資料

特 優 藝術表現

1.臺北市年度學生美術
比賽獲獎。
2.臺北市五項競賽藝術
比賽獲獎。
3.與前項同級之人文、藝
術創作比賽獲獎。
4.曾應邀參加教育局舉
辦之演出活動。

獎 狀

或

獎 牌

邀請函、
感謝狀等

優 等 藝術表現

1.參加地區性之人文、藝
術或音樂比賽獲獎。
2.參加校外其他團體辦
理之藝文比賽獲獎。
3.公私立機構藝文檢定
合格(含音樂、戲劇)，
具公開演出能力。
4.應邀參加校外公開演
出，經學校認可者。

獎 狀

或

獎 牌

檢定合格證

書、節目單

或照片

優 秀 藝術表現

1.參加校內辦理之各項
藝文比賽獲獎。
2.作品於藝文中心展出。
3.曾參加校內展演、成果
發表、話劇演出等。

行政處室

18 ※藝術美哉 美哉藝術

藝術專長認證標準與認證辦法



藝術專長紀錄區

※藝術美哉 美哉藝術 19

年
級

姓 名 藝術紀錄暨名次
認證
核章

藝術記錄黏貼處

藝術記錄黏貼處

藝術記錄黏貼處

藝術記錄黏貼處

藝術記錄黏貼處

藝術記錄黏貼處

藝術記錄黏貼處

藝術記錄黏貼處

藝術記錄黏貼處

藝術記錄黏貼處

藝術記錄黏貼處

藝術記錄黏貼處

藝術記錄黏貼處

藝術記錄黏貼處

藝術記錄黏貼處

藝術記錄黏貼處

藝 術 優 秀 級

藝術專長紀錄區

20 ※藝術美哉 美哉藝術

年
級

姓 名 藝術紀錄暨名次
認證
核章

藝術記錄黏貼處

藝術記錄黏貼處

藝術記錄黏貼處

藝術記錄黏貼處

藝術記錄黏貼處

藝術記錄黏貼處

藝術記錄黏貼處

藝術記錄黏貼處

藝術記錄黏貼處

藝術記錄黏貼處

藝術記錄黏貼處

藝術記錄黏貼處

藝術記錄黏貼處

藝術記錄黏貼處

藝術記錄黏貼處

藝術記錄黏貼處

藝 術 優 等 級



藝術專長紀錄區

※藝術美哉、美哉藝術 21

年
級

姓 名 藝術紀錄暨名次
認證
核章

藝術記錄黏貼處

藝術記錄黏貼處

藝術記錄黏貼處

藝術記錄黏貼處

藝術記錄黏貼處

藝術記錄黏貼處

藝術記錄黏貼處

藝術記錄黏貼處

藝術記錄黏貼處

藝術記錄黏貼處

藝術記錄黏貼處

藝術記錄黏貼處

藝術記錄黏貼處

藝術記錄黏貼處

藝術記錄黏貼處

藝 術 特 優 級
「救溺」口訣 「叫叫伸拋划，救溺先自保」

「救溺五步」：

叫-大聲呼救。

叫-呼叫 119、 118、 110、 112。

伸-利用延伸物（竹竿、樹枝等）。

拋-拋送漂浮物（球、繩、瓶等）。

划-利用大型浮具划過去（船、救生圈、浮木、救生浮標等）。

「防溺十招」：

一、戲水地點須合法，要有救生設備與人員。

二、避免做出危險行為，不要跳水。

三、湖泊溪流落差變化大，戲水游泳格外小心。

四、不要落單，隨時注意同伴狀況位置。

五、下水前先暖身，不可穿著牛仔褲下水。

六、不可在水中嬉鬧惡作劇。

七、身體疲累狀況不佳，不要戲水游泳。

八、不要長時間浸泡在水中，小心失溫。

九、注意氣象報告，現場氣候不佳不要戲水。

十、加強游泳漂浮技巧，不幸落水保持冷靜放鬆。

※同學們切勿輕忽任何可能發生的危險，並特別注意各項水

域活動之安全性，避免溺水事件發生。

22
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