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壹、體育班課程整體架構 

一、學校現況（表一） 

學校名稱 萬巒國中 
學校 
類型 

(請勾選) 

□一般   ■非山非市  □偏遠   
□特偏   □極偏    

地址 
屏東縣萬巒鄉褒忠路 5

號 
電話 

08-
7812537#12 

傳真 08-7813134 

網址 http://web.wljh.ptc.edu.tw/ 

校長 陳朝賢校長 E-mail ttcchen@yahoo.com.tw 

教務(導)主任 余畇緗主任 E-mail bionokiagise@gmail.com 

編制內教師數 30 人 

專任運動教練數 2 

班級數及 

學生人數概況 

班級類別 班級數 學生數 

普通班 13 339 

集中式身心障礙類特教
班 

0 0 

藝術才能班 0 0 

 
體育班 
 

發展項目 

3 52 1.田徑 
2.游泳 
3.羽球 

總計 16 339 

非集中式 
特殊類型班級 

分散式資源
班 

身心障礙
類 

1 25 

資賦優異
類 

0 0 

巡迴輔導
班 

身心障礙
類 

0 0 

資賦優異
類 

0 0 
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二、體育班課程目標 

    教育部 97 年 12 月 18 日台體（一）字第 0970243913B 號令發布「高

級中等學校體育班 課程綱要」（以下簡稱本綱要），其目的說明高級中等學校

體育班教育，期延續國民教育階段， 以提升普通教育素質，增進身心健康，

提高運動競技知能，養成具備現代公民素養之優秀運 動人才為目的。為實現

本階段教育目的，須從四個層面，「生活素養、生涯發展、生命價值及 運動競

技」，以輔導學生達成下列目標：  

1.提升人文、社會與科技的知能。 

2.加強邏輯思考、判斷、審美及創造的能力。 

3.涵養運動倫理，增進團隊合作與民主法治的精神及責任心。 

4.強化自我學習的能力及終身學習的態度。  

5.增強自我了解及生涯發展的能力。  

6.深植尊重生命與全球永續發展的觀念。  

7.增進競技體能及技術，提升運動競技能力。 
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三、領域學習課程、特殊類型班級課程及彈性學習課程節數一覽表（表二） 

【七年級】                                               單位：每週節數 

  領域/科目 
普通班 

節數 

體育班 

節數 
備註 

部
定
課
程 

領域學

習課程 

語文 

國語文 5 5  
英語文 3 3  

本土語文/台灣手語 1 1  
數學 數學 4 4  

社會 
歷史、地理、 

公民與社會 
3 3  

自然科學 
理化、生物、 

地球科學 
3 3  

藝術 
音樂、視覺藝術、

表演藝術 
3 2 

各學習領域

中之各科

目，均應於

學習階段中

安排授課節

數 

綜合活動 家政、童軍、輔導 3 2 

科技 
資訊科技、 

生活科技 
2 1 

健康與體育 健康教育、體育 3 2 

特殊類

型班級

課程 

體育專業 
專項體能訓練、 

專項技術訓練 
＊ 5  

學習節數 30 31  

校
訂
課
程 

彈性學

習課程 

統整性主題/專題/議題探究課程 2 2  

社團活動與技藝課程 2 0  

特殊需求領域課程 0 1  

其他類課程 1 1  

學習節數  5 4  

學習總節數 35 35  

※藝術、綜合、科技、健體四領域，規劃三學年授課科別： 

114 學年度--藝術 2（視覺、音樂）、綜合 2（輔、家）、科技 1（資訊）、健體 2（健、體） 

115 學年度--藝術 2（視覺、表藝）、綜合 2（輔、童）、科技 1（資訊）、健體 2（健、體） 

116 學年度--藝術 2（視覺、音樂）、綜合 2（輔、家）、科技 1（生科）、健體 2（健、體） 

學生三學年中每一科均應安排授課節數，得於學年開始前檢討修正。 
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【八年級】                                               單位：每週節數 

  領域/科目 
普通班 

節數 

體育班 

節數 
備註 

部
定
課
程 

領域學

習課程 

語文 

國語文 5 5  
英語文 3 3  

本土語文/台灣手語 1 1  
數學 數學 4 4  

社會 
歷史、地理、 

公民與社會 
3 3  

自然科學 
理化、生物、 

地球科學 
3 3  

藝術 
音樂、視覺藝術、

表演藝術 
3 2 

各學習領域

中之各科

目，均應於

學習階段中

安排授課節

數 

綜合活動 家政、童軍、輔導 3 2 

科技 
資訊科技、 

生活科技 
2 1 

健康與體育 健康教育、體育 3 2 

特殊類

型班級

課程 

體育專業 
專項體能訓練、 

專項技術訓練 
＊ 5  

學習節數 30 31  

校
訂
課
程 

彈性學

習課程 

統整性主題/專題/議題探究課程 2 2  

社團活動與技藝課程 2 0  

特殊需求領域課程 0 1  

其他類課程 1 1  

學習節數  5 4  

學習總節數 35 35  

※另規劃早自修課業輔導—2 節，以 英語文、數學 優先安排 

※藝術、綜合、科技、健體四領域，規劃三學年授課科別： 

113 學年度--藝術 2（視覺、音樂）、綜合 2（輔、家）、科技 1（資訊）、健體 2（健、體） 

114 學年度--藝術 2（視覺、表藝）、綜合 2（輔、童）、科技 1（資訊）、健體 2（健、體） 

115 學年度--藝術 2（視覺、音樂）、綜合 2（輔、家）、科技 1（生科）、健體 2（健、體） 

學生三學年中每一科均應安排授課節數，得於學年開始前檢討修正。 
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【九年級】                                               單位：每週節數 

  領域/科目 
普通班 

節數 

體育班 

節數 
備註 

部
定
課
程 

領域學

習課程 

語文 

國語文 5 5  
英語文 3 3  

本土語文/台灣手語 0 0  
數學 數學 4 4  

社會 
歷史、地理、 

公民與社會 
3 3  

自然科學 
理化、生物、 

地球科學 
3 3  

藝術 
音樂、視覺藝術、

表演藝術 
3 2 

各學習領域

中之各科

目，均應於

學習階段中

安排授課節

數 

綜合活動 家政、童軍、輔導 3 2 

科技 
資訊科技、 

生活科技 
2 1 

健康與體育 健康教育、體育 3 2 

特殊類

型班級

課程 

體育專業 
專項體能訓練、 

專項技術訓練 
＊ 5  

學習節數 29 30  

校
訂
課
程 

彈性學

習課程 

統整性主題/專題/議題探究課程 4 3  

社團活動與技藝課程 1 0  

特殊需求領域課程 0 1  

其他類課程 1 1  

學習節數  6 5  

學習總節數 35 35  

※藝術、綜合、科技、健體四領域，規劃三學年授課科別： 

112 學年度--藝術 2（視覺、音樂）、綜合 2（輔、家）、科技 1（資訊）、健體 2（健、體） 

113 學年度--藝術 2（視覺、表藝）、綜合 2（輔、童）、科技 1（資訊）、健體 2（健、體） 

114 學年度--藝術 2（視覺、音樂）、綜合 2（輔、家）、科技 1（生科）、健體 2（健、體） 

學生三學年中每一科均應安排授課節數，得於學年開始前檢討修正。 
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貳、體育專業課程暨特殊需求領域課程計畫 

 屏東縣萬巒國民中學 114 學年度 七 年級第  一  學期體育專業課程暨特殊需求領域【田

徑】課程計畫 

教材

來源 

■自編  □其他(請說

明：                                                     ）  

教

學

總

節

數 

每週 6節/共

132 節 

設 

計 

者 

 
課發會審查

人員 
 

教 

學 

者 

 

彈性

學習 

課程

類型 

□統整性主題/專題/議題探究 

□社團活動與技藝課程（□社團活動 □技藝課程） 

■特殊需求領域課程（□特殊教育學生 ■特殊類型班級學生） 

□其他類課程（□本土語文/新住民語文 □服務學習 □戶外教育 □班際或校際交流 

□自治活動 □班級輔導 □學生自主學習等各式課程 □領域補救教學課程） 

課程

設計

理念 

透過課程的實施與綜合成效評量，可以使學生在專項體能表現、專項技術能力、小組

綜合技術應用、團隊分組對抗競賽及競技綜合訓練表現等，各方面均能有效地提昇運

動競技能力。 

課程

目標 

一、培養田徑專項運動之競技體能：能依田徑專項運動之特性執行個人體能訓練，增

進田徑專項運動之競技體適能。 

二、精進田徑專項運動之技術水準：能藉由田徑專項運動技術的學習與鍛鍊，發展個

人與團隊之田徑專項運動技術水準。 

三、發展田徑專項運動之戰術運用：能經由田徑專項運動戰術戰略之執行與練習，應

用於實際競技運動比賽中。 

四、提升田徑專項運動之心理素質：能運用科學之訓練方法，有效發展並提升田徑專

項運動競賽之心理素質。 

核心

素養 

-J-A1 具備增進競技體能、技術與態度，展現自我運動潛能，探索自我價值與生

命意義，並積極實踐。 

-J-A2 具備理解競技運動的全貌，並做獨立思考與分析的知能，進而運用適當的

策略，處理與解決各項問題。 

-J-A3 具備善用競技運動的各項資源，擬定運動計畫，有效執行並發揮主動學習

與創新求變的能力。 

-J-B1 具備情意表達的能力，能以同理心與人溝通互動，並理解競技運動的基本

概念，應用於日常生活中。 

-J-B2 具備善用相關科技、資訊及媒體，以增進競技運動學習的素養，並察覺、

思辨人與科技、資訊、媒體的互動關係。 

-J-B3 具備審美與表現的能力，了解競技運動在美學上的特質與表現方式，以增

進生活中豐富的美感體驗。 

-J-C1 具備生活中有關競技運動的道德思辨與實踐能力及環境意識，並主動參與

公益團體活動，關懷社會。 

-J-C2 具備利他及合群的知能與態度，並在競技運動中培育相互合作及與人和諧

互動的素養。 

-J-C3 具備敏察和接納多元文化的涵養，關心本土與國際競技運動議題，並尊重
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與欣賞其間的差異。 

 

進

度

週

次 

各單元/

主題 

名稱 

學習重點 

教學重點 

融入之

議題 

內容重

點 

評量方式 
節

數 

備

註 學習表現 學習內容 

1 

認識田徑

運動 

體能訓練 

P-Ⅳ-1 了解與

運用一般體能

訓練之原理原

則 

P-Ⅳ-2 了解與

運用專項體能

訓練 

P-Ⅳ-A1 心肺耐

力、柔軟度、肌

（耐）力等一般

體能之原理原

則 

◆自我介紹與分

組 

◆熱身操 

◆體能訓練 

◆敏捷練習 

◆速度練習 

性別平

等教育 

人權教

育 

品德教

育 

法治教

育 

小隊實作 

分組練習 
6  

2 
馬克操練

習 

P-Ⅳ-3 能訓練

之原理原則了

解與運用有氧

訓練、無氧訓

練、間歇訓練、

循環訓練等之

內容、負荷、安

全原則與運動

防護 

P-Ⅳ-A1 心肺耐

力、柔軟度、肌

（耐）力等一般

體能之原理原

則 

 

 

◆馬克操 

◆跑基訓練 

◆體能訓練 

◆跳繩跳/跑轉 

性別平

等教育 

人權教

育 

品德教

育 

法治教

育 

小隊實作 

分組練習 
6  

3 
馬克操練

習 

P-Ⅳ-3 能訓練

之原理原則了

解與運用有氧

訓練、無氧訓

練、間歇訓練、

循環訓練等之

內容、負荷、安

全原則與運動

防護 

P-Ⅳ-A1 心肺耐

力、柔軟度、肌

（耐）力等一般

體能之原理原

則 

 

 

◆馬克操 

◆擺臂訓練 

◆體能訓練 

◆欄架基本 

性別平

等教育 

人權教

育 

品德教

育 

法治教

育 

小隊實作 

分組練習 
6  

4 

運動傷害

的預防與

處置 

P-Ⅳ-3 能訓練

之原理原則了

解與運用有氧

訓練、無氧訓

練、間歇訓練、

循環訓練等之

內容、負荷、安

全原則與運動

防護 

 

P-Ⅳ-A1 心肺耐

力、柔軟度、肌

（耐）力等一般

體能之原理原

則 

◆運動傷害的概

要 

◆運動傷害的肇

因 

◆運動傷害的預

防 

◆運動傷害的處

理 

性別平

等教育 

人權教

育 

品德教

育 

法治教

育 

小隊實作 

分組練習 
6  

5 
馬克操練

習 

P-Ⅳ-3 能訓練

之原理原則了

解與運用有氧

訓練、無氧訓

P-Ⅳ-A2 敏捷、

協調、瞬發力與

速度等專項體

能之原理原則 

 

◆活動操 

◆馬克操 

◆柔軟操訓練 

性別平

等教育 

人權教

育 

小隊實作 

分組練習 
6  
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進

度

週

次 

各單元/

主題 

名稱 

學習重點 

教學重點 

融入之

議題 

內容重

點 

評量方式 
節

數 

備

註 學習表現 學習內容 

練、間歇訓練、

循環訓練等之

內容、負荷、安

全原則與運動

防護 

T-Ⅳ-2 理解並

操作跑、跳、擲

/踢、蹬、划等專

項技術之進階

技術 

◆徒手體能活動 

◆間歇跑訓練 

◆反覆訓練 

品德教

育 

法治教

育 

6 
馬克操練

習 

P-Ⅳ-3 能訓練

之原理原則了

解與運用有氧

訓練、無氧訓

練、間歇訓練、

循環訓練等之

內容、負荷、安

全原則與運動

防護 

T-Ⅳ-2 理解並

操作跑、跳、擲

/踢、蹬、划等專

項技術之進階

技術 

P-Ⅳ-A2 敏捷、

協調、瞬發力與

速度等專項體

能之原理原則 

 

◆活動操 

◆馬克操 

◆擺臂訓練 

◆體能訓練 

◆欄架基本 

性別平

等教育 

人權教

育 

品德教

育 

法治教

育 

小隊實作 

分組練習 
6  

7 
馬克操練

習 

P-Ⅳ-3 能訓練

之原理原則了

解與運用有氧

訓練、無氧訓

練、間歇訓練、

循環訓練等之

內容、負荷、安

全原則與運動

防護 

T-Ⅳ-2 理解並

操作跑、跳、擲

/踢、蹬、划等專

項技術之進階

技術 

P-Ⅳ-A2 敏捷、

協調、瞬發力與

速度等專項體

能之原理原則 
 

◆馬克操 

◆重心的高度 

◆交換的頻率 

◆下踩的距離 

◆敏捷反應訓練 

◆折返跑 

性別平

等教育 

人權教

育 

品德教

育 

法治教

育 

小隊實作 

分組練習 

測驗 

6 

第

一

次

段

考 

8 

短距離項

目認識及

練習 

P-Ⅳ-3 能訓練

之原理原則了

解與運用有氧

訓練、無氧訓

P-Ⅳ-A2 敏捷、

協調、瞬發力與

速度等專項體

能之原理原則 

 

◆馬克操 

◆加速跑 

◆折返跑 

性別平

等教育 

人權教

育 

小隊實作 

分組練習 
6  



11 

 

進

度

週

次 

各單元/

主題 

名稱 

學習重點 

教學重點 

融入之

議題 

內容重

點 

評量方式 
節

數 

備

註 學習表現 學習內容 

練、間歇訓練、

循環訓練等之

內容、負荷、安

全原則與運動

防護 

T-Ⅳ-2 理解並

操作跑、跳、擲

/踢、蹬、划等專

項技術之進階

技術 

 ◆抬腿跑訓練 

◆拉力帶跑 

◆核心肌群訓練 

品德教

育 

法治教

育 

9 

短距離項

目認識及

練習 

P-Ⅳ-3 能訓練

之原理原則了

解與運用有氧

訓練、無氧訓

練、間歇訓練、

循環訓練等之

內容、負荷、安

全原則與運動

防護 

T-Ⅳ-2 理解並

操作跑、跳、擲

/踢、蹬、划等專

項技術之進階

技術 

P-Ⅳ-A2 敏捷、

協調、瞬發力與

速度等專項體

能之原理原則   

◆馬克操 

◆加速跑 

◆折返跑 

◆敏捷起跑訓練 

◆折返跑訓練 

◆認識起跑動作

要領 

性別平

等教育 

人權教

育 

品德教

育 

法治教

育 

小隊實作 

分組練習 
6  

10 
馬克操練

習 

P-Ⅳ-3 能訓練

之原理原則了

解與運用有氧

訓練、無氧訓

練、間歇訓練、

循環訓練等之

內容、負荷、安

全原則與運動

防護 

T-Ⅳ-2 理解並

操作跑、跳、擲

/踢、蹬、划等專

項技術之進階

技術 

P-Ⅳ-A2 敏捷、

協調、瞬發力與

速度等專項體

能之原理原則 

 

◆馬克操 

◆加速跑訓練 

◆起跑訓練 

◆敏捷反應訓練 

◆核心肌群訓練 

性別平

等教育 

人權教

育 

品德教

育 

法治教

育 

小隊實作 

分組練習 
6  

11 
馬克操練

習 

P-Ⅳ-1 了解與

運用一般體能

訓練之原理原

則 

P-Ⅳ-A2 敏捷、

協調、瞬發力與

速度等專項體

能之原理原則 

 

◆馬克操 

◆加速跑 

◆徒手體能訓練 

性別平

等教育 

人權教

育 

小隊實作 

分組練習 
6 

屏

東

縣

運 



12 

 

進

度

週

次 

各單元/

主題 

名稱 

學習重點 

教學重點 

融入之

議題 

內容重

點 

評量方式 
節

數 

備

註 學習表現 學習內容 

P-Ⅳ-2 了解與

運用專項體能

訓練 

◆核心肌群訓練 

◆拉力帶跑 

品德教

育 

法治教

育 

12 

短距離項

目認識及

練習 

P-Ⅳ-3 能訓練

之原理原則了

解與運用有氧

訓練、無氧訓

練、間歇訓練、

循環訓練等之

內容、負荷、安

全原則與運動

防護 

T-Ⅳ-2 理解並

操作跑、跳、擲

/踢、蹬、划等專

項技術之進階

技術 

P-Ⅳ-A2 敏捷、

協調、瞬發力與

速度等專項體

能之原理原則 

 

 

◆馬克操 

◆加速跑 

◆變化式起跑訓

練 

◆起跑架訓練 

◆障礙跨步跑、

跳躍 

◆核心肌群訓練 

性別平

等教育 

人權教

育 

品德教

育 

法治教

育 

小隊實作 

分組練習 
6  

13 

短距離項

目認識及

練習 

P-Ⅳ-3 能訓練

之原理原則了

解與運用有氧

訓練、無氧訓

練、間歇訓練、

循環訓練等之

內容、負荷、安

全原則與運動

防護 

T-Ⅳ-2 理解並

操作跑、跳、擲

/踢、蹬、划等專

項技術之進階

技術 

P-Ⅳ-A2 敏捷、

協調、瞬發力與

速度等專項體

能之原理原則 

 
 

◆馬克操 

◆跳繩跑跳轉換

訓練 

◆核心肌群訓練 

◆起跑加速度訓

練 

性別平

等教育 

人權教

育 

品德教

育 

法治教

育 

小隊實作 

分組練習 
6 

屏
東
盃
全
國
中
小
學
田
徑
賽 

14 

接力項目

認識及練

習 

P-Ⅳ-3 能訓練

之原理原則了

解與運用有氧

訓練、無氧訓

練、間歇訓練、

循環訓練等之

內容、負荷、安

全原則與運動

防護 

T-Ⅳ-2 理解並

P-Ⅳ-A2 敏捷、

協調、瞬發力與

速度等專項體

能之原理原則 

T-Ⅳ-B2 接力準

備動作與接力

動作之進階技

術 

 

◆馬克操 

◆加速跑 

◆接力傳接棒介

紹 

◆短程接力 

◆接力循環傳接

棒 

◆接力體能訓練 

性別平

等教育 

人權教

育 

品德教

育 

法治教

育 

小隊實作 

分組練習 

測驗 

6 

第

二

次

段

考 



13 

 

進

度

週

次 

各單元/

主題 

名稱 

學習重點 

教學重點 

融入之

議題 

內容重

點 

評量方式 
節

數 

備

註 學習表現 學習內容 

操作跑、跳、擲

/踢、蹬、划等專

項技術之進階

技術 

15 

中長距離

認識與練

習 

P-Ⅳ-1 了解與

運用一般體能

訓練之原理原

則 

P-Ⅳ-2 了解與

運用專項體能

訓練 

P-Ⅳ-3 能訓練

之原理原則了

解與運用有氧

訓練、無氧訓

練、間歇訓

練、循環訓練

等之內容、負

荷、安全原則

與運動防護 

Ta-Ⅳ-1 理解並

執行配速、規

則與情報蒐集 

P-Ⅳ-A1 心肺耐

力、柔軟度、

肌（耐）力等

一般體能之原

理原則 

P-Ⅳ-A2 敏捷、

協調、瞬發力

與速度等專項

體能之原理原

則 

P-Ⅳ-A3 有氧訓

練、無氧訓

練、間歇訓

練、循環訓練

等之內容、負

荷、安全原則

與運動 

Ta-Ⅳ-C1 配速

與競賽規則 

 

◆馬克操 

◆擺臂訓練 

◆速度訓練 

◆長距離耐力跑 

◆認識中長距離

項目 

◆認識起跑動作

要領 

◆二千公尺測驗 

性別平

等教育 

人權教

育 

品德教

育 

法治教

育 

小隊實作 

分組練習 
6  

16 

中長距離

認識與練

習 

P-Ⅳ-1 了解與

運用一般體能

訓練之原理原

則 

P-Ⅳ-2 了解與

運用專項體能

訓練 

P-Ⅳ-3 能訓練

之原理原則了

解與運用有氧

訓練、無氧訓

練、間歇訓

練、循環訓練

等之內容、負

荷、安全原則

與運動防護 

Ta-Ⅳ-1 理解並

執行配速、規

則與情報蒐集 

P-Ⅳ-A1 心肺耐

力、柔軟度、

肌（耐）力等

一般體能之原

理原則 

P-Ⅳ-A2 敏捷、

協調、瞬發力

與速度等專項

體能之原理原

則 

P-Ⅳ-A3 有氧訓

練、無氧訓

練、間歇訓

練、循環訓練

等之內容、負

荷、安全原則

與運動 

Ta-Ⅳ-C1 配速

與競賽規則 

 

◆馬克操 

◆速度訓練 

◆體能訓練 

◆追逐跑訓練 

◆核心肌群訓練 

◆心肺耐力跑 

性別平

等教育 

人權教

育 

品德教

育 

法治教

育 

小隊實作 

分組練習 
6  



14 

 

進

度

週

次 

各單元/

主題 

名稱 

學習重點 

教學重點 

融入之

議題 

內容重

點 

評量方式 
節

數 

備

註 學習表現 學習內容 

17 

中長距離

認識與練

習 

P-Ⅳ-1 了解與

運用一般體能

訓練之原理原

則 

P-Ⅳ-2 了解與

運用專項體能

訓練 

P-Ⅳ-3 能訓練

之原理原則了

解與運用有氧

訓練、無氧訓

練、間歇訓

練、循環訓練

等之內容、負

荷、安全原則

與運動防護 

Ta-Ⅳ-1 理解並

執行配速、規

則與情報蒐集 

P-Ⅳ-A1 心肺耐

力、柔軟度、

肌（耐）力等

一般體能之原

理原則 

P-Ⅳ-A2 敏捷、

協調、瞬發力

與速度等專項

體能之原理原

則 

P-Ⅳ-A3 有氧訓

練、無氧訓

練、間歇訓

練、循環訓練

等之內容、負

荷、安全原則

與運動 

Ta-Ⅳ-C1 配速

與競賽規則 

 

◆馬克操 

◆擺臂訓練 

◆循環體能訓練 

◆速耐力訓練 

◆心肺耐力跑 

◆核心肌群訓練 

性別平

等教育 

人權教

育 

品德教

育 

法治教

育 

小隊實作 

分組練習 
6  

18 

接力項目

認識及練

習 

P-Ⅳ-3 能訓練

之原理原則了

解與運用有氧

訓練、無氧訓

練、間歇訓練、

循環訓練等之

內容、負荷、安

全原則與運動

防護 

T-Ⅳ-2 理解並

操作跑、跳、擲

/踢、蹬、划等專

項技術之進階

技術 

P-Ⅳ-A2 敏捷、

協調、瞬發力與

速度等專項體

能之原理原則 

T-Ⅳ-B2 接力準

備動作與接力

動作之進階技

術 

 

◆馬克操 

◆弓箭步擺臂訓

練 

◆體能訓練 

◆接力速度訓練 

◆短程接力 

◆接力體能訓練 

性別平

等教育 

人權教

育 

品德教

育 

法治教

育 

小隊實作 

分組練習 
6  

19 

中長距離

認識與練

習 

P-Ⅳ-1 了解與

運用一般體能

訓練之原理原

則 

P-Ⅳ-2 了解與

運用專項體能

訓練 

P-Ⅳ-3 能訓練

之原理原則了

P-Ⅳ-A1 心肺耐

力、柔軟度、

肌（耐）力等

一般體能之原

理原則 

P-Ⅳ-A2 敏捷、

協調、瞬發力

與速度等專項

體能之原理原

 

◆馬克操 

◆速度訓練 

◆法克雷特訓練 

◆核心肌群訓練 

◆心肺耐力跑 

◆800 公尺測驗 

性別平

等教育 

人權教

育 

品德教

育 

法治教

育 

小隊實作 

分組練習 
6  



15 

 

進

度

週

次 

各單元/

主題 

名稱 

學習重點 

教學重點 

融入之

議題 

內容重

點 

評量方式 
節

數 

備

註 學習表現 學習內容 

解與運用有氧

訓練、無氧訓

練、間歇訓

練、循環訓練

等之內容、負

荷、安全原則

與運動防護 

Ta-Ⅳ-1 理解並

執行配速、規

則與情報蒐集 

則 

P-Ⅳ-A3 有氧訓

練、無氧訓

練、間歇訓

練、循環訓練

等之內容、負

荷、安全原則

與運動 

Ta-Ⅳ-C1 配速

與競賽規則 

20 

中長距離

認識與練

習 

P-Ⅳ-1 了解與

運用一般體能

訓練之原理原

則 

P-Ⅳ-2 了解與

運用專項體能

訓練 

P-Ⅳ-3 能訓練

之原理原則了

解與運用有氧

訓練、無氧訓

練、間歇訓

練、循環訓練

等之內容、負

荷、安全原則

與運動防護 

Ta-Ⅳ-1 理解並

執行配速、規

則與情報蒐集 

P-Ⅳ-A1 心肺耐

力、柔軟度、

肌（耐）力等

一般體能之原

理原則 

P-Ⅳ-A2 敏捷、

協調、瞬發力

與速度等專項

體能之原理原

則 

P-Ⅳ-A3 有氧訓

練、無氧訓

練、間歇訓

練、循環訓練

等之內容、負

荷、安全原則

與運動 

Ta-Ⅳ-C1 配速

與競賽規則 

 

◆馬克操 

◆擺臂訓練 

◆速度訓練 

◆間歇訓練 

◆核心肌群訓練 

◆心肺耐力跑 

◆1500 公尺測驗 

性別平

等教育 

人權教

育 

品德教

育 

法治教

育 

小隊實作 

分組練習 
6  

21 

中長距離

認識與練

習 

P-Ⅳ-1 了解與

運用一般體能

訓練之原理原

則 

P-Ⅳ-2 了解與

運用專項體能

訓練 

P-Ⅳ-3 能訓練

之原理原則了

解與運用有氧

訓練、無氧訓

練、間歇訓

練、循環訓練

P-Ⅳ-A1 心肺耐

力、柔軟度、

肌（耐）力等

一般體能之原

理原則 

P-Ⅳ-A2 敏捷、

協調、瞬發力

與速度等專項

體能之原理原

則 

P-Ⅳ-A3 有氧訓

練、無氧訓

練、間歇訓

 

◆馬克操 

◆速度跑 

◆變化式起跑訓

練 

◆反覆訓練 

◆核心肌群訓練 

◆3000 公尺測驗 

性別平

等教育 

人權教

育 

品德教

育 

法治教

育 

小隊實作 

分組練習 

測驗 

6  



16 

 

進

度

週

次 

各單元/

主題 

名稱 

學習重點 

教學重點 

融入之

議題 

內容重

點 

評量方式 
節

數 

備

註 學習表現 學習內容 

等之內容、負

荷、安全原則

與運動防護 

Ta-Ⅳ-1 理解並

執行配速、規

則與情報蒐集 

練、循環訓練

等之內容、負

荷、安全原則

與運動 

Ta-Ⅳ-C1 配速

與競賽規則 

22 

中長距離

認識與練

習 

P-Ⅳ-1 了解與

運用一般體能

訓練之原理原

則 

P-Ⅳ-2 了解與

運用專項體能

訓練 

P-Ⅳ-3 能訓練

之原理原則了

解與運用有氧

訓練、無氧訓

練、間歇訓

練、循環訓練

等之內容、負

荷、安全原則

與運動防護 

Ta-Ⅳ-1 理解並

執行配速、規

則與情報蒐集 

P-Ⅳ-A1 心肺耐

力、柔軟度、

肌（耐）力等

一般體能之原

理原則 

P-Ⅳ-A2 敏捷、

協調、瞬發力

與速度等專項

體能之原理原

則 

P-Ⅳ-A3 有氧訓

練、無氧訓

練、間歇訓

練、循環訓練

等之內容、負

荷、安全原則

與運動 

Ta-Ⅳ-C1 配速

與競賽規則 

 

◆馬克操 

◆速度跑 

◆變化式起跑訓

練 

◆反覆訓練 

◆核心肌群訓練 

◆3000 公尺測驗 

性別平

等教育 

人權教

育 

品德教

育 

法治教

育 

小隊實作 

分組練習 

測驗 

6 

期

末

考 

✽以上表格若不敷使用請自行增列。  
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屏東縣萬巒國民中學 114 學年度 七 年級第  二  學期體育專業課程暨特殊需求領域【田

徑】課程計畫 

教材

來源 

■自編  □其他(請說

明：                                                     ）  

教

學

總

節

數 

每週 6節/共

126 節 

設 

計 

者 

 
課發會審查

人員 
 

教 

學 

者 

 

彈性

學習 

課程

類型 

□統整性主題/專題/議題探究 

□社團活動與技藝課程（□社團活動 □技藝課程） 

■特殊需求領域課程（□特殊教育學生 ■特殊類型班級學生） 

□其他類課程（□本土語文/新住民語文 □服務學習 □戶外教育 □班際或校際交流 

□自治活動 □班級輔導 □學生自主學習等各式課程 □領域補救教學課程） 

課程

設計

理念 

透過課程的實施與綜合成效評量，可以使學生在專項體能表現、專項技術能力、小組

綜合技術應用、團隊分組對抗競賽及競技綜合訓練表現等，各方面均能有效地提昇運

動競技能力。 

課程

目標 

一、培養田徑專項運動之競技體能：能依田徑專項運動之特性執行個人體能訓練，增

進田徑專項運動之競技體適能。 

二、精進田徑專項運動之技術水準：能藉由田徑專項運動技術的學習與鍛鍊，發展個

人與團隊之田徑專項運動技術水準。 

三、發展田徑專項運動之戰術運用：能經由田徑專項運動戰術戰略之執行與練習，應

用於實際競技運動比賽中。 

四、提升田徑專項運動之心理素質：能運用科學之訓練方法，有效發展並提升田徑專

項運動競賽之心理素質。 

核心

素養 

-J-A1 具備增進競技體能、技術與態度，展現自我運動潛能，探索自我價值與生

命意義，並積極實踐。 

-J-A2 具備理解競技運動的全貌，並做獨立思考與分析的知能，進而運用適當的

策略，處理與解決各項問題。 

-J-A3 具備善用競技運動的各項資源，擬定運動計畫，有效執行並發揮主動學習

與創新求變的能力。 

-J-B1 具備情意表達的能力，能以同理心與人溝通互動，並理解競技運動的基本

概念，應用於日常生活中。 

-J-B2 具備善用相關科技、資訊及媒體，以增進競技運動學習的素養，並察覺、

思辨人與科技、資訊、媒體的互動關係。 

-J-B3 具備審美與表現的能力，了解競技運動在美學上的特質與表現方式，以增

進生活中豐富的美感體驗。 

-J-C1 具備生活中有關競技運動的道德思辨與實踐能力及環境意識，並主動參與

公益團體活動，關懷社會。 

-J-C2 具備利他及合群的知能與態度，並在競技運動中培育相互合作及與人和諧

互動的素養。 

-J-C3 具備敏察和接納多元文化的涵養，關心本土與國際競技運動議題，並尊重

與欣賞其間的差異。 
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進

度

週

次 

各單元/

主題 

名稱 

學習重點 

教學重點 

融入之議

題 

內容重點 

評量方式 
節

數 

備

註 學習表現 學習內容 

1 
欄架認識

及練習 

P-Ⅳ-2 了解與

運用專項體能

訓練 

T-Ⅳ-1 理解並

操作跑、跳、

擲踢、蹬、划

等專項技術 

T-Ⅳ-2 理解並

操作跑、跳、

擲、踢、蹬、

划等專項技術

之進階技術 

T-Ⅳ-3 理解並

操作接力動作

之進階技術 

Ta-Ⅳ-1 理解並

執行配速、規

則與情報蒐集 

P-Ⅳ-A2 敏

捷、協調、瞬

發力與速度等

專項體能之原

理原則 

T-Ⅳ-B1 跑、

跳、擲、踢、

蹬、划等各專

項技術的單一

動作、起始準

備、起始動

作、連結動作

之準備、連結

動作、聯合動

作之銜續 

及完成動作之

進階技術 

T-Ⅳ-B2 接力

準備動作與接

力動作之進階

技術 

T-Ⅳ-B3 跑、

跳、擲、踢、

蹬、划之運動

力學原理 

Ta-Ⅳ-C1 配速

與競賽規則 

 

◆馬克操 

◆欄架操 

◆欄架對牆 

◆欄架前導腳 

 

性別平等

教育 

人權教育 

品德教育 

法治教育 

小隊實作 

分組練習 
6 

台
北
市
春
季
盃
全
國
田
徑
公
開
賽 

2 
欄架認識

及練習 

P-Ⅳ-2 了解與

運用專項體能

訓練 

T-Ⅳ-1 理解並

操作跑、跳、

擲踢、蹬、划

等專項技術 

T-Ⅳ-2 理解並

操作跑、跳、

擲、踢、蹬、

划等專項技術

之進階技術 

T-Ⅳ-3 理解並

操作接力動作

之進階技術 

P-Ⅳ-A2 敏

捷、協調、瞬

發力與速度等

專項體能之原

理原則 

T-Ⅳ-B1 跑、

跳、擲、踢、

蹬、划等各專

項技術的單一

動作、起始準

備、起始動

作、連結動作

之準備、連結

動作、聯合動

作之銜續 

 

◆馬克操 

◆欄架操 

◆欄架對牆 

◆欄架前導腳 

◆欄架後縮腳 

性別平等

教育 

人權教育 

品德教育 

法治教育 

小隊實作 

分組練習 
6  
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進

度

週

次 

各單元/

主題 

名稱 

學習重點 

教學重點 

融入之議

題 

內容重點 

評量方式 
節

數 

備

註 學習表現 學習內容 

Ta-Ⅳ-1 理解並

執行配速、規

則與情報蒐集 

及完成動作之

進階技術 

T-Ⅳ-B2 接力

準備動作與接

力動作之進階

技術 

T-Ⅳ-B3 跑、

跳、擲、踢、

蹬、划之運動

力學原理 

Ta-Ⅳ-C1 配速

與競賽規則 

3 
欄架認識

及練習 

P-Ⅳ-2 了解與

運用專項體能

訓練 

T-Ⅳ-1 理解並

操作跑、跳、

擲踢、蹬、划

等專項技術 

T-Ⅳ-2 理解並

操作跑、跳、

擲、踢、蹬、

划等專項技術

之進階技術 

T-Ⅳ-3 理解並

操作接力動作

之進階技術 

Ta-Ⅳ-1 理解並

執行配速、規

則與情報蒐集 

P-Ⅳ-A2 敏

捷、協調、瞬

發力與速度等

專項體能之原

理原則 

T-Ⅳ-B1 跑、

跳、擲、踢、

蹬、划等各專

項技術的單一

動作、起始準

備、起始動

作、連結動作

之準備、連結

動作、聯合動

作之銜續 

及完成動作之

進階技術 

T-Ⅳ-B2 接力

準備動作與接

力動作之進階

技術 

T-Ⅳ-B3 跑、

跳、擲、踢、

蹬、划之運動

力學原理 

Ta-Ⅳ-C1 配速

與競賽規則 

 

◆馬克操 

◆欄架操 

◆欄架對牆 

◆欄架前導腳 

◆欄架後縮腳 

◆欄間節奏跑 

◆欄架一步過欄 

性別平等

教育 

人權教育 

品德教育 

法治教育 

小隊實作 

分組練習 
6 

中

小

聯

運 

4 

三鐵項目

認識及練

習 

P-Ⅳ-1 了解與

運用一般體能

訓練之原理原

P-Ⅳ-A2 敏

捷、協調、瞬

發力與速度等

 

◆活動操 

◆三鐵活動操 

性別平等

教育 

人權教育 

小隊實作 

分組練習 
6  
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進

度

週

次 

各單元/

主題 

名稱 

學習重點 

教學重點 

融入之議

題 

內容重點 

評量方式 
節

數 

備

註 學習表現 學習內容 

則 

P-Ⅳ-2 了解與

運用專項體能

訓練 

T-Ⅳ-1 理解並

操作跑、跳、

擲踢、蹬、划

等專項技術 

T-Ⅳ-2 理解並

操作跑、跳、

擲踢、蹬、划

等專項 

技術之進階技

術 

專項體能之原

理原則 

T-Ⅳ-B1 跑、

跳、擲、踢、

蹬、划等各專

項技術的單一

動作、起始準

備、起始動

作、連結動作

之準備、連結

動作、聯合動

作之銜續及完

成動作之進階

技術 

T-Ⅳ-B3 跑、

跳、擲、踢、

蹬、划之運動

力學原理 

◆速度訓練 

◆徒手體能活動 

◆認識擲部項目 

品德教育 

法治教育 

5 

三鐵項目

認識及練

習 

P-Ⅳ-1 了解與

運用一般體能

訓練之原理原

則 

P-Ⅳ-2 了解與

運用專項體能

訓練 

T-Ⅳ-1 理解並

操作跑、跳、

擲踢、蹬、划

等專項技術 

T-Ⅳ-2 理解並

操作跑、跳、

擲踢、蹬、划

等專項 

技術之進階技

術 

P-Ⅳ-A2 敏

捷、協調、瞬

發力與速度等

專項體能之原

理原則 

T-Ⅳ-B1 跑、

跳、擲、踢、

蹬、划等各專

項技術的單一

動作、起始準

備、起始動

作、連結動作

之準備、連結

動作、聯合動

作之銜續及完

成動作之進階

技術 

T-Ⅳ-B3 跑、

跳、擲、踢、

蹬、划之運動

力學原理 

 

◆三鐵活動操 

◆速度訓練 

◆擲部腰力訓練 

◆鉛球握球法 

◆鉛球站立式投

擲 

 

性別平等

教育 

人權教育 

品德教育 

法治教育 

小隊實作 

分組練習 
6  

6 

三鐵項目

認識及練

習 

P-Ⅳ-1 了解與

運用一般體能

訓練之原理原

P-Ⅳ-A2 敏

捷、協調、瞬

發力與速度等

 

◆三鐵活動操 

◆速度訓練 

性別平等

教育 

人權教育 

小隊實作 

分組練習 

測驗 

6  
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進

度

週

次 

各單元/

主題 

名稱 

學習重點 

教學重點 

融入之議

題 

內容重點 

評量方式 
節

數 

備

註 學習表現 學習內容 

則 

P-Ⅳ-2 了解與

運用專項體能

訓練 

T-Ⅳ-1 理解並

操作跑、跳、

擲踢、蹬、划

等專項技術 

T-Ⅳ-2 理解並

操作跑、跳、

擲踢、蹬、划

等專項 

技術之進階技

術 

專項體能之原

理原則 

T-Ⅳ-B1 跑、

跳、擲、踢、

蹬、划等各專

項技術的單一

動作、起始準

備、起始動

作、連結動作

之準備、連結

動作、聯合動

作之銜續及完

成動作之進階

技術 

T-Ⅳ-B3 跑、

跳、擲、踢、

蹬、划之運動

力學原理 

◆擲部腰力訓練 

◆鉛球站立式投

擲 

◆鉛球滑步式投

擲 

◆鉛球投擲訓練 

品德教育 

法治教育 

7 

三鐵項目

認識及練

習 

P-Ⅳ-1 了解與

運用一般體能

訓練之原理原

則 

P-Ⅳ-2 了解與

運用專項體能

訓練 

T-Ⅳ-1 理解並

操作跑、跳、

擲踢、蹬、划

等專項技術 

T-Ⅳ-2 理解並

操作跑、跳、

擲踢、蹬、划

等專項 

技術之進階技

術 

P-Ⅳ-A2 敏

捷、協調、瞬

發力與速度等

專項體能之原

理原則 

T-Ⅳ-B1 跑、

跳、擲、踢、

蹬、划等各專

項技術的單一

動作、起始準

備、起始動

作、連結動作

之準備、連結

動作、聯合動

作之銜續及完

成動作之進階

技術 

T-Ⅳ-B3 跑、

跳、擲、踢、

蹬、划之運動

力學原理 

 

◆三鐵活動操 

◆速度跑 

◆標槍握槍法 

◆標槍原地投擲 

◆標槍交叉步訓

練 

◆標槍助跑投擲

訓練 

性別平等

教育 

人權教育 

品德教育 

法治教育 

小隊實作 

分組練習 
6 

第

一

次

段

考 
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進

度

週

次 

各單元/

主題 

名稱 

學習重點 

教學重點 

融入之議

題 

內容重點 

評量方式 
節

數 

備

註 學習表現 學習內容 

 

8 

 

三鐵項目

認識及練

習 

P-Ⅳ-1 了解與

運用一般體能

訓練之原理原

則 

P-Ⅳ-2 了解與

運用專項體能

訓練 

T-Ⅳ-1 理解並

操作跑、跳、

擲踢、蹬、划

等專項技術 

T-Ⅳ-2 理解並

操作跑、跳、

擲踢、蹬、划

等專項 

技術之進階技

術 

P-Ⅳ-A2 敏

捷、協調、瞬

發力與速度等

專項體能之原

理原則 

T-Ⅳ-B1 跑、

跳、擲、踢、

蹬、划等各專

項技術的單一

動作、起始準

備、起始動

作、連結動作

之準備、連結

動作、聯合動

作之銜續及完

成動作之進階

技術 

T-Ⅳ-B3 跑、

跳、擲、踢、

蹬、划之運動

力學原理 

◆ 

◆三鐵活動操 

◆速度訓練 

◆標槍原地投擲 

◆標槍交叉步訓

練 

◆標槍助跑訓練 

◆標槍投擲訓練 

性別平等

教育 

人權教育 

品德教育 

法治教育 

小隊實作 

分組練習 
6 

屏
東
縣
縣
長
盃
田
徑
賽 

9 

三鐵項目

認識及練

習 

P-Ⅳ-1 了解與

運用一般體能

訓練之原理原

則 

P-Ⅳ-2 了解與

運用專項體能

訓練 

T-Ⅳ-1 理解並

操作跑、跳、

擲踢、蹬、划

等專項技術 

T-Ⅳ-2 理解並

操作跑、跳、

擲踢、蹬、划

等專項 

技術之進階技

術 

P-Ⅳ-A2 敏

捷、協調、瞬

發力與速度等

專項體能之原

理原則 

T-Ⅳ-B1 跑、

跳、擲、踢、

蹬、划等各專

項技術的單一

動作、起始準

備、起始動

作、連結動作

之準備、連結

動作、聯合動

作之銜續及完

成動作之進階

技術 

T-Ⅳ-B3 跑、

跳、擲、踢、

蹬、划之運動

力學原理 

 

◆三鐵活動操 

◆速度跑 

◆擲部腰力訓練 

◆鐵餅握餅法 

◆鐵餅手感訓練 

◆鐵餅站立投擲 

性別平等

教育 

人權教育 

品德教育 

法治教育 

小隊實作 

分組練習 

6 
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進

度

週

次 

各單元/

主題 

名稱 

學習重點 

教學重點 

融入之議

題 

內容重點 

評量方式 
節

數 

備

註 學習表現 學習內容 

10 

三鐵項目

認識及練

習 

P-Ⅳ-1 了解與

運用一般體能

訓練之原理原

則 

P-Ⅳ-2 了解與

運用專項體能

訓練 

T-Ⅳ-1 理解並

操作跑、跳、

擲踢、蹬、划

等專項技術 

T-Ⅳ-2 理解並

操作跑、跳、

擲踢、蹬、划

等專項 

技術之進階技

術 

P-Ⅳ-A2 敏

捷、協調、瞬

發力與速度等

專項體能之原

理原則 

T-Ⅳ-B1 跑、

跳、擲、踢、

蹬、划等各專

項技術的單一

動作、起始準

備、起始動

作、連結動作

之準備、連結

動作、聯合動

作之銜續及完

成動作之進階

技術 

T-Ⅳ-B3 跑、

跳、擲、踢、

蹬、划之運動

力學原理 

 

◆三鐵活動操 

◆速度訓練 

◆擲部腰力訓練 

◆鐵餅站立投擲 

◆鐵餅旋轉訓練 

◆鐵餅投擲訓練 

性別平等

教育 

人權教育 

品德教育 

法治教育 

小隊實作 

分組練習 
6  

11 

跳部項目

認識及練

習 

P-Ⅳ-1 了解與

運用一般體能

訓練之原理原

則 

P-Ⅳ-2 了解與

運用專項體能

訓練 

P-Ⅳ-A1心肺耐

力、柔軟度、肌

（耐）力等一般

體能之原理原

則 

T-Ⅳ-B3跑、跳、

擲、踢、蹬、划

之運動力學原

理 

 

◆馬克操 

◆加速跑 

◆折返跑 

◆敏捷起跑訓練 

◆折返跑訓練 

◆認識跳部項目 

性別平等

教育 

人權教育 

品德教育 

法治教育 

小隊實作 

分組練習 
6 

全
國
中
等
學
校
運
動
會 

12 

跳部項目

認識及練

習 

P-Ⅳ-3 能訓練

之原理原則了

解與運用有氧

訓練、無氧訓

練、間歇訓練、

循環訓練等之

內容、負荷、安

全原則與運動

防護 

T-Ⅳ-2 理解並

操作跑、跳、擲

/踢、蹬、划等專

P-Ⅳ-A2 敏捷、

協調、瞬發力與

速度等專項體

能之原理原則 

T-Ⅳ-B3跑、跳、

擲、踢、蹬、划

之運動力學原

理 

 

◆馬克操 

◆跳遠起跳動作 

◆跳遠空中動作 

◆跳遠落地動作 

◆跳遠速度 

性別平等

教育 

人權教育 

品德教育 

法治教育 

小隊實作 

分組練習 

測驗 

6  
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進

度

週

次 

各單元/

主題 

名稱 

學習重點 

教學重點 

融入之議

題 

內容重點 

評量方式 
節

數 

備

註 學習表現 學習內容 

項技術之進階

技術 

13 

跳部項目

認識及練

習 

P-Ⅳ-3 能訓練

之原理原則了

解與運用有氧

訓練、無氧訓

練、間歇訓練、

循環訓練等之

內容、負荷、安

全原則與運動

防護 

T-Ⅳ-2 理解並

操作跑、跳、擲

/踢、蹬、划等專

項技術之進階

技術 

P-Ⅳ-A2 敏捷、

協調、瞬發力與

速度等專項體

能之原理原則 

T-Ⅳ-B3跑、跳、

擲、踢、蹬、划

之運動力學原

理 

◆慢跑訓練 

◆馬克操 

◆跳遠速度 

◆跳遠起跳動作 

◆跳遠空中動作 

◆跳遠落地動作 

性別平等

教育 

人權教育 

品德教育 

法治教育 

小隊實作 

分組練習 
6  

14 

跳部項目

認識及練

習 

P-Ⅳ-3 能訓練

之原理原則了

解與運用有氧

訓練、無氧訓

練、間歇訓練、

循環訓練等之

內容、負荷、安

全原則與運動

防護 

T-Ⅳ-2 理解並

操作跑、跳、擲

/踢、蹬、划等專

項技術之進階

技術 

P-Ⅳ-A2 敏捷、

協調、瞬發力與

速度等專項體

能之原理原則 

T-Ⅳ-B3跑、跳、

擲、踢、蹬、划

之運動力學原

理 

 

◆馬克操 

◆跳遠起跳動作 

◆跳遠空中動作 

◆跳遠落地動作 

◆跳遠完整動作 

性別平等

教育 

人權教育 

品德教育 

法治教育 

小隊實作 

分組練習 
6 

第

二

次

段

考 

15 

跳部項目

認識及練

習 

P-Ⅳ-3 能訓練

之原理原則了

解與運用有氧

訓練、無氧訓

練、間歇訓練、

循環訓練等之

內容、負荷、安

全原則與運動

防護 

T-Ⅳ-2 理解並

操作跑、跳、擲

/踢、蹬、划等專

P-Ⅳ-A2 敏捷、

協調、瞬發力與

速度等專項體

能之原理原則 

T-Ⅳ-B3跑、跳、

擲、踢、蹬、划

之運動力學原

理 

 

◆馬克操 

◆跳高過竿動作 

◆跳高空中動作 

◆跳高助跑訓練 

◆跳高 3步對牆

起挑 

性別平等

教育 

人權教育 

品德教育 

法治教育 

小隊實作 

分組練習 
6  
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進

度

週

次 

各單元/

主題 

名稱 

學習重點 

教學重點 

融入之議

題 

內容重點 

評量方式 
節

數 

備

註 學習表現 學習內容 

項技術之進階

技術 

16 

跳部項目

認識及練

習 

P-Ⅳ-3 能訓練

之原理原則了

解與運用有氧

訓練、無氧訓

練、間歇訓練、

循環訓練等之

內容、負荷、安

全原則與運動

防護 

T-Ⅳ-2 理解並

操作跑、跳、擲

/踢、蹬、划等專

項技術之進階

技術 

P-Ⅳ-A2 敏捷、

協調、瞬發力與

速度等專項體

能之原理原則 

T-Ⅳ-B3跑、跳、

擲、踢、蹬、划

之運動力學原

理 

 

◆馬克操 

◆跳高過竿動作 

◆跳高空中動作 

◆跳高助跑訓練 

◆跳高完整動作 

性別平等

教育 

人權教育 

品德教育 

法治教育 

小隊實作 

分組練習 
6  

17 
欄架認識

及練習 

P-Ⅳ-2 了解與

運用專項體能

訓練 

T-Ⅳ-1 理解並

操作跑、跳、

擲踢、蹬、划

等專項技術 

T-Ⅳ-2 理解並

操作跑、跳、

擲、踢、蹬、

划等專項技術

之進階技術 

T-Ⅳ-3 理解並

操作接力動作

之進階技術 

Ta-Ⅳ-1 理解並

執行配速、規

則與情報蒐集 

P-Ⅳ-A2 敏

捷、協調、瞬

發力與速度等

專項體能之原

理原則 

T-Ⅳ-B1 跑、

跳、擲、踢、

蹬、划等各專

項技術的單一

動作、起始準

備、起始動

作、連結動作

之準備、連結

動作、聯合動

作之銜續 

及完成動作之

進階技術 

T-Ⅳ-B2 接力

準備動作與接

力動作之進階

技術 

T-Ⅳ-B3 跑、

跳、擲、踢、

蹬、划之運動

力學原理 

Ta-Ⅳ-C1 配速

 

◆馬克操 

◆欄架操 

◆欄架前導腳 

◆欄架後縮腳 

◆欄間節奏跑 

◆欄架 1.3.5 步

過欄 

性別平等

教育 

人權教育 

品德教育 

法治教育 

小隊實作 

分組練習 
6  
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進

度

週

次 

各單元/

主題 

名稱 

學習重點 

教學重點 

融入之議

題 

內容重點 

評量方式 
節

數 

備

註 學習表現 學習內容 

與競賽規則 

18 

三鐵項目

認識及練

習 

P-Ⅳ-1 了解與

運用一般體能

訓練之原理原

則 

P-Ⅳ-2 了解與

運用專項體能

訓練 

T-Ⅳ-1 理解並

操作跑、跳、

擲踢、蹬、划

等專項技術 

T-Ⅳ-2 理解並

操作跑、跳、

擲踢、蹬、划

等專項 

技術之進階技

術 

P-Ⅳ-A2 敏

捷、協調、瞬

發力與速度等

專項體能之原

理原則 

T-Ⅳ-B1 跑、

跳、擲、踢、

蹬、划等各專

項技術的單一

動作、起始準

備、起始動

作、連結動作

之準備、連結

動作、聯合動

作之銜續及完

成動作之進階

技術 

T-Ⅳ-B3 跑、

跳、擲、踢、

蹬、划之運動

力學原理 

 

◆三鐵活動操 

◆速度訓練 

◆測驗標槍動作 

◆測驗鉛球動作 

◆測驗鐵餅 

 

性別平等

教育 

人權教育 

品德教育 

法治教育 

小隊實作 

分組練習 
6  

19 

了解選擇

適合自己

的專項練

習 

P-Ⅳ-2 了解與

運用專項體能

訓練 

T-Ⅳ-1 理解並

操作跑、跳、

擲踢、蹬、划

等專項技術 

T-Ⅳ-2 理解並

操作跑、跳、

擲、踢、蹬、

划等專項技術

之進階技術 

T-Ⅳ-3 理解並

操作接力動作

之進階技術 

Ta-Ⅳ-1 理解並

執行配速、規

則與情報蒐集 

Ta-Ⅳ-2 遵守並

運用競賽規

P-Ⅳ-A2 敏

捷、協調、瞬

發力與速度等

專項體能之原

理原則 

T-Ⅳ-B1 跑、

跳、擲、踢、

蹬、划等各專

項技術的單一

動作、起始準

備、起始動

作、連結動作

之準備、連結

動作、聯合動

作之銜續 

及完成動作之

進階技術 

T-Ⅳ-B2 接力

準備動作與接

力動作之進階

 

◆馬克操 

◆速度跑 

◆變化式起跑訓

練 

◆折返跑/階梯

訓練 

◆繩梯訓練 

性別平等

教育 

人權教育 

品德教育 

法治教育 

小隊實作 

分組練習 
6  
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進

度

週

次 

各單元/

主題 

名稱 

學習重點 

教學重點 

融入之議

題 

內容重點 

評量方式 
節

數 

備

註 學習表現 學習內容 

則、指令與道

德 

Ps-Ⅳ-2 理解並

演練溝通能 

力 

Ps-Ⅳ-3 了解並

執行環境適應

能力 

技術 

T-Ⅳ-B3 跑、

跳、擲、踢、

蹬、划之運動

力學原理 

Ta-Ⅳ-C1 配速

與競賽規則 

Ta-Ⅳ-C2 競賽

與情報蒐集 

Ta-Ⅳ-C3 運動

道德 

Ps-Ⅳ-D1 目標

設定、壓力管

理與自我對話

等心理技巧 

Ps-Ⅳ-D2 訓

練、競賽與心

理技巧 

Ps-Ⅳ-D3 溝通

管道與方法 

Ps-Ⅳ-D4 訓練

與競賽環境 

20 

了解選擇

適合自己

的專項練

習 

P-Ⅳ-2 了解與

運用專項體能

訓練 

T-Ⅳ-1 理解並

操作跑、跳、

擲踢、蹬、划

等專項技術 

T-Ⅳ-2 理解並

操作跑、跳、

擲、踢、蹬、

划等專項技術

之進階技術 

T-Ⅳ-3 理解並

操作接力動作

之進階技術 

Ta-Ⅳ-1 理解並

執行配速、規

則與情報蒐集 

Ta-Ⅳ-2 遵守並

運用競賽規

P-Ⅳ-A2 敏

捷、協調、瞬

發力與速度等

專項體能之原

理原則 

T-Ⅳ-B1 跑、

跳、擲、踢、

蹬、划等各專

項技術的單一

動作、起始準

備、起始動

作、連結動作

之準備、連結

動作、聯合動

作之銜續 

及完成動作之

進階技術 

T-Ⅳ-B2 接力

準備動作與接

力動作之進階

 

◆馬克操 

◆速度跑 

◆基本體能 

◆核心肌群訓練 

◆決定專長項目 

性別平等

教育 

人權教育 

品德教育 

法治教育 

小隊實作 

分組練習 

測驗 

6  
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進

度

週

次 

各單元/

主題 

名稱 

學習重點 

教學重點 

融入之議

題 

內容重點 

評量方式 
節

數 

備

註 學習表現 學習內容 

則、指令與道

德 

Ps-Ⅳ-2 理解並

演練溝通能 

力 

Ps-Ⅳ-3 了解並

執行環境適應

能力 

技術 

T-Ⅳ-B3 跑、

跳、擲、踢、

蹬、划之運動

力學原理 

Ta-Ⅳ-C1 配速

與競賽規則 

Ta-Ⅳ-C2 競賽

與情報蒐集 

Ta-Ⅳ-C3 運動

道德 

Ps-Ⅳ-D1 目標

設定、壓力管

理與自我對話

等心理技巧 

Ps-Ⅳ-D2 訓

練、競賽與心

理技巧 

Ps-Ⅳ-D3 溝通

管道與方法 

Ps-Ⅳ-D4 訓練

與競賽環境 

21 

了解選擇

適合自己

的專項練

習 

P-Ⅳ-2 了解與

運用專項體能

訓練 

T-Ⅳ-1 理解並

操作跑、跳、

擲踢、蹬、划

等專項技術 

T-Ⅳ-2 理解並

操作跑、跳、

擲、踢、蹬、

划等專項技術

之進階技術 

T-Ⅳ-3 理解並

操作接力動作

之進階技術 

Ta-Ⅳ-1 理解並

執行配速、規

則與情報蒐集 

Ta-Ⅳ-2 遵守並

運用競賽規

P-Ⅳ-A2 敏

捷、協調、瞬

發力與速度等

專項體能之原

理原則 

T-Ⅳ-B1 跑、

跳、擲、踢、

蹬、划等各專

項技術的單一

動作、起始準

備、起始動

作、連結動作

之準備、連結

動作、聯合動

作之銜續 

及完成動作之

進階技術 

T-Ⅳ-B2 接力

準備動作與接

力動作之進階

 

◆馬克操 

◆速度跑 

◆基本體能 

◆核心肌群訓練 

◆決定專長項目 

性別平等

教育 

人權教育 

品德教育 

法治教育 

小隊實作 

分組練習 

測驗 

6 

期

末

考 
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進

度

週

次 

各單元/

主題 

名稱 

學習重點 

教學重點 

融入之議

題 

內容重點 

評量方式 
節

數 

備

註 學習表現 學習內容 

則、指令與道

德 

Ps-Ⅳ-2 理解並

演練溝通能 

力 

Ps-Ⅳ-3 了解並

執行環境適應

能力 

技術 

T-Ⅳ-B3 跑、

跳、擲、踢、

蹬、划之運動

力學原理 

Ta-Ⅳ-C1 配速

與競賽規則 

Ta-Ⅳ-C2 競賽

與情報蒐集 

Ta-Ⅳ-C3 運動

道德 

Ps-Ⅳ-D1 目標

設定、壓力管

理與自我對話

等心理技巧 

Ps-Ⅳ-D2 訓

練、競賽與心

理技巧 

Ps-Ⅳ-D3 溝通

管道與方法 

Ps-Ⅳ-D4 訓練

與競賽環境 

✽以上表格若不敷使用請自行增列。 
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屏東縣萬巒國民中學 114 學年度 八 年級第  一  學期體育專業課程暨特殊需求領域【田

徑】課程計畫 

教材

來源 

■自編  □其他(請說

明：                                                     ）  

教

學

總

節

數 

每週 6節/共

132 節 

設 

計 

者 

 
課發會審查

人員 
 

教 

學 

者 

 

彈性

學習 

課程

類型 

□統整性主題/專題/議題探究 

□社團活動與技藝課程（□社團活動 □技藝課程） 

■特殊需求領域課程（□特殊教育學生 ■特殊類型班級學生） 

□其他類課程（□本土語文/新住民語文 □服務學習 □戶外教育 □班際或校際交流 

□自治活動 □班級輔導 □學生自主學習等各式課程 □領域補救教學課程） 

課程

設計

理念 

透過課程的實施與綜合成效評量，可以使學生在專項體能表現、專項技術能力、小組

綜合技術應用、團隊分組對抗競賽及競技綜合訓練表現等，各方面均能有效地提昇運

動競技能力。 

課程

目標 

一、培養田徑專項運動之競技體能：能依田徑專項運動之特性執行個人體能訓練，增

進田徑專項運動之競技體適能。 

二、精進田徑專項運動之技術水準：能藉由田徑專項運動技術的學習與鍛鍊，發展個

人與團隊之田徑專項運動技術水準。 

三、發展田徑專項運動之戰術運用：能經由田徑專項運動戰術戰略之執行與練習，應

用於實際競技運動比賽中。 

四、提升田徑專項運動之心理素質：能運用科學之訓練方法，有效發展並提升田徑專

項運動競賽之心理素質。 

核心

素養 

-J-A1 具備增進競技體能、技術與態度，展現自我運動潛能，探索自我價值與生

命意義，並積極實踐。 

-J-A2 具備理解競技運動的全貌，並做獨立思考與分析的知能，進而運用適當的

策略，處理與解決各項問題。 

-J-A3 具備善用競技運動的各項資源，擬定運動計畫，有效執行並發揮主動學習

與創新求變的能力。 

-J-B1 具備情意表達的能力，能以同理心與人溝通互動，並理解競技運動的基本

概念，應用於日常生活中。 

-J-B2 具備善用相關科技、資訊及媒體，以增進競技運動學習的素養，並察覺、

思辨人與科技、資訊、媒體的互動關係。 

-J-B3 具備審美與表現的能力，了解競技運動在美學上的特質與表現方式，以增

進生活中豐富的美感體驗。 

-J-C1 具備生活中有關競技運動的道德思辨與實踐能力及環境意識，並主動參與

公益團體活動，關懷社會。 

-J-C2 具備利他及合群的知能與態度，並在競技運動中培育相互合作及與人和諧

互動的素養。 

-J-C3 具備敏察和接納多元文化的涵養，關心本土與國際競技運動議題，並尊重

與欣賞其間的差異。 
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進

度

週

次 

各單元/

主題 

名稱 

學習重點 

教學重點 

融入之議

題 

內容重點 

評量方式 
節

數 

備

註 學習表現 學習內容 

1 

認識運動

傷害 

體能訓練 

P-Ⅳ-1 了解與

運用一般體能

訓練之原理原

則 

P-Ⅳ-2 了解與

運用專項體能

訓練 

P-Ⅳ-A1心肺耐

力、柔軟度、肌

（耐）力等一般

體能之原理原

則 

 

◆馬克操 

◆跑姿基本動作

訓練 

◆體能訓練 

◆運動傷害防護

課程 

性別平等

教育 

人權教育 

品德教育 

法治教育 

小隊實作 6  

2 

專項練習

與 

體能訓練 

P-Ⅳ-3 能訓練

之原理原則了

解與運用有氧

訓練、無氧訓

練、間歇訓練、

循環訓練等之

內容、負荷、安

全原則與運動

防護 

T-Ⅳ-2 理解並

操作跑、跳、擲

/踢、蹬、划等專

項技術之進階

技術 

P-Ⅳ-A2 敏捷、

協調、瞬發力與

速度等專項體

能之原理原則 

 

T-Ⅳ-B2接力準

備動作與接力

動作之進階技

術 

 

◆馬克操 

◆速度訓練 

◆下肢肌力/肌

耐力訓練 

◆專項技術補強 

性別平等

教育 

人權教育 

品德教育 

法治教育 

小隊實作 6  

3 

專項練習

與 

體能訓練 

P-Ⅳ-3 能訓練

之原理原則了

解與運用有氧

訓練、無氧訓

練、間歇訓練、

循環訓練等之

內容、負荷、安

全原則與運動

防護 

T-Ⅳ-2 理解並

操作跑、跳、擲

/踢、蹬、划等專

項技術之進階

技術 

P-Ⅳ-A2 敏捷、

協調、瞬發力與

速度等專項體

能之原理原則 

 

T-Ⅳ-B2接力準

備動作與接力

動作之進階技

術 

 

◆馬克操 

◆速度訓練 

◆上肢肌力/肌

耐力訓練 

◆循環體能 

性別平等

教育 

人權教育 

品德教育 

法治教育 

小隊實作 6  

4 

專項練習

與 

體能訓練 

P-Ⅳ-3 能訓練

之原理原則了

解與運用有氧

訓練、無氧訓

練、間歇訓練、

循環訓練等之

內容、負荷、安

P-Ⅳ-A2 敏捷、

協調、瞬發力與

速度等專項體

能之原理原則 

 

T-Ⅳ-B2接力準

備動作與接力

 

◆馬克操 

◆速度訓練 

◆核心肌群訓練 

◆速耐力訓練 

性別平等

教育 

人權教育 

品德教育 

法治教育 

小隊實作 6  
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進

度

週

次 

各單元/

主題 

名稱 

學習重點 

教學重點 

融入之議

題 

內容重點 

評量方式 
節

數 

備

註 學習表現 學習內容 

全原則與運動

防護 

T-Ⅳ-2 理解並

操作跑、跳、擲

/踢、蹬、划等專

項技術之進階

技術 

動作之進階技

術 

5 

專項練習

與 

體能訓練 

P-Ⅳ-3 能訓練

之原理原則了

解與運用有氧

訓練、無氧訓

練、間歇訓練、

循環訓練等之

內容、負荷、安

全原則與運動

防護 

T-Ⅳ-2 理解並

操作跑、跳、擲

/踢、蹬、划等專

項技術之進階

技術 

P-Ⅳ-A2 敏捷、

協調、瞬發力與

速度等專項體

能之原理原則 

 

T-Ⅳ-B2接力準

備動作與接力

動作之進階技

術 

 

◆馬克操 

◆速度訓練 

◆柔軟操訓練 

◆重量訓練 

◆繩梯/敏捷訓

練 

性別平等

教育 

人權教育 

品德教育 

法治教育 

小隊實作 6  

6 

專項練習

與 

體能訓練 

P-Ⅳ-3 能訓練

之原理原則了

解與運用有氧

訓練、無氧訓

練、間歇訓練、

循環訓練等之

內容、負荷、安

全原則與運動

防護 

T-Ⅳ-2 理解並

操作跑、跳、擲

/踢、蹬、划等專

項技術之進階

技術 

P-Ⅳ-A2 敏捷、

協調、瞬發力與

速度等專項體

能之原理原則 

 

T-Ⅳ-B2接力準

備動作與接力

動作之進階技

術 

 

◆馬克操 

◆速度訓練 

◆柔軟操訓練  

◆重量訓練 

◆專長技術測驗 

◆速度耐力訓練 

性別平等

教育 

人權教育 

品德教育 

法治教育 

小隊實作 6  

7 

專項練習

與 

體能訓練 

P-Ⅳ-3 能訓練

之原理原則了

解與運用有氧

訓練、無氧訓

練、間歇訓練、

循環訓練等之

內容、負荷、安

P-Ⅳ-A2 敏捷、

協調、瞬發力與

速度等專項體

能之原理原則 

 

T-Ⅳ-B2接力準

備動作與接力

 

◆馬克操 

◆速度訓練 

◆核心肌群訓練 

◆專項技術訓練 

性別平等

教育 

人權教育 

品德教育 

法治教育 

小隊實作 6 

第

一

次

段

考 
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進

度

週

次 

各單元/

主題 

名稱 

學習重點 

教學重點 

融入之議

題 

內容重點 

評量方式 
節

數 

備

註 學習表現 學習內容 

全原則與運動

防護 

T-Ⅳ-2 理解並

操作跑、跳、擲

/踢、蹬、划等專

項技術之進階

技術 

動作之進階技

術 

 

8 

 

專項技術

練習 

專項心理

訓練 

T-Ⅳ-1 理解並

操作跑、跳、擲

/踢、蹬、划等專

項技術 

Ps-Ⅳ-2 理解並

演練溝通能力 

T-Ⅳ-B1跑、跳、

擲/踢、蹬、划等

各專項技術的

單一動作、起始

準備、起始動

作、連結動作之

準備、連結動

作、聯合動作之

銜續及完成動

作之進階技術 

Ps-Ⅳ-D2訓練、

競賽與心理技

巧 

 

◆馬克操 

◆速度訓練 

◆速度耐力訓練 

◆調整專項技術 

◆核心肌群訓練 

性別平等

教育 

人權教育 

品德教育 

法治教育 

小隊實作 6  

9 
比賽期的

戰術 

Ta-Ⅳ-1 理解並

執行配速、規則

與情報蒐集 

Ta-Ⅳ-2 遵守並

運用競賽規則、

指令與道德 

Ta-Ⅳ-C1 配速

與競賽規則 

Ta-Ⅳ-C2 競賽

與情報蒐集 

Ta-Ⅳ-C3 運動

道德 

 

◆馬克操 

◆重量訓練 

◆調整專項技術 

性別平等

教育 

人權教育 

品德教育 

法治教育 

小隊實作 6  

10 
比賽期的

戰術 

Ta-Ⅳ-1 理解並

執行配速、規則

與情報蒐集 

Ta-Ⅳ-2 遵守並

運用競賽規則、

指令與道德 

Ta-Ⅳ-C1 配速

與競賽規則 

Ta-Ⅳ-C2 競賽

與情報蒐集 

Ta-Ⅳ-C3 運動

道德 

 

◆馬克操 

◆速度訓練 

◆欄架基本 

◆技術/狀況調

整 

性別平等

教育 

人權教育 

品德教育 

法治教育 

小隊實作 
6 

 
 

11 
比賽期的

戰術 

Ta-Ⅳ-1 理解並

執行配速、規則

與情報蒐集 

Ta-Ⅳ-2 遵守並

運用競賽規則、

指令與道德 

Ta-Ⅳ-C1 配速

與競賽規則 

Ta-Ⅳ-C2 競賽

與情報蒐集 

Ta-Ⅳ-C3 運動

道德 

 

◆馬克操 

◆重量訓練 

◆全國賽事 

性別平等

教育 

人權教育 

品德教育 

法治教育 

小隊實作 6 

屏

東

縣

運 

12 
比賽期的

戰術 

Ta-Ⅳ-1 理解並

執行配速、規則

與情報蒐集 

Ta-Ⅳ-2 遵守並

Ta-Ⅳ-C1 配速

與競賽規則 

Ta-Ⅳ-C2 競賽

與情報蒐集 

 

◆馬克操 

◆敏捷 

◆全國賽事 

性別平等

教育 

人權教育 

品德教育 

小隊實作 6  
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進

度

週

次 

各單元/

主題 

名稱 

學習重點 

教學重點 

融入之議

題 

內容重點 

評量方式 
節

數 

備

註 學習表現 學習內容 

運用競賽規則、

指令與道德 

Ta-Ⅳ-C3 運動

道德 

法治教育 

13 
比賽期的

戰術 

Ta-Ⅳ-1 理解並

執行配速、規則

與情報蒐集 

Ta-Ⅳ-2 遵守並

運用競賽規則、

指令與道德 

Ta-Ⅳ-C1 配速

與競賽規則 

Ta-Ⅳ-C2 競賽

與情報蒐集 

Ta-Ⅳ-C3 運動

道德 

 

◆馬克操 

◆穩定跑 

◆賽後調整/放

鬆 

性別平等

教育 

人權教育 

品德教育 

法治教育 

分組練習 6 

屏
東
盃
全
國
中

小
學
田
徑
賽 

14 
比賽期的

戰術 

Ta-Ⅳ-1 理解並

執行配速、規則

與情報蒐集 

Ta-Ⅳ-2 遵守並

運用競賽規則、

指令與道德 

Ta-Ⅳ-C1 配速

與競賽規則 

Ta-Ⅳ-C2 競賽

與情報蒐集 

Ta-Ⅳ-C3 運動

道德 

 

◆穩定跑 

◆核心肌群訓練 

◆賽後調整/放

鬆 

性別平等

教育 

人權教育 

品德教育 

法治教育 

分組練習 6 

第

二

次

段

考 

15 

比賽期後

的調整與

心理 

Ps-Ⅳ-2 理解並

演練溝通能力 

Ps-Ⅳ-3 了解並

執行環境適應

能力 

Ps-Ⅳ-D2訓練、

競賽與心理技

巧 

Ps-Ⅳ-D3 溝通

管道與方法 

 

◆馬克操 

◆核心肌群訓練 

◆重量訓練 

性別平等

教育 

人權教育 

品德教育 

法治教育 

分組練習 6  

16 

比賽期後

的調整與

心理 

Ps-Ⅳ-2 理解並

演練溝通能力 

Ps-Ⅳ-3 了解並

執行環境適應

能力 

Ps-Ⅳ-D2訓練、

競賽與心理技

巧 

Ps-Ⅳ-D3 溝通

管道與方法 

 

◆馬克操 

◆核心肌群訓練 

◆重量訓練 

性別平等

教育 

人權教育 

品德教育 

法治教育 

分組練習 6  

17 

比賽期後

的調整與

心理 

Ps-Ⅳ-2 理解並

演練溝通能力 

Ps-Ⅳ-3 了解並

執行環境適應

能力 

Ps-Ⅳ-D2訓練、

競賽與心理技

巧 

Ps-Ⅳ-D3 溝通

管道與方法 

 

◆馬克操 

◆耐力訓練 

◆核心肌群訓練 

◆重量訓練 

性別平等

教育 

人權教育 

品德教育 

法治教育 

分組練習 6  

18 

比賽期後

的調整與

心理 

Ps-Ⅳ-2 理解並

演練溝通能力 

Ps-Ⅳ-3 了解並

執行環境適應

能力 

Ps-Ⅳ-D2訓練、

競賽與心理技

巧 

Ps-Ⅳ-D3 溝通

管道與方法 

 

◆馬克操 

◆耐力訓練 

◆核心肌群 

◆比賽優缺點解

析 

性別平等

教育 

人權教育 

品德教育 

法治教育 

分組練習 6  

19 

比賽期後

的調整與

心理 

Ps-Ⅳ-2 理解並

演練溝通能力 

Ps-Ⅳ-3 了解並

執行環境適應

能力 

Ps-Ⅳ-D2訓練、

競賽與心理技

巧 

Ps-Ⅳ-D3 溝通

管道與方法 

 

◆馬克操 

◆耐力訓練 

◆核心訓練 

◆重量訓練 

◆繩梯訓練 

性別平等

教育 

人權教育 

品德教育 

法治教育 

分組練習 6  
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進

度

週

次 

各單元/

主題 

名稱 

學習重點 

教學重點 

融入之議

題 

內容重點 

評量方式 
節

數 

備

註 學習表現 學習內容 

20 

比賽期後

的調整與

心理 

Ps-Ⅳ-2 理解並

演練溝通能力 

Ps-Ⅳ-3 了解並

執行環境適應

能力 

Ps-Ⅳ-D2訓練、

競賽與心理技

巧 

Ps-Ⅳ-D3 溝通

管道與方法 

 

◆馬克操 

◆穩定跑 

◆基本體能訓練 

◆核心訓練 

◆重量訓練 

性別平等

教育 

人權教育 

品德教育 

法治教育 

分組練習 6  

21 

比賽期後

的調整與

心理 

Ps-Ⅳ-2 理解並

演練溝通能力 

Ps-Ⅳ-3 了解並

執行環境適應

能力 

Ps-Ⅳ-D2訓練、

競賽與心理技

巧 

Ps-Ⅳ-D3 溝通

管道與方法 

 

◆馬克操 

◆繩梯敏捷 

◆折返跑 

◆法特雷克 

◆2000M 測驗 

性別平等

教育 

人權教育 

品德教育 

法治教育 

測驗 6  

22 

比賽期後

的調整與

心理 

Ps-Ⅳ-2 理解並

演練溝通能力 

Ps-Ⅳ-3 了解並

執行環境適應

能力 

Ps-Ⅳ-D2訓練、

競賽與心理技

巧 

Ps-Ⅳ-D3 溝通

管道與方法 

 

◆馬克操 

◆繩梯敏捷 

◆折返跑 

◆法特雷克 

◆2000M 測驗 

性別平等

教育 

人權教育 

品德教育 

法治教育 

測驗 6 

期

末

考 

✽以上表格若不敷使用請自行增列。  
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屏東縣萬巒國民中學 114 學年度 八 年級第  二  學期體育專業課程暨特殊需求領域【田

徑】課程計畫 

教材

來源 

■自編  □其他(請說

明：                                                     ）  

教

學

總

節

數 

每週 6節/共

126 節 

設 

計 

者 

 
課發會審查

人員 
 

教 

學 

者 

 

彈性

學習 

課程

類型 

□統整性主題/專題/議題探究 

□社團活動與技藝課程（□社團活動 □技藝課程） 

■特殊需求領域課程（□特殊教育學生 ■特殊類型班級學生） 

□其他類課程（□本土語文/新住民語文 □服務學習 □戶外教育 □班際或校際交流 

□自治活動 □班級輔導 □學生自主學習等各式課程 □領域補救教學課程） 

課程

設計

理念 

透過課程的實施與綜合成效評量，可以使學生在專項體能表現、專項技術能力、小組

綜合技術應用、團隊分組對抗競賽及競技綜合訓練表現等，各方面均能有效地提昇運

動競技能力。 

課程

目標 

一、培養田徑專項運動之競技體能：能依田徑專項運動之特性執行個人體能訓練，增

進田徑專項運動之競技體適能。 

二、精進田徑專項運動之技術水準：能藉由田徑專項運動技術的學習與鍛鍊，發展個

人與團隊之田徑專項運動技術水準。 

三、發展田徑專項運動之戰術運用：能經由田徑專項運動戰術戰略之執行與練習，應

用於實際競技運動比賽中。 

四、提升田徑專項運動之心理素質：能運用科學之訓練方法，有效發展並提升田徑專

項運動競賽之心理素質。 

核心

素養 

-J-A1 具備增進競技體能、技術與態度，展現自我運動潛能，探索自我價值與生

命意義，並積極實踐。 

-J-A2 具備理解競技運動的全貌，並做獨立思考與分析的知能，進而運用適當的

策略，處理與解決各項問題。 

-J-A3 具備善用競技運動的各項資源，擬定運動計畫，有效執行並發揮主動學習

與創新求變的能力。 

-J-B1 具備情意表達的能力，能以同理心與人溝通互動，並理解競技運動的基本

概念，應用於日常生活中。 

-J-B2 具備善用相關科技、資訊及媒體，以增進競技運動學習的素養，並察覺、

思辨人與科技、資訊、媒體的互動關係。 

-J-B3 具備審美與表現的能力，了解競技運動在美學上的特質與表現方式，以增

進生活中豐富的美感體驗。 

-J-C1 具備生活中有關競技運動的道德思辨與實踐能力及環境意識，並主動參與

公益團體活動，關懷社會。 

-J-C2 具備利他及合群的知能與態度，並在競技運動中培育相互合作及與人和諧

互動的素養。 

-J-C3 具備敏察和接納多元文化的涵養，關心本土與國際競技運動議題，並尊重

與欣賞其間的差異。 
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進

度

週

次 

各單元/

主題 

名稱 

學習重點 

教學重點 

融入之

議題 

內容重

點 

評量

方式 

節

數 

備

註 學習表現 學習內容 

1 

體能訓練

的加強

(重訓介

紹) 

P-Ⅳ-1 了解與

運用一般體能

訓練之原理原

則 

P-Ⅳ-2 了解與

運用專項體能

訓練之原理原

則 

P-Ⅳ-3 了解與

運用有氧訓練、

無氧訓練、間歇

訓練、循環訓練

等之內容、負

荷、安全原則與

運動防護 

P-Ⅳ-A1 心肺耐力、

柔軟度、肌（耐）力

等一般體能之原理

原則 

P-Ⅳ-A2 敏捷、協

調、瞬發力與速度

等專項體能之原理

原則 

P-Ⅳ-A3 有氧訓練、

無氧訓練、間歇訓

練、循環訓練等之

內容、負荷、安全原

則與運動防護 

 

◆馬克操 

◆速度訓練 

◆敏捷訓練 

◆重量訓練介紹 

性別平

等教育 

人權教

育 

品德教

育 

法治教

育 

小隊

實作 

分組

練習 

6 

台
北
市
春
季
盃
全
國
田
徑
公
開
賽 

2 

體能訓練

的加強

(重訓介

紹) 

P-Ⅳ-1 了解與

運用一般體能

訓練之原理原

則 

P-Ⅳ-2 了解與

運用專項體能

訓練之原理原

則 

P-Ⅳ-3 了解與

運用有氧訓練、

無氧訓練、間歇

訓練、循環訓練

等之內容、負

荷、安全原則與

運動防護 

P-Ⅳ-A1 心肺耐力、

柔軟度、肌（耐）力

等一般體能之原理

原則 

P-Ⅳ-A2 敏捷、協

調、瞬發力與速度

等專項體能之原理

原則 

P-Ⅳ-A3 有氧訓練、

無氧訓練、間歇訓

練、循環訓練等之

內容、負荷、安全原

則與運動防護 

 

◆馬克操 

◆速度訓練 

◆敏捷訓練 

◆腹背肌訓練 

◆循環訓練 

◆重量訓練 

性別平

等教育 

人權教

育 

品德教

育 

法治教

育 

小隊

實作 

分組

練習 

6  

3 

體能訓練

的加強

(重訓介

紹) 

P-Ⅳ-1 了解與

運用一般體能

訓練之原理原

則 

P-Ⅳ-2 了解與

運用專項體能

訓練之原理原

則 

P-Ⅳ-3 了解與

運用有氧訓練、

無氧訓練、間歇

訓練、循環訓練

P-Ⅳ-A1 心肺耐力、

柔軟度、肌（耐）力

等一般體能之原理

原則 

P-Ⅳ-A2 敏捷、協

調、瞬發力與速度

等專項體能之原理

原則 

P-Ⅳ-A3 有氧訓練、

無氧訓練、間歇訓

練、循環訓練等之

內容、負荷、安全原

 

◆馬克操 

◆速度訓練 

◆敏捷訓練 

◆柔軟操訓練 

◆下肢肌力/肌

耐力 

性別平

等教育 

人權教

育 

品德教

育 

法治教

育 

小隊

實作 

分組

練習 

6 

中

小

聯

運 
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進

度

週

次 

各單元/

主題 

名稱 

學習重點 

教學重點 

融入之

議題 

內容重

點 

評量

方式 

節

數 

備

註 學習表現 學習內容 

等之內容、負

荷、安全原則與

運動防護 

則與運動防護 

4 

體能訓練

的加強

(重訓介

紹) 

P-Ⅳ-1 了解與

運用一般體能

訓練之原理原

則 

P-Ⅳ-2 了解與

運用專項體能

訓練之原理原

則 

P-Ⅳ-3 了解與

運用有氧訓練、

無氧訓練、間歇

訓練、循環訓練

等之內容、負

荷、安全原則與

運動防護 

P-Ⅳ-A1 心肺耐力、

柔軟度、肌（耐）力

等一般體能之原理

原則 

P-Ⅳ-A2 敏捷、協

調、瞬發力與速度

等專項體能之原理

原則 

P-Ⅳ-A3 有氧訓練、

無氧訓練、間歇訓

練、循環訓練等之

內容、負荷、安全原

則與運動防護 

 

◆馬克操 

◆速度訓練 

◆敏捷訓練 

◆柔軟操訓練 

◆上肢肌力/肌

耐力 

性別平

等教育 

人權教

育 

品德教

育 

法治教

育 

小隊

實作 

分組

練習 

6  

5 

體能訓練

的加強

(重訓介

紹) 

P-Ⅳ-1 了解與

運用一般體能

訓練之原理原

則 

P-Ⅳ-2 了解與

運用專項體能

訓練之原理原

則 

P-Ⅳ-3 了解與

運用有氧訓練、

無氧訓練、間歇

訓練、循環訓練

等之內容、負

荷、安全原則與

運動防護 

P-Ⅳ-A1 心肺耐力、

柔軟度、肌（耐）力

等一般體能之原理

原則 

P-Ⅳ-A2 敏捷、協

調、瞬發力與速度

等專項體能之原理

原則 

P-Ⅳ-A3 有氧訓練、

無氧訓練、間歇訓

練、循環訓練等之

內容、負荷、安全原

則與運動防護 

 

◆馬克操 

◆速度訓練 

◆敏捷訓練 

◆柔軟操訓練 

◆技術補強 

◆重量訓練 

性別平

等教育 

人權教

育 

品德教

育 

法治教

育 

小隊

實作 

分組

練習 

6  

6 

體能訓練

的加強

(重訓介

紹) 

P-Ⅳ-1 了解與

運用一般體能

訓練之原理原

則 

P-Ⅳ-2 了解與

運用專項體能

訓練之原理原

則 

P-Ⅳ-3 了解與

P-Ⅳ-A1 心肺耐力、

柔軟度、肌（耐）力

等一般體能之原理

原則 

P-Ⅳ-A2 敏捷、協

調、瞬發力與速度

等專項體能之原理

原則 

P-Ⅳ-A3 有氧訓練、

 

◆馬克操 

◆速度訓練 

◆敏捷訓練 

◆核心肌群訓練 

◆負重訓練 

性別平

等教育 

人權教

育 

品德教

育 

法治教

育 

小隊

實作 

分組

練習 

6  
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進

度

週

次 

各單元/

主題 

名稱 

學習重點 

教學重點 

融入之

議題 

內容重

點 

評量

方式 

節

數 

備

註 學習表現 學習內容 

運用有氧訓練、

無氧訓練、間歇

訓練、循環訓練

等之內容、負

荷、安全原則與

運動防護 

無氧訓練、間歇訓

練、循環訓練等之

內容、負荷、安全原

則與運動防護 

7 

專項技巧

提升 

(個人技

術提升) 

(團隊生

活) 

T-Ⅳ-3 理解並

操作接力動作

之進階技術 

Ps-Ⅳ-3 了解並

執行環境適應

能力 

T-Ⅳ-B3 跑、跳、擲

/踢、蹬、划之運動

力學原理 

Ps-Ⅳ-D3 溝通管道

與方法 

 

◆馬克操 

◆速度訓練 

◆核心肌群訓練 

◆專項技術重量

訓練 

性別平

等教育 

人權教

育 

品德教

育 

法治教

育 

測驗 6 

第

一

次

段

考 

8 

專項技巧

提升 

(個人技

術提升) 

(團隊生

活) 

T-Ⅳ-3 理解並

操作接力動作

之進階技術 

Ps-Ⅳ-3 了解並

執行環境適應

能力 

T-Ⅳ-B3 跑、跳、擲

/踢、蹬、划之運動

力學原理 

Ps-Ⅳ-D3 溝通管道

與方法 

 

◆馬克操 

◆速度訓練 

◆欄架操 

◆專項技術調整 

性別平

等教育 

人權教

育 

品德教

育 

法治教

育 

小隊

實作 

分組

練習 

6 

屏
東
縣
縣
長
盃
田
徑
賽 

9 

專項技巧

提升 

(個人技

術提升) 

(團隊生

活) 

T-Ⅳ-3 理解並

操作接力動作

之進階技術 

Ps-Ⅳ-3 了解並

執行環境適應

能力 

T-Ⅳ-B3 跑、跳、擲

/踢、蹬、划之運動

力學原理 

Ps-Ⅳ-D3 溝通管道

與方法 

 

◆馬克操 

◆速度訓練 

◆核心肌群訓練 

◆專項技術速度 

性別平

等教育 

人權教

育 

品德教

育 

法治教

育 

小隊

實作 

分組

練習 

6  

10 

專項技巧

提升 

(個人技

術提升) 

(團隊生

活) 

T-Ⅳ-3 理解並

操作接力動作

之進階技術 

Ps-Ⅳ-3 了解並

執行環境適應

能力 

T-Ⅳ-B3 跑、跳、擲

/踢、蹬、划之運動

力學原理 

Ps-Ⅳ-D3 溝通管道

與方法 

 

◆馬克操 

◆速度訓練 

◆節奏跑訓練 

◆重量訓練 

性別平

等教育 

人權教

育 

品德教

育 

法治教

育 

小隊

實作 

分組

練習 

6  
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進

度

週

次 

各單元/

主題 

名稱 

學習重點 

教學重點 

融入之

議題 

內容重

點 

評量

方式 

節

數 

備

註 學習表現 學習內容 

11 

專項技巧

提升 

(個人技

術提升) 

(團隊生

活) 

T-Ⅳ-3 理解並

操作接力動作

之進階技術 

Ps-Ⅳ-3 了解並

執行環境適應

能力 

T-Ⅳ-B3 跑、跳、擲

/踢、蹬、划之運動

力學原理 

Ps-Ⅳ-D3 溝通管道

與方法 

 

◆馬克操 

◆速度訓練 

◆各專項技術訓

練 

◆各專項技術速

度 

性別平

等教育 

人權教

育 

品德教

育 

法治教

育 

小隊

實作 

分組

練習 

6 

全
國
中
等
學
校
運
動
會 

12 

專項技巧

提升 

(個人技

術提升) 

(團隊生

活) 

T-Ⅳ-3 理解並

操作接力動作

之進階技術 

Ps-Ⅳ-3 了解並

執行環境適應

能力 

T-Ⅳ-B3 跑、跳、擲

/踢、蹬、划之運動

力學原理 

Ps-Ⅳ-D3 溝通管道

與方法 

 

◆馬克操 

◆速度訓練 

◆間歇訓練 

◆核心肌群訓練 

性別平

等教育 

人權教

育 

品德教

育 

法治教

育 

小隊

實作 

分組

練習 

6  

13 

專項技巧

提升 

(個人技

術提升) 

(團隊生

活) 

T-Ⅳ-3 理解並

操作接力動作

之進階技術 

Ps-Ⅳ-3 了解並

執行環境適應

能力 

T-Ⅳ-B3 跑、跳、擲

/踢、蹬、划之運動

力學原理 

Ps-Ⅳ-D3 溝通管道

與方法 

 

◆馬克操 

◆速度訓練 

◆步幅訓練 

◆爆發力訓練 

◆核心肌群訓練 

性別平

等教育 

人權教

育 

品德教

育 

法治教

育 

小隊

實作 

分組

練習 

測驗 

6  

14 

專項技術

進階提升 

(個人動

作) 

(團隊意

識) 

(心理策

略) 

T-Ⅳ-2 理解並

操作跑、跳、擲

/踢、蹬、划等專

項技術之進階

技術 

Ta-Ⅳ-1 理解並

執行配速、規則

與情報蒐集 

Ps-Ⅳ-1 了解並

運用心理技巧 

T-Ⅳ-B1 跑、跳、擲

/踢、蹬、划等各專

項技術的單一動

作、起始準備、起始

動作、連結動作之

準備、連結動作、聯

合動作之銜續及完

成動作之進階技術 

Ta-Ⅳ-C2 競賽與情

報蒐集 

Ps-Ⅳ-D1 目 標 設

定、壓力管理與自

我對話等心理技巧 

 

◆馬克操 

◆速度訓練 

◆步頻訓練 

◆體能訓練 

◆重量訓練 

性別平

等教育 

人權教

育 

品德教

育 

法治教

育 

測驗 6 

第

二

次

段

考 

15 

專項技術

進階提升 

(個人動

作) 

(團隊意

T-Ⅳ-2 理解並

操作跑、跳、擲

/踢、蹬、划等專

項技術之進階

技術 

T-Ⅳ-B1 跑、跳、擲

/踢、蹬、划等各專

項技術的單一動

作、起始準備、起始

動作、連結動作之

 

◆馬克操 

◆各專項技術訓

練 

◆各專項技術速

性別平

等教育 

人權教

育 

品德教

小隊

實作 

分組

練習 

6  



41 

 

進

度

週

次 

各單元/

主題 

名稱 

學習重點 

教學重點 

融入之

議題 

內容重

點 

評量

方式 

節

數 

備

註 學習表現 學習內容 

識) 

(心理策

略) 

Ta-Ⅳ-1 理解並

執行配速、規則

與情報蒐集 

Ps-Ⅳ-1 了解並

運用心理技巧 

準備、連結動作、聯

合動作之銜續及完

成動作之進階技術 

Ta-Ⅳ-C2 競賽與情

報蒐集 

Ps-Ⅳ-D1 目 標 設

定、壓力管理與自

我對話等心理技巧 

度 

◆重量訓練 

育 

法治教

育 

16 

專項技術

進階提升 

(個人動

作) 

(團隊意

識) 

(心理策

略) 

T-Ⅳ-2 理解並

操作跑、跳、擲

/踢、蹬、划等專

項技術之進階

技術 

Ta-Ⅳ-1 理解並

執行配速、規則

與情報蒐集 

Ps-Ⅳ-1 了解並

運用心理技巧 

T-Ⅳ-B1 跑、跳、擲

/踢、蹬、划等各專

項技術的單一動

作、起始準備、起始

動作、連結動作之

準備、連結動作、聯

合動作之銜續及完

成動作之進階技術 

Ta-Ⅳ-C2 競賽與情

報蒐集 

Ps-Ⅳ-D1 目 標 設

定、壓力管理與自

我對話等心理技巧 

 

◆馬克操 

◆各專項技術訓

練  

◆各專項技術速

度 

◆重量訓練 

性別平

等教育 

人權教

育 

品德教

育 

法治教

育 

小隊

實作 

分組

練習 

6  

17 

專項技術

進階提升 

(個人動

作) 

(團隊意

識) 

(心理策

略) 

T-Ⅳ-2 理解並

操作跑、跳、擲

/踢、蹬、划等專

項技術之進階

技術 

Ta-Ⅳ-1 理解並

執行配速、規則

與情報蒐集 

Ps-Ⅳ-1 了解並

運用心理技巧 

T-Ⅳ-B1 跑、跳、擲

/踢、蹬、划等各專

項技術的單一動

作、起始準備、起始

動作、連結動作之

準備、連結動作、聯

合動作之銜續及完

成動作之進階技術 

Ta-Ⅳ-C2 競賽與情

報蒐集 

Ps-Ⅳ-D1 目 標 設

定、壓力管理與自

我對話等心理技巧 

 

◆馬克操 

◆速度訓練 

◆各專項技術調

整 

◆比賽模擬訓練 

性別平

等教育 

人權教

育 

品德教

育 

法治教

育 

小隊

實作 

分組

練習 

6  

18 

比賽期 

(賽後調

整放鬆) 

Ta-Ⅳ-2 遵守並

運用競賽規則、

指令與道德 

Ps-Ⅳ-2 理解並

演練溝通能力 

Ps-Ⅳ-3 了解並

執行環境適應

能力 

Ta-Ⅳ-C3 運動道德 

Ps-Ⅳ-D2 訓練、競

賽與心理技巧 

Ps-Ⅳ-D3 溝通管道

與方法 

 

◆馬克操 

◆核心肌群訓練 

◆全國賽事 

性別平

等教育 

人權教

育 

品德教

育 

法治教

育 

小隊

實作 

分組

練習 

6  
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進

度

週

次 

各單元/

主題 

名稱 

學習重點 

教學重點 

融入之

議題 

內容重

點 

評量

方式 

節

數 

備

註 學習表現 學習內容 

19 

比賽期 

(賽後調

整放鬆) 

Ta-Ⅳ-2 遵守並

運用競賽規則、

指令與道德 

Ps-Ⅳ-2 理解並

演練溝通能力 

Ps-Ⅳ-3 了解並

執行環境適應

能力 

Ta-Ⅳ-C3 運動道德 

Ps-Ⅳ-D2 訓練、競

賽與心理技巧 

Ps-Ⅳ-D3 溝通管道

與方法 

 

◆穩定跑 

◆核心肌群訓練 

◆賽後調整/放

鬆 

性別平

等教育 

人權教

育 

品德教

育 

法治教

育 

小隊

實作 

分組

練習 

6  

20 

比賽期 

(賽後調

整放鬆) 

Ta-Ⅳ-2 遵守並

運用競賽規則、

指令與道德 

Ps-Ⅳ-2 理解並

演練溝通能力 

Ps-Ⅳ-3 了解並

執行環境適應

能力 

Ta-Ⅳ-C3 運動道德 

Ps-Ⅳ-D2 訓練、競

賽與心理技巧 

Ps-Ⅳ-D3 溝通管道

與方法 

 

◆馬克操 

◆耐力訓練 

◆核心肌群 

◆比賽優缺點解

析 

性別平

等教育 

人權教

育 

品德教

育 

法治教

育 

小隊

實作 

分組

練習 

6  

21 

比賽期 

(賽後調

整放鬆) 

Ta-Ⅳ-2 遵守並

運用競賽規則、

指令與道德 

Ps-Ⅳ-2 理解並

演練溝通能力 

Ps-Ⅳ-3 了解並

執行環境適應

能力 

Ta-Ⅳ-C3 運動道德 

Ps-Ⅳ-D2 訓練、競

賽與心理技巧 

Ps-Ⅳ-D3 溝通管道

與方法 

 

◆馬克操 

◆耐力訓練 

◆核心肌群 

◆比賽優缺點解

析 

性別平

等教育 

人權教

育 

品德教

育 

法治教

育 

小隊

實作 

分組

練習 

6 

期

末

考 

✽以上表格若不敷使用請自行增列。  
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屏東縣萬巒國民中學 114 學年度 九 年級第  一  學期體育專業課程暨特殊需求領域【田

徑】課程計畫 

教

材

來

源 

■自編  □其他(請說

明：                                                     ）  

教

學

總

節

數 

每週 6節/

共 132 節 

設 

計 

者 

 
課發會審查

人員 
 

教 

學 

者 

 

彈

性

學

習 

課

程

類

型 

□統整性主題/專題/議題探究 

□社團活動與技藝課程（□社團活動 □技藝課程） 

■特殊需求領域課程（□特殊教育學生 ■特殊類型班級學生） 

□其他類課程（□本土語文/新住民語文 □服務學習 □戶外教育 □班際或校際交

流 □自治活動 □班級輔導 □學生自主學習等各式課程 □領域補救教學課程） 

課

程

設

計

理

念 

透過課程的實施與綜合成效評量，可以使學生在專項體能表現、專項技術能力、小

組綜合技術應用、團隊分組對抗競賽及競技綜合訓練表現等，各方面均能有效地提

昇運動競技能力。 

課

程

目

標 

一、培養田徑專項運動之競技體能：能依田徑專項運動之特性執行個人體能訓練，

增進田徑專項運動之競技體適能。 

二、精進田徑專項運動之技術水準：能藉由田徑專項運動技術的學習與鍛鍊，發展

個人與團隊之田徑專項運動技術水準。 

三、發展田徑專項運動之戰術運用：能經由田徑專項運動戰術戰略之執行與練習，

應用於實際競技運動比賽中。 

四、提升田徑專項運動之心理素質：能運用科學之訓練方法，有效發展並提升田徑

專項運動競賽之心理素質。 

核

心

素

養 

-J-A1 具備增進競技體能、技術與態度，展現自我運動潛能，探索自我價值與生

命意義，並積極實踐。 

-J-A2 具備理解競技運動的全貌，並做獨立思考與分析的知能，進而運用適當的

策略，處理與解決各項問題。 

-J-A3 具備善用競技運動的各項資源，擬定運動計畫，有效執行並發揮主動學習

與創新求變的能力。 

-J-B1 具備情意表達的能力，能以同理心與人溝通互動，並理解競技運動的基本

概念，應用於日常生活中。 

-J-B2 具備善用相關科技、資訊及媒體，以增進競技運動學習的素養，並察覺、

思辨人與科技、資訊、媒體的互動關係。 

-J-B3 具備審美與表現的能力，了解競技運動在美學上的特質與表現方式，以增

進生活中豐富的美感體驗。 

-J-C1 具備生活中有關競技運動的道德思辨與實踐能力及環境意識，並主動參與
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公益團體活動，關懷社會。 

-J-C2 具備利他及合群的知能與態度，並在競技運動中培育相互合作及與人和諧

互動的素養。 

-J-C3 具備敏察和接納多元文化的涵養，關心本土與國際競技運動議題，並尊重

與欣賞其間的差異。 

 

進

度

週

次 

各單元/

主題 

名稱 

學習重點 

教學重點 

融入之議

題 

內容重點 

評量方式 
節

數 

備

註 學習表現 學習內容 

1 

加強基本

馬克動作

(體能訓

練) 

P-Ⅳ-3 了解與

運用有氧訓練、

無氧訓練、間歇

訓練、循環訓練

等之內容、負

荷、安全原則與

運動防護 

P-Ⅳ-A3 有氧訓

練、無氧訓練、

間歇訓練、循環

訓練等之內容、

負荷、安全原則

與運動防護 

 

◆馬克操 

◆速度訓練 

◆基本體能 

◆3000M 測驗 

性別平等

教育 

人權教育 

品德教育 

法治教育 

小隊實作 

分組練習 
6  

2 

加強基本

專項技術

動作(體

能訓練) 

T-Ⅳ-2 理解並

操作跑、跳、擲

/踢、蹬、划等專

項技術之進階

技術 

T-Ⅳ-3 理解並

操作接力動作

之進階技術 

T-Ⅳ-B1 跑、跳、

擲/踢、蹬、划等

各專項技術的

單一動作、起始

準備、起始動

作、連結動作之

準備、連結動

作、聯合動作之

銜續及完成動

作之進階技術 

T-Ⅳ-B3 跑、跳、

擲/踢、蹬、划之

運動力學原理 

 

◆馬克操 

◆速度訓練 

◆跳繩訓練 

◆核心肌群訓

練 

◆基本體能 

性別平等

教育 

人權教育 

品德教育 

法治教育 

小隊實作 

分組練習 
6 

第

一

次

模

擬

考 

3 

加強基本

專項技術

動作(體

能訓練) 

T-Ⅳ-2 理解並

操作跑、跳、擲

/踢、蹬、划等專

項技術之進階

技術 

T-Ⅳ-3 理解並

操作接力動作

之進階技術 

T-Ⅳ-B1 跑、跳、

擲/踢、蹬、划等

各專項技術的

單一動作、起始

準備、起始動

作、連結動作之

準備、連結動

作、聯合動作之

銜續及完成動

作之進階技術 

T-Ⅳ-B3 跑、跳、

擲/踢、蹬、划之

運動力學原理 

 

◆馬克操 

◆速度訓練 

◆敏捷訓練 

◆欄架操 

◆技術補強 

◆專項技術訓

練 

性別平等

教育 

人權教育 

品德教育 

法治教育 

小隊實作 

分組練習 
6  

4 

加強基本

專項技術

動作(體

T-Ⅳ-2 理解並

操作跑、跳、擲

/踢、蹬、划等專

T-Ⅳ-B1 跑、跳、

擲/踢、蹬、划等

各專項技術的

 

◆馬克操 

◆速度訓練 

性別平等

教育 

人權教育 

小隊實作 

分組練習 
6  
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進

度

週

次 

各單元/

主題 

名稱 

學習重點 

教學重點 

融入之議

題 

內容重點 

評量方式 
節

數 

備

註 學習表現 學習內容 

能訓練) 項技術之進階

技術 

T-Ⅳ-3 理解並

操作接力動作

之進階技術 

單一動作、起始

準備、起始動

作、連結動作之

準備、連結動

作、聯合動作之

銜續及完成動

作之進階技術 

T-Ⅳ-B3 跑、跳、

擲/踢、蹬、划之

運動力學原理 

◆各專項技術

訓練 

◆各專項技術

速度 

品德教育 

法治教育 

5 

加強基本

專項技術

動作(體

能訓練) 

T-Ⅳ-2 理解並

操作跑、跳、擲

/踢、蹬、划等專

項技術之進階

技術 

T-Ⅳ-3 理解並

操作接力動作

之進階技術 

T-Ⅳ-B1 跑、跳、

擲/踢、蹬、划等

各專項技術的

單一動作、起始

準備、起始動

作、連結動作之

準備、連結動

作、聯合動作之

銜續及完成動

作之進階技術 

T-Ⅳ-B3 跑、跳、

擲/踢、蹬、划之

運動力學原理 

 

◆馬克操 

◆速度訓練 

◆步幅訓練 

◆基礎專項技

術 

◆重量訓練 

性別平等

教育 

人權教育 

品德教育 

法治教育 

小隊實作 

分組練習 
6  

6 

加強基本

專項技術

動作(體

能訓練) 

T-Ⅳ-2 理解並

操作跑、跳、擲

/踢、蹬、划等專

項技術之進階

技術 

T-Ⅳ-3 理解並

操作接力動作

之進階技術 

T-Ⅳ-B1 跑、跳、

擲/踢、蹬、划等

各專項技術的

單一動作、起始

準備、起始動

作、連結動作之

準備、連結動

作、聯合動作之

銜續及完成動

作之進階技術 

T-Ⅳ-B3 跑、跳、

擲/踢、蹬、划之

運動力學原理 

 

◆馬克操 

◆速度訓練 

◆核心肌群訓

練 

◆各專項技術

訓練 

◆各專項技術

速度 

性別平等

教育 

人權教育 

品德教育 

法治教育 

小隊實作 

分組練習 
6  

7 

加強基本

專項技術

動作(體

能訓練) 

T-Ⅳ-2 理解並

操作跑、跳、擲

/踢、蹬、划等專

項技術之進階

技術 

T-Ⅳ-3 理解並

T-Ⅳ-B1 跑、跳、

擲/踢、蹬、划等

各專項技術的

單一動作、起始

準備、起始動

作、連結動作之

 

◆馬克操 

◆速度訓練 

◆核心肌群訓

練 

◆各專項技術

性別平等

教育 

人權教育 

品德教育 

法治教育 

測驗 6 

第

一

次

段

考 
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進

度

週

次 

各單元/

主題 

名稱 

學習重點 

教學重點 

融入之議

題 

內容重點 

評量方式 
節

數 

備

註 學習表現 學習內容 

操作接力動作

之進階技術 

準備、連結動

作、聯合動作之

銜續及完成動

作之進階技術 

T-Ⅳ-B3 跑、跳、

擲/踢、蹬、划之

運動力學原理 

訓練 

◆各專項技術

速度 

8 
基本體能

加強期 

P-Ⅳ-2 了解與

運用專項體能

訓練之原理原

則 

P-Ⅳ-3 了解與

運用有氧訓練、

無氧訓練、間歇

訓練、循環訓練

等之內容、負

荷、安全原則與

運動防護 

P-Ⅳ-A1 心肺耐

力、柔軟度、肌

（耐）力等一般

體能之原理原

則 

P-Ⅳ-A2 敏捷、

協調、瞬發力與

速度等專項體

能之原理原則 

 

◆馬克操 

◆速度訓練 

◆速耐力 

◆間歇訓練 

◆重量加強 

性別平等

教育 

人權教育 

品德教育 

法治教育 

小隊實作 

分組練習 
6  

9 
各專項技

術加強期 

T-Ⅳ-2 理解並

操作跑、跳、擲

/踢、蹬、划等專

項技術之進階

技術 

T-Ⅳ-B1 跑、跳、

擲/踢、蹬、划等

各專項技術的

單一動作、起始

準備、起始動

作、連結動作之

準備、連結動

作、聯合動作之

銜續及完成動

作之進階技術 

T-Ⅳ-B3 跑、跳、

擲/踢、蹬、划之

運動力學原理 

 

◆馬克操 

◆速度訓練 

◆各專項技術

輔助 

◆各專項重量

訓練 

◆模擬訓練 

性別平等

教育 

人權教育 

品德教育 

法治教育 

小隊實作 

分組練習 
6  

10 
各專項技

術加強期 

T-Ⅳ-2 理解並

操作跑、跳、擲

/踢、蹬、划等專

項技術之進階

技術 

T-Ⅳ-B1 跑、跳、

擲/踢、蹬、划等

各專項技術的

單一動作、起始

準備、起始動

作、連結動作之

準備、連結動

作、聯合動作之

銜續及完成動

作之進階技術 

T-Ⅳ-B3 跑、跳、

 

◆馬克操 

◆速度訓練 

◆爆發力訓練 

◆各專項技術

輔助 

◆各專項重量

訓練 

◆技術模擬賽

事 

性別平等

教育 

人權教育 

品德教育 

法治教育 

小隊實作 

分組練習 
6  
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進

度

週

次 

各單元/

主題 

名稱 

學習重點 

教學重點 

融入之議

題 

內容重點 

評量方式 
節

數 

備

註 學習表現 學習內容 

擲/踢、蹬、划之

運動力學原理 

11 
各專項技

術加強期 

T-Ⅳ-2 理解並

操作跑、跳、擲

/踢、蹬、划等專

項技術之進階

技術 

T-Ⅳ-B1 跑、跳、

擲/踢、蹬、划等

各專項技術的

單一動作、起始

準備、起始動

作、連結動作之

準備、連結動

作、聯合動作之

銜續及完成動

作之進階技術 

T-Ⅳ-B3 跑、跳、

擲/踢、蹬、划之

運動力學原理 

 

◆馬克操 

◆速度訓練 

◆跳繩 

◆各專項技術

輔助 

◆各專項重量

訓練 

◆核心肌群訓

練 

性別平等

教育 

人權教育 

品德教育 

法治教育 

小隊實作 

分組練習 
6 

屏

東

縣

運 

12 
各專項技

術加強期 

T-Ⅳ-2 理解並

操作跑、跳、擲

/踢、蹬、划等專

項技術之進階

技術 

T-Ⅳ-B1 跑、跳、

擲/踢、蹬、划等

各專項技術的

單一動作、起始

準備、起始動

作、連結動作之

準備、連結動

作、聯合動作之

銜續及完成動

作之進階技術 

T-Ⅳ-B3 跑、跳、

擲/踢、蹬、划之

運動力學原理 

 

◆馬克操 

◆速度訓練 

◆步幅訓練 

◆各專項技術

輔助 

◆各專項重量

訓練 

◆各技術專項

訓練 

性別平等

教育 

人權教育 

品德教育 

法治教育 

小隊實作 

分組練習 
6  

13 
各專項技

術加強期 

T-Ⅳ-2 理解並

操作跑、跳、擲

/踢、蹬、划等專

項技術之進階

技術 

T-Ⅳ-B1 跑、跳、

擲/踢、蹬、划等

各專項技術的

單一動作、起始

準備、起始動

作、連結動作之

準備、連結動

作、聯合動作之

銜續及完成動

作之進階技術 

T-Ⅳ-B3 跑、跳、

擲/踢、蹬、划之

運動力學原理 

 

◆馬克操 

◆速度訓練 

◆步頻訓練 

◆各專項技術

輔助 

◆各專項重量

訓練 

◆各技術專項

訓練 

性別平等

教育 

人權教育 

品德教育 

法治教育 

小隊實作 

分組練習 
6 

屏
東
盃
全
國
中
小
學
田
徑
賽 



48 

 

進

度

週

次 

各單元/

主題 

名稱 

學習重點 

教學重點 

融入之議

題 

內容重點 

評量方式 
節

數 

備

註 學習表現 學習內容 

14 
各專項技

術加強期 

T-Ⅳ-2 理解並

操作跑、跳、擲

/踢、蹬、划等專

項技術之進階

技術 

T-Ⅳ-B1 跑、跳、

擲/踢、蹬、划等

各專項技術的

單一動作、起始

準備、起始動

作、連結動作之

準備、連結動

作、聯合動作之

銜續及完成動

作之進階技術 

T-Ⅳ-B3 跑、跳、

擲/踢、蹬、划之

運動力學原理 

 

◆馬克操 

◆速度訓練 

◆各專項技術

輔助 

◆各技術專項

訓練 

◆放鬆按摩 

性別平等

教育 

人權教育 

品德教育 

法治教育 

小隊實作 

分組練習 

測驗 

6 

第
二
次
段
考 

15 

比賽期 

賽後調整

期 

準備進入

鍛鍊期 

Ta-Ⅳ-2 遵守並

運用競賽規則、

指令與道德 

Ps-Ⅳ-1 了解並

運用心理技巧 

Ta-Ⅳ-C2 競賽

與情報蒐集 

Ta-Ⅳ-C3 運動

道德 

Ps-Ⅳ-D1 目標

設定、壓力管理

與自我對話等

心理技巧 

 

◆馬克操 

◆重量訓練 

◆各專項技術

速度 

◆調整專項技

術 

性別平等

教育 

人權教育 

品德教育 

法治教育 

小隊實作 

分組練習 
6  

16 

比賽期 

賽後調整

期 

準備進入

鍛鍊期 

Ta-Ⅳ-2 遵守並

運用競賽規則、

指令與道德 

Ps-Ⅳ-1 了解並

運用心理技巧 

Ta-Ⅳ-C2 競賽

與情報蒐集 

Ta-Ⅳ-C3 運動

道德 

Ps-Ⅳ-D1 目標

設定、壓力管理

與自我對話等

心理技巧 

 

◆馬克操 

◆速度訓練 

◆技術/狀況調

整 

◆專項技術速

度 

性別平等

教育 

人權教育 

品德教育 

法治教育 

小隊實作 

分組練習 
6  

17 

比賽期 

賽後調整

期 

準備進入

鍛鍊期 

Ta-Ⅳ-2 遵守並

運用競賽規則、

指令與道德 

Ps-Ⅳ-1 了解並

運用心理技巧 

Ta-Ⅳ-C2 競賽

與情報蒐集 

Ta-Ⅳ-C3 運動

道德 

Ps-Ⅳ-D1 目標

設定、壓力管理

與自我對話等

心理技巧 

 

◆馬克操 

◆速度訓練 

◆技術/狀況調

整 

◆專項技術速

度 

性別平等

教育 

人權教育 

品德教育 

法治教育 

小隊實作 

分組練習 
6 

複

習

考 

18 

比賽期 

賽後調整

期 

準備進入

鍛鍊期 

Ta-Ⅳ-2 遵守並

運用競賽規則、

指令與道德 

Ps-Ⅳ-1 了解並

運用心理技巧 

Ta-Ⅳ-C2 競賽

與情報蒐集 

Ta-Ⅳ-C3 運動

道德 

Ps-Ⅳ-D1 目標

 

◆馬克操 

◆速度訓練 

◆各專項技術

調整 

性別平等

教育 

人權教育 

品德教育 

法治教育 

小隊實作 

分組練習 
6  
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進

度

週

次 

各單元/

主題 

名稱 

學習重點 

教學重點 

融入之議

題 

內容重點 

評量方式 
節

數 

備

註 學習表現 學習內容 

設定、壓力管理

與自我對話等

心理技巧 

◆比賽模擬訓

練 

19 

比賽期 

賽後調整

期 

準備進入

鍛鍊期 

Ta-Ⅳ-2 遵守並

運用競賽規則、

指令與道德 

Ps-Ⅳ-1 了解並

運用心理技巧 

Ta-Ⅳ-C2 競賽

與情報蒐集 

Ta-Ⅳ-C3 運動

道德 

Ps-Ⅳ-D1 目標

設定、壓力管理

與自我對話等

心理技巧 

 

◆馬克操 

◆核心肌群訓

練 

◆全國賽事 

性別平等

教育 

人權教育 

品德教育 

法治教育 

小隊實作 

分組練習 
6  

20 

比賽期 

賽後調整

期 

準備進入

鍛鍊期 

Ta-Ⅳ-2 遵守並

運用競賽規則、

指令與道德 

Ps-Ⅳ-1 了解並

運用心理技巧 

Ta-Ⅳ-C2 競賽

與情報蒐集 

Ta-Ⅳ-C3 運動

道德 

Ps-Ⅳ-D1 目標

設定、壓力管理

與自我對話等

心理技巧 

 

◆穩定跑 

◆核心肌群訓

練 

◆賽後調整/放

鬆 

性別平等

教育 

人權教育 

品德教育 

法治教育 

小隊實作 

分組練習 
6  

21 

比賽期 

賽後調整

期 

準備進入

鍛鍊期 

Ta-Ⅳ-2 遵守並

運用競賽規則、

指令與道德 

Ps-Ⅳ-1 了解並

運用心理技巧 

Ta-Ⅳ-C2 競賽

與情報蒐集 

Ta-Ⅳ-C3 運動

道德 

Ps-Ⅳ-D1 目標

設定、壓力管理

與自我對話等

心理技巧 

 

◆馬克操 

◆耐力訓練 

◆核心肌群 

◆比賽優缺點

解析 

性別平等

教育 

人權教育 

品德教育 

法治教育 

小隊實作 

分組練習 

測驗 

6  

22 

比賽期 

賽後調整

期 

準備進入

鍛鍊期 

Ta-Ⅳ-2 遵守並

運用競賽規則、

指令與道德 

Ps-Ⅳ-1 了解並

運用心理技巧 

Ta-Ⅳ-C2 競賽

與情報蒐集 

Ta-Ⅳ-C3 運動

道德 

Ps-Ⅳ-D1 目標

設定、壓力管理

與自我對話等

心理技巧 

 

◆馬克操 

◆耐力訓練 

◆核心肌群 

◆比賽優缺點

解析 

性別平等

教育 

人權教育 

品德教育 

法治教育 

小隊實作 

分組練習 

測驗 

6 

期

末

考 

✽以上表格若不敷使用請自行增列。 
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屏東縣萬巒國民中學 114 學年度 九 年級第  二  學期體育專業課程暨特殊需求領域【田

徑】課程計畫 

教材

來源 

■自編  □其他(請說

明：                                                     ）  

教

學

總

節

數 

每週 6節/共

108 節 

設 

計 

者 

 
課發會審查

人員 
 

教 

學 

者 

 

彈性

學習 

課程

類型 

□統整性主題/專題/議題探究 

□社團活動與技藝課程（□社團活動 □技藝課程） 

■特殊需求領域課程（□特殊教育學生 ■特殊類型班級學生） 

□其他類課程（□本土語文/新住民語文 □服務學習 □戶外教育 □班際或校際交流 

□自治活動 □班級輔導 □學生自主學習等各式課程 □領域補救教學課程） 

課程

設計

理念 

透過課程的實施與綜合成效評量，可以使學生在專項體能表現、專項技術能力、小組

綜合技術應用、團隊分組對抗競賽及競技綜合訓練表現等，各方面均能有效地提昇運

動競技能力。 

課程

目標 

一、培養田徑專項運動之競技體能：能依田徑專項運動之特性執行個人體能訓練，增

進田徑專項運動之競技體適能。 

二、精進田徑專項運動之技術水準：能藉由田徑專項運動技術的學習與鍛鍊，發展個

人與團隊之田徑專項運動技術水準。 

三、發展田徑專項運動之戰術運用：能經由田徑專項運動戰術戰略之執行與練習，應

用於實際競技運動比賽中。 

四、提升田徑專項運動之心理素質：能運用科學之訓練方法，有效發展並提升田徑專

項運動競賽之心理素質。 

核心

素養 

-J-A1 具備增進競技體能、技術與態度，展現自我運動潛能，探索自我價值與生

命意義，並積極實踐。 

-J-A2 具備理解競技運動的全貌，並做獨立思考與分析的知能，進而運用適當的

策略，處理與解決各項問題。 

-J-A3 具備善用競技運動的各項資源，擬定運動計畫，有效執行並發揮主動學習

與創新求變的能力。 

-J-B1 具備情意表達的能力，能以同理心與人溝通互動，並理解競技運動的基本

概念，應用於日常生活中。 

-J-B2 具備善用相關科技、資訊及媒體，以增進競技運動學習的素養，並察覺、

思辨人與科技、資訊、媒體的互動關係。 

-J-B3 具備審美與表現的能力，了解競技運動在美學上的特質與表現方式，以增

進生活中豐富的美感體驗。 

-J-C1 具備生活中有關競技運動的道德思辨與實踐能力及環境意識，並主動參與

公益團體活動，關懷社會。 

-J-C2 具備利他及合群的知能與態度，並在競技運動中培育相互合作及與人和諧

互動的素養。 

-J-C3 具備敏察和接納多元文化的涵養，關心本土與國際競技運動議題，並尊重

與欣賞其間的差異。 
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進

度

週

次 

各單元/

主題 

名稱 

學習重點 

教學重點 

融入之

議題 

內容重

點 

評量方

式 

節

數 

備

註 學習表現 學習內容 

1 
基本體能

加強期 

P-Ⅳ-1 了解與

運用一般體能

訓練之原理原

則 

P-Ⅳ-2 了解與

運用專項體能

訓練之原理原

則 

P-Ⅳ-3 了解與

運用有氧訓練、

無氧訓練、間歇

訓練、循環訓練

等之內容、負

荷、安全原則與

運動防護 

P-Ⅳ-A1 心肺耐力、

柔軟度、肌（耐）力

等一般體能之原理

原則 

P-Ⅳ-A2 敏捷、協

調、瞬發力與速度

等專項體能之原理

原則 

P-Ⅳ-A3 有氧訓練、

無氧訓練、間歇訓

練、循環訓練等之

內容、負荷、安全原

則與運動防護 

 

◆馬克操 

◆速度訓練 

◆基本體能 

◆3000M 測驗 
性別平

等教育 

人權教

育 

品德教

育 

法治教

育 

小隊實

作 

分組練

習 

基

本

體

能

加

強

期 

台
北
市
春
季
盃
全
國
田
徑
公
開
賽 

2 
基本體能

加強期 

P-Ⅳ-1 了解與

運用一般體能

訓練之原理原

則 

P-Ⅳ-2 了解與

運用專項體能

訓練之原理原

則 

P-Ⅳ-3 了解與

運用有氧訓練、

無氧訓練、間歇

訓練、循環訓練

等之內容、負

荷、安全原則與

運動防護 

P-Ⅳ-A1 心肺耐力、

柔軟度、肌（耐）力

等一般體能之原理

原則 

P-Ⅳ-A2 敏捷、協

調、瞬發力與速度

等專項體能之原理

原則 

P-Ⅳ-A3 有氧訓練、

無氧訓練、間歇訓

練、循環訓練等之

內容、負荷、安全原

則與運動防護 

 

◆馬克操 

◆速度訓練 

◆循環體能 

◆重量訓練 
性別平

等教育 

人權教

育 

品德教

育 

法治教

育 

小隊實

作 

分組練

習 

基

本

體

能

加

強

期 

複

習

考 

3 
基本體能

加強期 

P-Ⅳ-1 了解與

運用一般體能

訓練之原理原

則 

P-Ⅳ-2 了解與

運用專項體能

訓練之原理原

則 

P-Ⅳ-3 了解與

運用有氧訓練、

無氧訓練、間歇

訓練、循環訓練

P-Ⅳ-A1 心肺耐力、

柔軟度、肌（耐）力

等一般體能之原理

原則 

P-Ⅳ-A2 敏捷、協

調、瞬發力與速度

等專項體能之原理

原則 

P-Ⅳ-A3 有氧訓練、

無氧訓練、間歇訓

練、循環訓練等之

內容、負荷、安全原

 

◆馬克操 

◆速度訓練 

◆柔軟操訓練 

◆核心肌群訓練 

◆重量訓練 

性別平

等教育 

人權教

育 

品德教

育 

法治教

育 

小隊實

作 

分組練

習 

基

本

體

能

加

強

期 

中

小

聯

運 
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進

度

週

次 

各單元/

主題 

名稱 

學習重點 

教學重點 

融入之

議題 

內容重

點 

評量方

式 

節

數 

備

註 學習表現 學習內容 

等之內容、負

荷、安全原則與

運動防護 

則與運動防護 

4 
基本體能

加強期 

P-Ⅳ-1 了解與

運用一般體能

訓練之原理原

則 

P-Ⅳ-2 了解與

運用專項體能

訓練之原理原

則 

P-Ⅳ-3 了解與

運用有氧訓練、

無氧訓練、間歇

訓練、循環訓練

等之內容、負

荷、安全原則與

運動防護 

P-Ⅳ-A1 心肺耐力、

柔軟度、肌（耐）力

等一般體能之原理

原則 

P-Ⅳ-A2 敏捷、協

調、瞬發力與速度

等專項體能之原理

原則 

P-Ⅳ-A3 有氧訓練、

無氧訓練、間歇訓

練、循環訓練等之

內容、負荷、安全原

則與運動防護 

 

◆馬克操 

◆速度訓練 

◆柔軟操訓練 

◆技術補強 

◆重量訓練 

性別平

等教育 

人權教

育 

品德教

育 

法治教

育 

小隊實

作 

分組練

習 

基

本

體

能

加

強

期 

 

5 
基本體能

加強期 

P-Ⅳ-1 了解與

運用一般體能

訓練之原理原

則 

P-Ⅳ-2 了解與

運用專項體能

訓練之原理原

則 

P-Ⅳ-3 了解與

運用有氧訓練、

無氧訓練、間歇

訓練、循環訓練

等之內容、負

荷、安全原則與

運動防護 

P-Ⅳ-A1 心肺耐力、

柔軟度、肌（耐）力

等一般體能之原理

原則 

P-Ⅳ-A2 敏捷、協

調、瞬發力與速度

等專項體能之原理

原則 

P-Ⅳ-A3 有氧訓練、

無氧訓練、間歇訓

練、循環訓練等之

內容、負荷、安全原

則與運動防護 

◆穩定跑 

◆馬克操 

◆速度訓練 

◆跳繩訓練 

◆核心肌群訓練 
性別平

等教育 

人權教

育 

品德教

育 

法治教

育 

小隊實

作 

分組練

習 

基

本

體

能

加

強

期 

 

6 
基本體能

加強期 

P-Ⅳ-1 了解與

運用一般體能

訓練之原理原

則 

P-Ⅳ-2 了解與

運用專項體能

訓練之原理原

則 

P-Ⅳ-3 了解與

P-Ⅳ-A1 心肺耐力、

柔軟度、肌（耐）力

等一般體能之原理

原則 

P-Ⅳ-A2 敏捷、協

調、瞬發力與速度

等專項體能之原理

原則 

P-Ⅳ-A3 有氧訓練、

 

◆馬克操 

◆速度訓練 

◆欄架操 

◆各專項技術訓

練 

性別平

等教育 

人權教

育 

品德教

育 

法治教

育 

小隊實

作 

分組練

習 

基

本

體

能

加

強

期 
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進

度

週

次 

各單元/

主題 

名稱 

學習重點 

教學重點 

融入之

議題 

內容重

點 

評量方

式 

節

數 

備

註 學習表現 學習內容 

運用有氧訓練、

無氧訓練、間歇

訓練、循環訓練

等之內容、負

荷、安全原則與

運動防護 

無氧訓練、間歇訓

練、循環訓練等之

內容、負荷、安全原

則與運動防護 

7 
基本體能

加強期 

P-Ⅳ-1 了解與

運用一般體能

訓練之原理原

則 

P-Ⅳ-2 了解與

運用專項體能

訓練之原理原

則 

P-Ⅳ-3 了解與

運用有氧訓練、

無氧訓練、間歇

訓練、循環訓練

等之內容、負

荷、安全原則與

運動防護 

P-Ⅳ-A1 心肺耐力、

柔軟度、肌（耐）力

等一般體能之原理

原則 

P-Ⅳ-A2 敏捷、協

調、瞬發力與速度

等專項體能之原理

原則 

P-Ⅳ-A3 有氧訓練、

無氧訓練、間歇訓

練、循環訓練等之

內容、負荷、安全原

則與運動防護 

◆穩定跑 

◆馬克操 

◆速度訓練 

◆跳繩跑跳轉換 

◆核心肌群訓練 

◆各專項技術訓

練 

性別平

等教育 

人權教

育 

品德教

育 

法治教

育 

小隊實

作 

分組練

習 

測驗 

基

本

體

能

加

強

期 

第

一

次

段

考 

8 
各部技術

調整期 

Ta-Ⅳ-2 遵守並

運用競賽規則、

指令與道德 

Ps-Ⅳ-1 了解並

運用心理技巧 

Ta-Ⅳ-C2 競賽與情

報蒐集 

Ta-Ⅳ-C3 運動道德 

Ps-Ⅳ-D1 目 標 設

定、壓力管理與自

我對話等心理技巧 

 

◆馬克操 

◆速度訓練 

◆核心肌群訓練 

◆各專項重量訓

練 

◆各專項技術訓

練 

性別平

等教育 

人權教

育 

品德教

育 

法治教

育 

小隊實

作 

分組練

習 

各

部

技

術

調

整

期 

屏
東
縣
縣
長
盃
田
徑
賽 

9 
各部技術

調整期 

Ta-Ⅳ-2 遵守並

運用競賽規則、

指令與道德 

Ps-Ⅳ-1 了解並

運用心理技巧 

Ta-Ⅳ-C2 競賽與情

報蒐集 

Ta-Ⅳ-C3 運動道德 

Ps-Ⅳ-D1 目 標 設

定、壓力管理與自

我對話等心理技巧 

 

◆馬克操 

◆速度訓練 

◆各專項技術輔

助 

◆各專項重量訓

練 

◆各技術專項訓

練 

性別平

等教育 

人權教

育 

品德教

育 

法治教

育 

小隊實

作 

分組練

習 

各

部

技

術

調

整

期 

 

10 
各部技術

調整期 

Ta-Ⅳ-2 遵守並

運用競賽規則、

指令與道德 

Ps-Ⅳ-1 了解並

Ta-Ⅳ-C2 競賽與情

報蒐集 

Ta-Ⅳ-C3 運動道德 

Ps-Ⅳ-D1 目 標 設

 

◆馬克操 

◆速度訓練 

◆核心肌群訓練 

性別平

等教育 

人權教

育 

小隊實

作 

分組練

習 

各

部

技

術

複

習

考 
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進

度

週

次 

各單元/

主題 

名稱 

學習重點 

教學重點 

融入之

議題 

內容重

點 

評量方

式 

節

數 

備

註 學習表現 學習內容 

運用心理技巧 定、壓力管理與自

我對話等心理技巧 

◆各專項速度訓

練 

◆各專項重量訓

練 

品德教

育 

法治教

育 

調

整

期 

11 
各部技術

調整期 

Ta-Ⅳ-2 遵守並

運用競賽規則、

指令與道德 

Ps-Ⅳ-1 了解並

運用心理技巧 

Ta-Ⅳ-C2 競賽與情

報蒐集 

Ta-Ⅳ-C3 運動道德 

Ps-Ⅳ-D1 目 標 設

定、壓力管理與自

我對話等心理技巧 

 

◆馬克操 

◆速度訓練 

◆步幅訓練 

◆專項技術訓練 

◆專項技術速度 

性別平

等教育 

人權教

育 

品德教

育 

法治教

育 

小隊實

作 

分組練

習 

各

部

技

術

調

整

期 

全
國
中
等
學
校
運
動
會 

12 
各部技術

調整期 

Ta-Ⅳ-2 遵守並

運用競賽規則、

指令與道德 

Ps-Ⅳ-1 了解並

運用心理技巧 

Ta-Ⅳ-C2 競賽與情

報蒐集 

Ta-Ⅳ-C3 運動道德 

Ps-Ⅳ-D1 目 標 設

定、壓力管理與自

我對話等心理技巧 

 

◆馬克操 

◆速度訓練 

◆步頻訓練 

◆專項技術訓練 

◆專項技術速度 

性別平

等教育 

人權教

育 

品德教

育 

法治教

育 

小隊實

作 

分組練

習 

各

部

技

術

調

整

期 

 

13 
各部技術

調整期 

Ta-Ⅳ-2 遵守並

運用競賽規則、

指令與道德 

Ps-Ⅳ-1 了解並

運用心理技巧 

Ta-Ⅳ-C2 競賽與情

報蒐集 

Ta-Ⅳ-C3 運動道德 

Ps-Ⅳ-D1 目 標 設

定、壓力管理與自

我對話等心理技巧 

 

◆馬克操 

◆重量訓練 

◆各專項技術速

度 

◆調整專項技術 

性別平

等教育 

人權教

育 

品德教

育 

法治教

育 

小隊實

作 

分組練

習 

各

部

技

術

調

整

期 

 

14 
各部技術

調整期 

Ta-Ⅳ-2 遵守並

運用競賽規則、

指令與道德 

Ps-Ⅳ-1 了解並

運用心理技巧 

Ta-Ⅳ-C2 競賽與情

報蒐集 

Ta-Ⅳ-C3 運動道德 

Ps-Ⅳ-D1 目 標 設

定、壓力管理與自

我對話等心理技巧 

 

◆馬克操 

◆速度訓練 

◆各專項技術調

整 

◆比賽模擬訓練 

性別平

等教育 

人權教

育 

品德教

育 

法治教

育 

小隊實

作 

分組練

習 

測驗 

各

部

技

術

調

整

期 

第

二

次

段

考 

15 

比賽期 

賽後放鬆

期 

Ta-Ⅳ-2 遵守並

運用競賽規則、

指令與道德 

Ps-Ⅳ-1 了解並

運用心理技巧 

Ta-Ⅳ-C2 競賽與情

報蒐集 

Ta-Ⅳ-C3 運動道德 

Ps-Ⅳ-D1 目 標 設

定、壓力管理與自

我對話等心理技巧 

 

◆馬克操 

◆核心肌群訓練 

◆全國賽事 

性別平

等教育 

人權教

育 

品德教

育 

小隊實

作 

分組練

習 

比

賽

期 

賽

後

放
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進

度

週

次 

各單元/

主題 

名稱 

學習重點 

教學重點 

融入之

議題 

內容重

點 

評量方

式 

節

數 

備

註 學習表現 學習內容 

法治教

育 

鬆

期 

16 

比賽期 

賽後放鬆

期 

Ta-Ⅳ-2 遵守並

運用競賽規則、

指令與道德 

Ps-Ⅳ-1 了解並

運用心理技巧 

Ta-Ⅳ-C2 競賽與情

報蒐集 

Ta-Ⅳ-C3 運動道德 

Ps-Ⅳ-D1 目 標 設

定、壓力管理與自

我對話等心理技巧 

 

◆穩定跑 

◆核心肌群訓練 

◆賽後調整/放

鬆 

性別平

等教育 

人權教

育 

品德教

育 

法治教

育 

小隊實

作 

分組練

習 

比

賽

期 

賽

後

放

鬆

期 

 

17 

比賽期 

賽後放鬆

期 

Ta-Ⅳ-2 遵守並

運用競賽規則、

指令與道德 

Ps-Ⅳ-1 了解並

運用心理技巧 

Ta-Ⅳ-C2 競賽與情

報蒐集 

Ta-Ⅳ-C3 運動道德 

Ps-Ⅳ-D1 目 標 設

定、壓力管理與自

我對話等心理技巧 

 

◆馬克操 

◆耐力訓練 

◆核心肌群 

◆比賽優缺點解

析 

性別平

等教育 

人權教

育 

品德教

育 

法治教

育 

小隊實

作 

分組練

習 

測驗 

比

賽

期 

賽

後

放

鬆

期 

 

18 

比賽期 

賽後放鬆

期 

Ta-Ⅳ-2 遵守並

運用競賽規則、

指令與道德 

Ps-Ⅳ-1 了解並

運用心理技巧 

Ta-Ⅳ-C2 競賽與情

報蒐集 

Ta-Ⅳ-C3 運動道德 

Ps-Ⅳ-D1 目 標 設

定、壓力管理與自

我對話等心理技巧 

 

◆馬克操 

◆耐力訓練 

◆核心肌群 

◆比賽優缺點解

析 

性別平

等教育 

人權教

育 

品德教

育 

法治教

育 

小隊實

作 

分組練

習 

測驗 

比

賽

期 

賽

後

放

鬆

期 

畢

業

週 

✽以上表格若不敷使用請自行增列。 
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屏東縣萬巒國民中學 114 學年度 七 年級第  一  學期體育專業課程暨特殊需求領域【游

泳】課程計畫 

教材

來源 

■自編  □其他(請說

明：                                                     ）  

教

學

總

節

數 

每週 6節/共

132 節 

設 

計 

者 

 
課發會審查

人員 
 

教 

學 

者 

 

彈性

學習 

課程

類型 

□統整性主題/專題/議題探究 

□社團活動與技藝課程（□社團活動 □技藝課程） 

■特殊需求領域課程（□特殊教育學生 ■特殊類型班級學生） 

□其他類課程（□本土語文/新住民語文 □服務學習 □戶外教育 □班際或校際交流 

□自治活動 □班級輔導 □學生自主學習等各式課程 □領域補救教學課程） 

課程

設計

理念 

透過課程的實施與綜合成效評量，可以使學生在專項體能表現、專項技術能力、小組

綜合技術應用、團隊分組對抗競賽及競技綜合訓練表現等，各方面均能有效地提昇運

動競技能力。 

課程

目標 

一、培養游泳專項運動之競技體能：能依游泳專項運動之特性執行個人體能訓練，增

進游泳專項運動之競技體適能。 

二、精進游泳專項運動之技術水準：能藉由游泳專項運動技術的學習與鍛鍊，發展個

人與團隊之游泳專項運動技術水準。 

三、發展游泳專項運動之戰術運用：能經由游泳專項運動戰術戰略之執行與練習，應

用於實際競技運動比賽中。 

四、提升游泳專項運動之心理素質：能運用科學之訓練方法，有效發展並提升游泳專

項運動競賽之心理素質。 

核心

素養 

-J-A1 具備增進競技體能、技術與態度，展現自我運動潛能，探索自我價值與生

命意義，並積極實踐。 

-J-A2 具備理解競技運動的全貌，並做獨立思考與分析的知能，進而運用適當的

策略，處理與解決各項問題。 

-J-A3 具備善用競技運動的各項資源，擬定運動計畫，有效執行並發揮主動學習

與創新求變的能力。 

-J-B1 具備情意表達的能力，能以同理心與人溝通互動，並理解競技運動的基本

概念，應用於日常生活中。 

-J-B2 具備善用相關科技、資訊及媒體，以增進競技運動學習的素養，並察覺、

思辨人與科技、資訊、媒體的互動關係。 

-J-B3 具備審美與表現的能力，了解競技運動在美學上的特質與表現方式，以增

進生活中豐富的美感體驗。 

-J-C1 具備生活中有關競技運動的道德思辨與實踐能力及環境意識，並主動參與

公益團體活動，關懷社會。 

-J-C2 具備利他及合群的知能與態度，並在競技運動中培育相互合作及與人和諧

互動的素養。 

-J-C3 具備敏察和接納多元文化的涵養，關心本土與國際競技運動議題，並尊重

與欣賞其間的差異。 
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進

度

週

次 

各單元/

主題 

名稱 

學習重點 

教學重點 

融入之

議題 

內容重

點 

評量方式 
節

數 

備

註 學習表現 學習內容 

1 

認識游泳

運動 

熱身操及

柔軟操訓

練 

P-Ⅳ-1 了解與

運用一般體能

訓練之原理原

則 

P-Ⅳ-2 了解與

運用專項體能

訓練 

P-Ⅳ-A1 心肺耐

力、柔軟度、肌

（耐）力等一般

體能之原理原

則 

◆自我介紹與分

組 

◆熱身操 

◆熱身技術訓練

法 

◆瑜珈的熟練度 

◆動態的伸展 

◆靜態的拉筋 

◆呼吸式冥想 

性別平

等教育 

人權教

育 

品德教

育 

法治教

育 

小隊實作 

分組練習 
6  

2 

認識游泳

運動 

熱身操及

柔軟操訓

練 

P-Ⅳ-1 了解與

運用一般體能

訓練之原理原

則 

P-Ⅳ-2 了解與

運用專項體能

訓練 

P-Ⅳ-A1 心肺耐

力、柔軟度、肌

（耐）力等一般

體能之原理原

則 

◆熱身操 

◆柔軟操 

◆瑜珈的熟練度 

◆動態的伸展 

◆靜態的拉筋 

◆呼吸式冥想 

性別平

等教育 

人權教

育 

品德教

育 

法治教

育 

小隊實作 

分組練習 
6  

3 

訓練原理

-能量三

大系統 

P-Ⅳ-3 能訓練

之原理原則了

解與運用有氧

訓練、無氧訓

練、間歇訓練、

循環訓練等之

內容、負荷、安

全原則與運動

防護 

 

P-Ⅳ-A2 敏捷、

協調、瞬發力與

速度等專項體

能之原理原則 

P-Ⅳ-A3 敏捷、

協調、瞬發力 

與速度等專項

體能 之原理原

則 有氧訓練、

無氧訓 練、間

歇訓練、循環 

訓練等之內容、

負 荷、安全原

則與運動 防護 

◆三大系統分類 

◆各系統的特色 

性別平

等教育 

人權教

育 

品德教

育 

法治教

育 

小隊實作 

分組練習 
6  

4 
基礎水感

練習 

P-Ⅳ-1 了解與

運用一般體能

訓練之原理原

則 

P-Ⅳ-2 了解與

運用專項體能

訓練 

P-Ⅳ-A2 敏捷、

協調、瞬發力與

速度等專項體

能之原理原則 

 

◆柔軟操 

◆韻律呼吸 

◆一字飄 

◆水母漂 

◆蹬牆漂浮 

 

性別平

等教育 

人權教

育 

品德教

育 

法治教

育 

小隊實作 

分組練習 
6  

5 
基礎水感

練習 

P-Ⅳ-1 了解與

運用一般體能

訓練之原理原

P-Ⅳ-A2 敏捷、

協調、瞬發力與

速度等專項體

◆柔軟操 

◆韻律呼吸 

◆一字飄 

性別平

等教育 

人權教

小隊實作 

分組練習 

測驗 

6  
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進

度

週

次 

各單元/

主題 

名稱 

學習重點 

教學重點 

融入之

議題 

內容重

點 

評量方式 
節

數 

備

註 學習表現 學習內容 

則 

P-Ⅳ-2 了解與

運用專項體能

訓練 

能之原理原則 

 

◆水母漂 

◆蹬牆漂浮 

◆基礎水感測驗 

育 

品德教

育 

法治教

育 

6 
自由式-

踢腳 

P-Ⅳ-2 了解與

運用專項體能

訓練 

T-Ⅳ-2 理解並

操作跑、跳、擲

/踢、蹬、划等專

項技術之進階

技術 

P-Ⅳ-A2 敏捷、

協調、瞬發力與

速度等專項體

能之原理原則 

◆柔軟操 

◆踢腳基礎動作 

◆踢腳節奏 

◆浮具踢腳 

◆空手踢腳 

性別平

等教育 

人權教

育 

品德教

育 

法治教

育 

小隊實作 

分組練習 
6  

7 
自由式-

踢腳 

P-Ⅳ-2 了解與

運用專項體能

訓練 

T-Ⅳ-2 理解並

操作跑、跳、擲

/踢、蹬、划等專

項技術之進階

技術 

P-Ⅳ-A2 敏捷、

協調、瞬發力與

速度等專項體

能之原理原則 

◆柔軟操 

◆踢腳基礎動作 

◆踢腳節奏 

◆浮具踢腳 

◆空手踢腳 

◆踢腳測驗 

性別平

等教育 

人權教

育 

品德教

育 

法治教

育 

小隊實作 

分組練習 

測驗 

6 

第

一

次

段

考 

8 
自由式-

划手 

P-Ⅳ-1 了解與

運用一般體能

訓練之原理原

則 

P-Ⅳ-2 了解與

運用專項體能

訓練 

P-Ⅳ-A1 心肺耐

力、柔軟度、肌

（耐）力等一般

體能之原理原

則 

◆柔軟操 

◆划手基礎動作 

◆划手頻率 

◆浮具划手 

◆空手練習 

性別平

等教育 

人權教

育 

品德教

育 

法治教

育 

小隊實作 

分組練習 
6  

9 
自由式-

划手 

P-Ⅳ-3 能訓練

之原理原則了

解與運用有氧

訓練、無氧訓

練、間歇訓練、

循環訓練等之

內容、負荷、安

全原則與運動

防護 

T-Ⅳ-2 理解並

操作跑、跳、擲

/踢、蹬、划等專

項技術之進階

P-Ⅳ-A2 敏捷、

協調、瞬發力與

速度等專項體

能之原理原則 

T-Ⅳ-B3 跑、跳、

擲、踢、蹬、划

之運動力學原

理 

◆柔軟操 

◆划手基礎動作 

◆划手頻率 

◆浮具划手 

◆空手練習 

性別平

等教育 

人權教

育 

品德教

育 

法治教

育 

小隊實作 

分組練習 
6  
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進

度

週

次 

各單元/

主題 

名稱 

學習重點 

教學重點 

融入之

議題 

內容重

點 

評量方式 
節

數 

備

註 學習表現 學習內容 

技術 

10 
自由式-

划手 

P-Ⅳ-3 能訓練

之原理原則了

解與運用有氧

訓練、無氧訓

練、間歇訓練、

循環訓練等之

內容、負荷、安

全原則與運動

防護 

T-Ⅳ-2 理解並

操作跑、跳、擲

/踢、蹬、划等專

項技術之進階

技術 

P-Ⅳ-A2 敏捷、

協調、瞬發力與

速度等專項體

能之原理原則 

T-Ⅳ-B3 跑、跳、

擲、踢、蹬、划

之運動力學原

理 

◆柔軟操 

◆划手基礎動作 

◆划手頻率 

◆浮具划手 

◆空手練習 

◆划手測驗 

性別平

等教育 

人權教

育 

品德教

育 

法治教

育 

小隊實作 

分組練習 

測驗 

6  

11 
自由式-

聯合動作 

P-Ⅳ-3 能訓練

之原理原則了

解與運用有氧

訓練、無氧訓

練、間歇訓練、

循環訓練等之

內容、負荷、安

全原則與運動

防護 

T-Ⅳ-2 理解並

操作跑、跳、擲

/踢、蹬、划等專

項技術之進階

技術 

P-Ⅳ-A2 敏捷、

協調、瞬發力與

速度等專項體

能之原理原則 

T-Ⅳ-B3 跑、跳、

擲、踢、蹬、划

之運動力學原

理 

◆柔軟操 

◆聯合動作講解 

◆換氣練習 

◆手腳配合 

◆自由式游泳 

性別平

等教育 

人權教

育 

品德教

育 

法治教

育 

小隊實作 

分組練習 
6 

屏

東

縣

運 

12 
自由式-

聯合動作 

P-Ⅳ-3 能訓練

之原理原則了

解與運用有氧

訓練、無氧訓

練、間歇訓練、

循環訓練等之

內容、負荷、安

全原則與運動

防護 

T-Ⅳ-2 理解並

操作跑、跳、擲

/踢、蹬、划等專

項技術之進階

P-Ⅳ-A2 敏捷、

協調、瞬發力與

速度等專項體

能之原理原則 

T-Ⅳ-B3 跑、跳、

擲、踢、蹬、划

之運動力學原

理 

◆柔軟操 

◆聯合動作講解 

◆換氣練習 

◆手腳配合 

◆自由式游泳 

性別平

等教育 

人權教

育 

品德教

育 

法治教

育 

小隊實作 

分組練習 
6  
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進

度

週

次 

各單元/

主題 

名稱 

學習重點 

教學重點 

融入之

議題 

內容重

點 

評量方式 
節

數 

備

註 學習表現 學習內容 

技術 

13 
自由式-

聯合動作 

P-Ⅳ-3 能訓練

之原理原則了

解與運用有氧

訓練、無氧訓

練、間歇訓練、

循環訓練等之

內容、負荷、安

全原則與運動

防護 

T-Ⅳ-2 理解並

操作跑、跳、擲

/踢、蹬、划等專

項技術之進階

技術 

P-Ⅳ-A2 敏捷、

協調、瞬發力與

速度等專項體

能之原理原則 

T-Ⅳ-B3 跑、跳、

擲、踢、蹬、划

之運動力學原

理 

◆柔軟操 

◆聯合動作講解 

◆換氣練習 

◆手腳配合 

◆自由式游泳 

◆自由式測驗測

驗 

性別平

等教育 

人權教

育 

品德教

育 

法治教

育 

小隊實作 

分組練習 

測驗 

6  

14 
蛙式-踢

腳 

P-Ⅳ-3 能訓練

之原理原則了

解與運用有氧

訓練、無氧訓

練、間歇訓練、

循環訓練等之

內容、負荷、安

全原則與運動

防護 

T-Ⅳ-2 理解並

操作跑、跳、擲

/踢、蹬、划等專

項技術之進階

技術 

P-Ⅳ-A2 敏捷、

協調、瞬發力與

速度等專項體

能之原理原則 

T-Ⅳ-B3 跑、跳、

擲、踢、蹬、划

之運動力學原

理 

◆柔軟操 

◆踢腳基礎動作 

◆踢腳節奏 

◆浮具踢腳 

◆空手踢腳 

性別平

等教育 

人權教

育 

品德教

育 

法治教

育 

小隊實作 

分組練習 

 

6 

第

二

次

段

考 

15 
蛙式-踢

腳 

P-Ⅳ-1 了解與

運用一般體能

訓練之原理原

則 

P-Ⅳ-2 了解與

運用專項體能

訓練 

P-Ⅳ-A1 心肺耐

力、柔軟度、肌

（耐）力等一般

體能之原理原

則 

T-Ⅳ-B3 跑、跳、

擲、踢、蹬、划

之運動力學原

理 

◆柔軟操 

◆踢腳基礎動作 

◆踢腳節奏 

◆浮具踢腳 

◆空手踢腳 

◆踢腳測驗 

性別平

等教育 

人權教

育 

品德教

育 

法治教

育 

小隊實作 

分組練習 
6  

16 
蛙式-划

手 

P-Ⅳ-3 能訓練

之原理原則了

解與運用有氧

訓練、無氧訓

P-Ⅳ-A2 敏捷、

協調、瞬發力與

速度等專項體

能之原理原則 

◆柔軟操 

◆划手基礎動作 

◆划手頻率 

◆浮具划手 

性別平

等教育 

人權教

育 

小隊實作 

分組練習 
6  
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進

度

週

次 

各單元/

主題 

名稱 

學習重點 

教學重點 

融入之

議題 

內容重

點 

評量方式 
節

數 

備

註 學習表現 學習內容 

練、間歇訓練、

循環訓練等之

內容、負荷、安

全原則與運動

防護 

T-Ⅳ-2 理解並

操作跑、跳、擲

/踢、蹬、划等專

項技術之進階

技術 

T-Ⅳ-B3 跑、跳、

擲、踢、蹬、划

之運動力學原

理 

◆空手練習 

 

品德教

育 

法治教

育 

17 
蛙式-划

手 

P-Ⅳ-3 能訓練

之原理原則了

解與運用有氧

訓練、無氧訓

練、間歇訓練、

循環訓練等之

內容、負荷、安

全原則與運動

防護 

T-Ⅳ-2 理解並

操作跑、跳、擲

/踢、蹬、划等專

項技術之進階

技術 

P-Ⅳ-A2 敏捷、

協調、瞬發力與

速度等專項體

能之原理原則 

T-Ⅳ-B3 跑、跳、

擲、踢、蹬、划

之運動力學原

理 

◆柔軟操 

◆划手基礎動作 

◆划手頻率 

◆浮具划手 

◆空手練習 

◆划手測驗 

性別平

等教育 

人權教

育 

品德教

育 

法治教

育 

小隊實作 

分組練習 

測驗 

6  

18 
蛙式-聯

合動作 

P-Ⅳ-3 能訓練

之原理原則了

解與運用有氧

訓練、無氧訓

練、間歇訓練、

循環訓練等之

內容、負荷、安

全原則與運動

防護 

T-Ⅳ-2 理解並

操作跑、跳、擲

/踢、蹬、划等專

項技術之進階

技術 

P-Ⅳ-A2 敏捷、

協調、瞬發力與

速度等專項體

能之原理原則 

T-Ⅳ-B3 跑、跳、

擲、踢、蹬、划

之運動力學原

理 

◆柔軟操 

◆聯合動作講解 

◆換氣練習 

◆手腳配合 

◆蛙式游泳 

性別平

等教育 

人權教

育 

品德教

育 

法治教

育 

小隊實作 

分組練習 
6  

19 
蛙式-聯

合動作 

P-Ⅳ-3 能訓練

之原理原則了

解與運用有氧

訓練、無氧訓

P-Ⅳ-A2 敏捷、

協調、瞬發力與

速度等專項體

能之原理原則 

◆柔軟操 

◆聯合動作講解 

◆換氣練習 

◆手腳配合 

性別平

等教育 

人權教

育 

小隊實作 

分組練習 
6  
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進

度

週

次 

各單元/

主題 

名稱 

學習重點 

教學重點 

融入之

議題 

內容重

點 

評量方式 
節

數 

備

註 學習表現 學習內容 

練、間歇訓練、

循環訓練等之

內容、負荷、安

全原則與運動

防護 

T-Ⅳ-2 理解並

操作跑、跳、擲

/踢、蹬、划等專

項技術之進階

技術 

T-Ⅳ-B3 跑、跳、

擲、踢、蹬、划

之運動力學原

理 

◆蛙式游泳 品德教

育 

法治教

育 

20 
蛙式-聯

合動作 

P-Ⅳ-3 能訓練

之原理原則了

解與運用有氧

訓練、無氧訓

練、間歇訓練、

循環訓練等之

內容、負荷、安

全原則與運動

防護 

T-Ⅳ-2 理解並

操作跑、跳、擲

/踢、蹬、划等專

項技術之進階

技術 

P-Ⅳ-A2 敏捷、

協調、瞬發力與

速度等專項體

能之原理原則 

T-Ⅳ-B3 跑、跳、

擲、踢、蹬、划

之運動力學原

理 

◆柔軟操 

◆聯合動作講解  

◆換氣練習 

◆手腳配合 

◆蛙式游泳 

◆蛙式測驗測驗 

性別平

等教育 

人權教

育 

品德教

育 

法治教

育 

小隊實作 

分組練習 

測驗 

6  

21 

體能訓練

的加強 

(重訓介

紹) 

P-Ⅳ-1 了解與

運用一般體能

訓練之原理原

則 

P-Ⅳ-2 了解與

運用專項體能

訓練之原理原

則 

P-Ⅳ-3 了解與

運用有氧訓練、

無氧訓練、間歇

訓練、循環訓練

等之內容、負

荷、安全原則與

運動防護 

P-Ⅳ-A1 心肺耐

力、柔軟度、肌

（耐）力等一般

體能之原理原

則 

P-Ⅳ-A2 敏捷、

協調、瞬發力與

速度等專項體

能之原理原則 

P-Ⅳ-A3 有氧訓

練、無氧訓練、

間歇訓練、循環

訓練等之內容、

負荷、安全原則

與運動防護 

◆柔軟操 

◆有氧訓練訓練 

◆無氧訓練 

◆體能訓練 

◆重量訓練介紹 

性別平

等教育 

人權教

育 

品德教

育 

法治教

育 

小隊實作 

分組練習 
6  

22 

體能訓練

的加強 

(重訓介

P-Ⅳ-1 了解與

運用一般體能

訓練之原理原

P-Ⅳ-A1 心肺耐

力、柔軟度、肌

（耐）力等一般

◆柔軟操 

◆有氧訓練訓練 

◆無氧訓練 

性別平

等教育 

人權教

小隊實作 

分組練習 
6 

期

末

考 
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進

度

週

次 

各單元/

主題 

名稱 

學習重點 

教學重點 

融入之

議題 

內容重

點 

評量方式 
節

數 

備

註 學習表現 學習內容 

紹) 則 

P-Ⅳ-2 了解與

運用專項體能

訓練之原理原

則 

P-Ⅳ-3 了解與

運用有氧訓練、

無氧訓練、間歇

訓練、循環訓練

等之內容、負

荷、安全原則與

運動防護 

體能之原理原

則 

P-Ⅳ-A2 敏捷、

協調、瞬發力與

速度等專項體

能之原理原則 

P-Ⅳ-A3 有氧訓

練、無氧訓練、

間歇訓練、循環

訓練等之內容、

負荷、安全原則

與運動防護 

◆體能訓練 

◆重量訓練介紹 

育 

品德教

育 

法治教

育 

✽以上表格若不敷使用請自行增列。  
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屏東縣萬巒國民中學 114 學年度 七 年級第  二  學期體育專業課程暨特殊需求領域【游

泳】課程計畫 

教材

來源 

■自編  □其他(請說

明：                                                     ）  

教

學

總

節

數 

每週 6節/共

126 節 

設 

計 

者 

 
課發會審查

人員 
 

教 

學 

者 

 

彈性

學習 

課程

類型 

□統整性主題/專題/議題探究 

□社團活動與技藝課程（□社團活動 □技藝課程） 

■特殊需求領域課程（□特殊教育學生 ■特殊類型班級學生） 

□其他類課程（□本土語文/新住民語文 □服務學習 □戶外教育 □班際或校際交流 

□自治活動 □班級輔導 □學生自主學習等各式課程 □領域補救教學課程） 

課程

設計

理念 

透過課程的實施與綜合成效評量，可以使學生在專項體能表現、專項技術能力、小組

綜合技術應用、團隊分組對抗競賽及競技綜合訓練表現等，各方面均能有效地提昇運

動競技能力。 

課程

目標 

一、培養游泳專項運動之競技體能：能依游泳專項運動之特性執行個人體能訓練，增

進游泳專項運動之競技體適能。 

二、精進游泳專項運動之技術水準：能藉由游泳專項運動技術的學習與鍛鍊，發展個

人與團隊之游泳專項運動技術水準。 

三、發展游泳專項運動之戰術運用：能經由游泳專項運動戰術戰略之執行與練習，應

用於實際競技運動比賽中。 

四、提升游泳專項運動之心理素質：能運用科學之訓練方法，有效發展並提升游泳專

項運動競賽之心理素質。 

核心

素養 

-J-A1 具備增進競技體能、技術與態度，展現自我運動潛能，探索自我價值與生

命意義，並積極實踐。 

-J-A2 具備理解競技運動的全貌，並做獨立思考與分析的知能，進而運用適當的

策略，處理與解決各項問題。 

-J-A3 具備善用競技運動的各項資源，擬定運動計畫，有效執行並發揮主動學習

與創新求變的能力。 

-J-B1 具備情意表達的能力，能以同理心與人溝通互動，並理解競技運動的基本

概念，應用於日常生活中。 

-J-B2 具備善用相關科技、資訊及媒體，以增進競技運動學習的素養，並察覺、

思辨人與科技、資訊、媒體的互動關係。 

-J-B3 具備審美與表現的能力，了解競技運動在美學上的特質與表現方式，以增

進生活中豐富的美感體驗。 

-J-C1 具備生活中有關競技運動的道德思辨與實踐能力及環境意識，並主動參與

公益團體活動，關懷社會。 

-J-C2 具備利他及合群的知能與態度，並在競技運動中培育相互合作及與人和諧

互動的素養。 

-J-C3 具備敏察和接納多元文化的涵養，關心本土與國際競技運動議題，並尊重

與欣賞其間的差異。 
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進

度

週

次 

各單元/

主題 

名稱 

學習重點 

教學重點 

融入之議

題 

內容重點 

評量方式 
節

數 

備

註 學習表現 學習內容 

1 
自由式複

習 

P-Ⅳ-1 了解與

運用一般體能

訓練之原理原

則 

P-Ⅳ-2 了解與

運用專項體能

訓練 

T-Ⅳ-1 理解並

操作跑、跳、

擲踢、蹬、划

等專項技術 

T-Ⅳ-2 理解並

操作跑、跳、

擲踢、蹬、划

等專項 

技術之進階技

術 

P-Ⅳ-A2 敏

捷、協調、瞬

發力與速度等

專項體能之原

理原則 

T-Ⅳ-B1 跑、

跳、擲、踢、

蹬、划等各專

項技術的單一

動作、起始準

備、起始動

作、連結動作

之準備、連結

動作、聯合動

作之銜續及完

成動作之進階

技術 

T-Ⅳ-B3 跑、

跳、擲、踢、

蹬、划之運動

力學原理 

◆柔軟操 

◆自由式有氧訓

練 

◆自由式無氧訓

練 

◆自由式心肺耐

力訓練 

◆自由式爆發力

訓練 

◆自由式動作調

整 

性別平等

教育 

人權教育 

品德教育 

法治教育 

小隊實作 

分組練習 

測驗 

6  

2 蛙式複習 

P-Ⅳ-1 了解與

運用一般體能

訓練之原理原

則 

P-Ⅳ-2 了解與

運用專項體能

訓練 

T-Ⅳ-1 理解並

操作跑、跳、

擲踢、蹬、划

等專項技術 

T-Ⅳ-2 理解並

操作跑、跳、

擲踢、蹬、划

等專項 

技術之進階技

術 

P-Ⅳ-A2 敏

捷、協調、瞬

發力與速度等

專項體能之原

理原則 

T-Ⅳ-B1 跑、

跳、擲、踢、

蹬、划等各專

項技術的單一

動作、起始準

備、起始動

作、連結動作

之準備、連結

動作、聯合動

作之銜續及完

成動作之進階

技術 

T-Ⅳ-B3 跑、

跳、擲、踢、

蹬、划之運動

力學原理 

◆柔軟操 

◆蛙式有氧訓練 

◆蛙式無氧訓練 

◆蛙式心肺耐力

訓練 

◆蛙式爆發力訓

練 

◆蛙式動作調整 

性別平等

教育 

人權教育 

品德教育 

法治教育 

小小隊實

作 

分組練習 

測驗 

6  
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進

度

週

次 

各單元/

主題 

名稱 

學習重點 

教學重點 

融入之議

題 

內容重點 

評量方式 
節

數 

備

註 學習表現 學習內容 

3 
仰式-踢

腳 

P-Ⅳ-2 了解與

運用專項體能

訓練 

T-Ⅳ-2 理解並

操作跑、跳、

擲/踢、蹬、划

等專項技術之

進階技術 

P-Ⅳ-A2 敏

捷、協調、瞬

發力與速度等

專項體能之原

理原則 

◆柔軟操 

◆踢腳基礎動作 

◆踢腳節奏 

◆浮具踢腳 

◆空手踢腳 

性別平等

教育 

人權教育 

品德教育 

法治教育 

小隊實作 

分組練習 

 

6 

中

小

聯

運 

4 
仰式-踢

腳 

P-Ⅳ-2 了解與

運用專項體能

訓練 

T-Ⅳ-2 理解並

操作跑、跳、

擲/踢、蹬、划

等專項技術之

進階技術 

P-Ⅳ-A2 敏

捷、協調、瞬

發力與速度等

專項體能之原

理原則 

◆柔軟操 

◆踢腳基礎動作 

◆踢腳節奏 

◆浮具踢腳 

◆空手踢腳 

◆踢腳測驗 

性別平等

教育 

人權教育 

品德教育 

法治教育 

小隊實作 

分組練習 

測驗 

6  

5 
仰式-划

手 

P-Ⅳ-1 了解與

運用一般體能

訓練之原理原

則 

P-Ⅳ-2 了解與

運用專項體能

訓練 

P-Ⅳ-A1 心肺

耐力、柔軟

度、肌（耐）

力等一般體能

之原理原則 

◆柔軟操 

◆划手基礎動作 

◆划手頻率 

◆浮具划手 

◆空手練習 

 

性別平等

教育 

人權教育 

品德教育 

法治教育 

小隊實作 

分組練習 

 

6  

6 
仰式-划

手 

P-Ⅳ-3 能訓練

之原理原則了

解與運用有氧

訓練、無氧訓

練、間歇訓練、

循環訓練等之

內容、負荷、安

全原則與運動

防護 

T-Ⅳ-2 理解並

操作跑、跳、

擲/踢、蹬、划

等專項技術之

進階技術 

P-Ⅳ-A2 敏捷、

協調、瞬發力與

速度等專項體

能之原理原則 

T-Ⅳ-B3 跑、

跳、擲、踢、

蹬、划之運動

力學原理 

◆柔軟操 

◆划手基礎動作 

◆划手頻率 

◆浮具划手 

◆空手練習 

◆划手測驗 

性別平等

教育 

人權教育 

品德教育 

法治教育 

小隊實作 

分組練習 

測驗 

6  

7 
仰式-聯

合動作 

P-Ⅳ-3 能訓練

之原理原則了

解與運用有氧

訓練、無氧訓

練、間歇訓練、

P-Ⅳ-A2 敏捷、

協調、瞬發力與

速度等專項體

能之原理原則 

T-Ⅳ-B3 跑、

◆柔軟操 

◆聯合動作講解 

◆換氣練習 

◆手腳配合 

◆仰式游泳 

性別平等

教育 

人權教育 

品德教育 

法治教育 

小隊實作 

分組練習 

 

6  
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進

度

週

次 

各單元/

主題 

名稱 

學習重點 

教學重點 

融入之議

題 

內容重點 

評量方式 
節

數 

備

註 學習表現 學習內容 

循環訓練等之

內容、負荷、安

全原則與運動

防護 

T-Ⅳ-2 理解並

操作跑、跳、

擲/踢、蹬、划

等專項技術之

進階技術 

跳、擲、踢、

蹬、划之運動

力學原理 

8 
仰式-聯

合動作 

P-Ⅳ-3 能訓練

之原理原則了

解與運用有氧

訓練、無氧訓

練、間歇訓練、

循環訓練等之

內容、負荷、安

全原則與運動

防護 

T-Ⅳ-2 理解並

操作跑、跳、

擲/踢、蹬、划

等專項技術之

進階技術 

P-Ⅳ-A2 敏捷、

協調、瞬發力與

速度等專項體

能之原理原則 

T-Ⅳ-B3 跑、

跳、擲、踢、

蹬、划之運動

力學原理 

◆柔軟操 

◆聯合動作講解 

◆換氣練習 

◆手腳配合 

◆仰式游泳 

性別平等

教育 

人權教育 

品德教育 

法治教育 

小隊實作 

分組練習 

 

6  

9 
仰式-聯

合動作 

P-Ⅳ-3 能訓練

之原理原則了

解與運用有氧

訓練、無氧訓

練、間歇訓練、

循環訓練等之

內容、負荷、安

全原則與運動

防護 

T-Ⅳ-2 理解並

操作跑、跳、

擲/踢、蹬、划

等專項技術之

進階技術 

P-Ⅳ-A2 敏捷、

協調、瞬發力與

速度等專項體

能之原理原則 

T-Ⅳ-B3 跑、

跳、擲、踢、

蹬、划之運動

力學原理 

◆柔軟操 

◆聯合動作講解 

◆換氣練習 

◆手腳配合 

◆仰式游泳 

◆仰式測驗測驗 

性別平等

教育 

人權教育 

品德教育 

法治教育 

小隊實作 

分組練習 

測驗 

6  

10 
蝶式-踢

腳 

P-Ⅳ-3 能訓練

之原理原則了

解與運用有氧

訓練、無氧訓

練、間歇訓練、

P-Ⅳ-A2 敏捷、

協調、瞬發力與

速度等專項體

能之原理原則 

T-Ⅳ-B3 跑、

◆柔軟操 

◆踢腳基礎動作 

◆踢腳節奏 

◆浮具踢腳 

◆空手踢腳 

性別平等

教育 

人權教育 

品德教育 

法治教育 

小隊實作 

分組練習 

 

6 

 
 



68 

 

進

度

週

次 

各單元/

主題 

名稱 

學習重點 

教學重點 

融入之議

題 

內容重點 

評量方式 
節

數 

備

註 學習表現 學習內容 

循環訓練等之

內容、負荷、安

全原則與運動

防護 

T-Ⅳ-2 理解並

操作跑、跳、

擲/踢、蹬、划

等專項技術之

進階技術 

跳、擲、踢、

蹬、划之運動

力學原理 

11 
蝶式-踢

腳 

P-Ⅳ-3 能訓練

之原理原則了

解與運用有氧

訓練、無氧訓

練、間歇訓練、

循環訓練等之

內容、負荷、安

全原則與運動

防護 

T-Ⅳ-2 理解並

操作跑、跳、

擲/踢、蹬、划

等專項技術之

進階技術 

P-Ⅳ-A2 敏捷、

協調、瞬發力與

速度等專項體

能之原理原則 

T-Ⅳ-B3 跑、

跳、擲、踢、

蹬、划之運動

力學原理 

◆柔軟操 

◆踢腳基礎動作 

◆踢腳節奏 

◆浮具踢腳 

◆空手踢腳 

◆踢腳測驗 

性別平等

教育 

人權教育 

品德教育 

法治教育 

小隊實作 

分組練習 

測驗 

6  

12 
蝶式-划

手 

P-Ⅳ-1 了解與

運用一般體能

訓練之原理原

則 

P-Ⅳ-2 了解與

運用專項體能

訓練 

P-Ⅳ-A1心肺耐

力、柔軟度、肌

（耐）力等一般

體能之原理原

則 

T-Ⅳ-B3 跑、

跳、擲、踢、

蹬、划之運動

力學原理 

◆柔軟操 

◆划手基礎動作 

◆划手頻率 

◆浮具划手 

◆空手練習 

性別平等

教育 

人權教育 

品德教育 

法治教育 

小隊實作 

分組練習 

 

6  

13 
蝶式-划

手 

P-Ⅳ-3 能訓練

之原理原則了

解與運用有氧

訓練、無氧訓

練、間歇訓練、

循環訓練等之

內容、負荷、安

全原則與運動

防護 

T-Ⅳ-2 理解並

P-Ⅳ-A2 敏捷、

協調、瞬發力與

速度等專項體

能之原理原則 

T-Ⅳ-B3 跑、

跳、擲、踢、

蹬、划之運動

力學原理 

◆柔軟操 

◆划手基礎動作 

◆划手頻率 

◆浮具划手 

◆空手練習 

◆划手測驗 

性別平等

教育 

人權教育 

品德教育 

法治教育 

小隊實作 

分組練習 

測驗 

6  



69 

 

進

度

週

次 

各單元/

主題 

名稱 

學習重點 

教學重點 

融入之議

題 

內容重點 

評量方式 
節

數 

備

註 學習表現 學習內容 

操作跑、跳、

擲/踢、蹬、划

等專項技術之

進階技術 

14 
蝶式-聯

合動作 

P-Ⅳ-3 能訓練

之原理原則了

解與運用有氧

訓練、無氧訓

練、間歇訓練、

循環訓練等之

內容、負荷、安

全原則與運動

防護 

T-Ⅳ-2 理解並

操作跑、跳、

擲/踢、蹬、划

等專項技術之

進階技術 

P-Ⅳ-A2 敏捷、

協調、瞬發力與

速度等專項體

能之原理原則 

T-Ⅳ-B3 跑、

跳、擲、踢、

蹬、划之運動

力學原理 

◆柔軟操 

◆聯合動作講解 

◆換氣練習 

◆手腳配合 

◆蝶式游泳 

性別平等

教育 

人權教育 

品德教育 

法治教育 

小隊實作 

分組練習 

 

6  

15 
蝶式-聯

合動作 

P-Ⅳ-3 能訓練

之原理原則了

解與運用有氧

訓練、無氧訓

練、間歇訓練、

循環訓練等之

內容、負荷、安

全原則與運動

防護 

T-Ⅳ-2 理解並

操作跑、跳、

擲/踢、蹬、划

等專項技術之

進階技術 

P-Ⅳ-A2 敏捷、

協調、瞬發力與

速度等專項體

能之原理原則 

T-Ⅳ-B3 跑、

跳、擲、踢、

蹬、划之運動

力學原理 

◆柔軟操 

◆聯合動作講解 

◆換氣練習 

◆手腳配合 

◆蝶式游泳 

性別平等

教育 

人權教育 

品德教育 

法治教育 

小隊實作 

分組練習 

 

6  

16 
蝶式-聯

合動作 

P-Ⅳ-3 能訓練

之原理原則了

解與運用有氧

訓練、無氧訓

練、間歇訓練、

循環訓練等之

內容、負荷、安

全原則與運動

防護 

T-Ⅳ-2 理解並

P-Ⅳ-A2 敏捷、

協調、瞬發力與

速度等專項體

能之原理原則 

T-Ⅳ-B3 跑、

跳、擲、踢、

蹬、划之運動

力學原理 

◆柔軟操 

◆聯合動作講解 

◆換氣練習 

◆手腳配合 

◆蝶式游泳 

◆蝶式測驗測驗 

性別平等

教育 

人權教育 

品德教育 

法治教育 

小隊實作 

分組練習 

測驗 

6  



70 

 

進

度

週

次 

各單元/

主題 

名稱 

學習重點 

教學重點 

融入之議

題 

內容重點 

評量方式 
節

數 

備

註 學習表現 學習內容 

操作跑、跳、

擲/踢、蹬、划

等專項技術之

進階技術 

17 轉身技術 

P-Ⅳ-2 了解與

運用專項體能

訓練 

T-Ⅳ-2 理解並

操作跑、跳、

擲/踢、蹬、划

等專項技術之

進階技術 

P-Ⅳ-A2 敏

捷、協調、瞬

發力與速度等

專項體能之原

理原則 

◆柔軟操 

◆往前翻訓練 

◆往後翻訓練 

◆側轉訓練 

◆輔助訓練(划

手板)  

◆聯合訓練(花

式訓練)  

性別平等

教育 

人權教育 

品德教育 

法治教育 

小隊實作 

分組練習 

 

6  

18 跳水技術 

P-Ⅳ-2 了解與

運用專項體能

訓練 

T-Ⅳ-1 理解並

操作跑、跳、

擲踢、蹬、划

等專項技術 

T-Ⅳ-2 理解並

操作跑、跳、

擲、踢、蹬、

划等專項技術

之進階技術 

Ta-Ⅳ-1 理解並

執行配速、規

則與情報蒐集 

P-Ⅳ-A2 敏

捷、協調、瞬

發力與速度等

專項體能之原

理原則 

T-Ⅳ-B1 跑、

跳、擲、踢、

蹬、划等各專

項技術的單一

動作、起始準

備、起始動

作、連結動作

之準備、連結

動作、聯合動

作之銜續 

及完成動作之

進階技術 

T-Ⅳ-B3 跑、

跳、擲、踢、

蹬、划之運動

力學原理 

Ta-Ⅳ-C1 配速

與競賽規則 

◆柔軟操 

◆立定式起跳 

◆起跑式起跳 

◆反應訓練 

◆輔助訓練(浮

條)  

◆聯合訓練(蝶

腰、衝刺)  

性別平等

教育 

人權教育 

品德教育 

法治教育 

小隊實作 

分組練習 

 

6  

19 

了解選擇

適合自己

的專項練

習 

P-Ⅳ-2 了解與

運用專項體能

訓練 

T-Ⅳ-1 理解並

操作跑、跳、

擲踢、蹬、划

等專項技術 

P-Ⅳ-A2 敏

捷、協調、瞬

發力與速度等

專項體能之原

理原則 

T-Ⅳ-B1 跑、

跳、擲、踢、

◆柔軟操 

◆有氧訓練訓練 

◆無氧訓練 

◆心肺耐力訓練 

◆爆發力訓練 

◆動作調整 

性別平等

教育 

人權教育 

品德教育 

法治教育 

小隊實作 

分組練習 

 

6  



71 

 

進

度

週

次 

各單元/

主題 

名稱 

學習重點 

教學重點 

融入之議

題 

內容重點 

評量方式 
節

數 

備

註 學習表現 學習內容 

T-Ⅳ-2 理解並

操作跑、跳、

擲、踢、蹬、

划等專項技術

之進階技術 

Ta-Ⅳ-1 理解並

執行配速、規

則與情報蒐集 

Ta-Ⅳ-2 遵守並

運用競賽規

則、指令與道

德 

Ps-Ⅳ-2 理解並

演練溝通能 

力 

Ps-Ⅳ-3 了解並

執行環境適應

能力 

蹬、划等各專

項技術的單一

動作、起始準

備、起始動

作、連結動作

之準備、連結

動作、聯合動

作之銜續 

及完成動作之

進階技術 

T-Ⅳ-B2 接力

準備動作與接

力動作之進階

技術 

T-Ⅳ-B3 跑、

跳、擲、踢、

蹬、划之運動

力學原理 

Ta-Ⅳ-C1 配速

與競賽規則 

Ta-Ⅳ-C2 競賽

與情報蒐集 

Ta-Ⅳ-C3 運動

道德 

Ps-Ⅳ-D1 目標

設定、壓力管

理與自我對話

等心理技巧 

Ps-Ⅳ-D2 訓

練、競賽與心

理技巧 

Ps-Ⅳ-D3 溝通

管道與方法 

Ps-Ⅳ-D4 訓練

與競賽環境 

20 

了解選擇

適合自己

的專項練

習 

P-Ⅳ-2 了解與

運用專項體能

訓練 

T-Ⅳ-1 理解並

操作跑、跳、

擲踢、蹬、划

等專項技術 

P-Ⅳ-A2 敏

捷、協調、瞬

發力與速度等

專項體能之原

理原則 

T-Ⅳ-B1 跑、

跳、擲、踢、

◆柔軟操 

◆有氧訓練訓練 

◆無氧訓練 

◆心肺耐力訓練 

◆爆發力訓練 

◆動作調整 

性別平等

教育 

人權教育 

品德教育 

法治教育 

小隊實作 

分組練習 

 

測驗 

6  
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進

度

週

次 

各單元/

主題 

名稱 

學習重點 

教學重點 

融入之議

題 

內容重點 

評量方式 
節

數 

備

註 學習表現 學習內容 

T-Ⅳ-2 理解並

操作跑、跳、

擲、踢、蹬、

划等專項技術

之進階技術 

Ta-Ⅳ-1 理解並

執行配速、規

則與情報蒐集 

Ta-Ⅳ-2 遵守並

運用競賽規

則、指令與道

德 

Ps-Ⅳ-2 理解並

演練溝通能 

力 

Ps-Ⅳ-3 了解並

執行環境適應

能力 

蹬、划等各專

項技術的單一

動作、起始準

備、起始動

作、連結動作

之準備、連結

動作、聯合動

作之銜續 

及完成動作之

進階技術 

T-Ⅳ-B2 接力

準備動作與接

力動作之進階

技術 

T-Ⅳ-B3 跑、

跳、擲、踢、

蹬、划之運動

力學原理 

Ta-Ⅳ-C1 配速

與競賽規則 

Ta-Ⅳ-C2 競賽

與情報蒐集 

Ta-Ⅳ-C3 運動

道德 

Ps-Ⅳ-D1 目標

設定、壓力管

理與自我對話

等心理技巧 

Ps-Ⅳ-D2 訓

練、競賽與心

理技巧 

Ps-Ⅳ-D3 溝通

管道與方法 

Ps-Ⅳ-D4 訓練

與競賽環境 

21 
基礎鍛鍊

期 

Ta-Ⅳ-2 遵守並

運用競賽規則、

指令與道德 

Ps-Ⅳ-2 理解並

演練溝通能力 

Ps-Ⅳ-3 了解並

執行環境適應

Ta-Ⅳ-C3 運動

道德 

Ps-Ⅳ-D2訓練、

競賽與心理技

巧 

Ps-Ⅳ-D3 溝通

管道與方法 

◆柔軟操 

◆動作技術調整 

◆核心訓練 

◆基礎體能 

◆訓練後調整/

放鬆 

性別平等

教育 

人權教育 

品德教育 

法治教育 

小隊實作 

分組練習 
6 

期

末

考 
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進

度

週

次 

各單元/

主題 

名稱 

學習重點 

教學重點 

融入之議

題 

內容重點 

評量方式 
節

數 

備

註 學習表現 學習內容 

能力 

✽以上表格若不敷使用請自行增列。 
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屏東縣萬巒國民中學 114 學年度 八 年級第  一  學期體育專業課程暨特殊需求領域【游

泳】課程計畫 

教材

來源 

■自編  □其他(請說

明：                                                     ）  

教

學

總

節

數 

每週 6節/共

132 節 

設 

計 

者 

 
課發會審查

人員 
 

教 

學 

者 

 

彈性

學習 

課程

類型 

□統整性主題/專題/議題探究 

□社團活動與技藝課程（□社團活動 □技藝課程） 

■特殊需求領域課程（□特殊教育學生 ■特殊類型班級學生） 

□其他類課程（□本土語文/新住民語文 □服務學習 □戶外教育 □班際或校際交流 

□自治活動 □班級輔導 □學生自主學習等各式課程 □領域補救教學課程） 

課程

設計

理念 

透過課程的實施與綜合成效評量，可以使學生在專項體能表現、專項技術能力、小組

綜合技術應用、團隊分組對抗競賽及競技綜合訓練表現等，各方面均能有效地提昇運

動競技能力。 

課程

目標 

一、培養游泳專項運動之競技體能：能依游泳專項運動之特性執行個人體能訓練，增

進游泳專項運動之競技體適能。 

二、精進游泳專項運動之技術水準：能藉由游泳專項運動技術的學習與鍛鍊，發展個

人與團隊之游泳專項運動技術水準。 

三、發展游泳專項運動之戰術運用：能經由游泳專項運動戰術戰略之執行與練習，應

用於實際競技運動比賽中。 

四、提升游泳專項運動之心理素質：能運用科學之訓練方法，有效發展並提升游泳專

項運動競賽之心理素質。 

核心

素養 

-J-A1 具備增進競技體能、技術與態度，展現自我運動潛能，探索自我價值與生

命意義，並積極實踐。 

-J-A2 具備理解競技運動的全貌，並做獨立思考與分析的知能，進而運用適當的

策略，處理與解決各項問題。 

-J-A3 具備善用競技運動的各項資源，擬定運動計畫，有效執行並發揮主動學習

與創新求變的能力。 

-J-B1 具備情意表達的能力，能以同理心與人溝通互動，並理解競技運動的基本

概念，應用於日常生活中。 

-J-B2 具備善用相關科技、資訊及媒體，以增進競技運動學習的素養，並察覺、

思辨人與科技、資訊、媒體的互動關係。 

-J-B3 具備審美與表現的能力，了解競技運動在美學上的特質與表現方式，以增

進生活中豐富的美感體驗。 

-J-C1 具備生活中有關競技運動的道德思辨與實踐能力及環境意識，並主動參與

公益團體活動，關懷社會。 

-J-C2 具備利他及合群的知能與態度，並在競技運動中培育相互合作及與人和諧

互動的素養。 

-J-C3 具備敏察和接納多元文化的涵養，關心本土與國際競技運動議題，並尊重

與欣賞其間的差異。 
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進

度

週

次 

各單元/

主題 

名稱 

學習重點 

教學重點 

融入之議

題 

內容重點 

評量方式 
節

數 

備

註 學習表現 學習內容 

1 

認識運動

傷害 

體能訓練 

P-Ⅳ-1 了解與

運用一般體能

訓練之原理原

則 

P-Ⅳ-2 了解與

運用專項體能

訓練 

P-Ⅳ-A1心肺耐

力、柔軟度、肌

（耐）力等一般

體能之原理原

則 

◆柔軟操 

◆有氧訓練訓練 

◆無氧訓練 

◆爆發力訓練 

◆動作調整 

◆專項技術補強 

性別平等

教育 

人權教育 

品德教育 

法治教育 

小隊實作 6  

2 

專項練習

與 

體能訓練 

P-Ⅳ-3 能訓練

之原理原則了

解與運用有氧

訓練、無氧訓

練、間歇訓練、

循環訓練等之

內容、負荷、安

全原則與運動

防護 

T-Ⅳ-2 理解並

操作跑、跳、擲

/踢、蹬、划等專

項技術之進階

技術 

P-Ⅳ-A2 敏捷、

協調、瞬發力與

速度等專項體

能之原理原則 

 

 

◆慢跑訓練 

◆柔軟操 

◆有氧訓練訓練 

◆無氧訓練 

◆爆發力訓練 

◆動作調整 

◆專項技術補強 

性別平等

教育 

人權教育 

品德教育 

法治教育 

小隊實作 6  

3 

專項練習

與 

體能訓練 

P-Ⅳ-3 能訓練

之原理原則了

解與運用有氧

訓練、無氧訓

練、間歇訓練、

循環訓練等之

內容、負荷、安

全原則與運動

防護 

T-Ⅳ-2 理解並

操作跑、跳、擲

/踢、蹬、划等專

項技術之進階

技術 

P-Ⅳ-A2 敏捷、

協調、瞬發力與

速度等專項體

能之原理原則 

 

 

◆柔軟操 

◆有氧訓練訓練 

◆無氧訓練 

◆爆發力訓練 

◆體能訓練 

◆專項技術補強 

性別平等

教育 

人權教育 

品德教育 

法治教育 

小隊實作 6 

中

小

聯

運 

4 

專項練習

與 

體能訓練 

P-Ⅳ-3 能訓練

之原理原則了

解與運用有氧

訓練、無氧訓

練、間歇訓練、

循環訓練等之

內容、負荷、安

P-Ⅳ-A2 敏捷、

協調、瞬發力與

速度等專項體

能之原理原則 

 

◆柔軟操 

◆有氧訓練訓練 

◆無氧訓練 

◆爆發力訓練 

◆體能訓練 

◆專項技術補強 

性別平等

教育 

人權教育 

品德教育 

法治教育 

小隊實作 6  
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進

度

週

次 

各單元/

主題 

名稱 

學習重點 

教學重點 

融入之議

題 

內容重點 

評量方式 
節

數 

備

註 學習表現 學習內容 

全原則與運動

防護 

T-Ⅳ-2 理解並

操作跑、跳、擲

/踢、蹬、划等專

項技術之進階

技術 

5 

專項練習

與 

體能訓練 

P-Ⅳ-3 能訓練

之原理原則了

解與運用有氧

訓練、無氧訓

練、間歇訓練、

循環訓練等之

內容、負荷、安

全原則與運動

防護 

T-Ⅳ-2 理解並

操作跑、跳、擲

/踢、蹬、划等專

項技術之進階

技術 

P-Ⅳ-A2 敏捷、

協調、瞬發力與

速度等專項體

能之原理原則 

 

 

◆柔軟操 

◆有氧訓練訓練 

◆無氧訓練 

◆爆發力訓練 

◆體能訓練 

◆專項技術補強 

性別平等

教育 

人權教育 

品德教育 

法治教育 

小隊實作 6  

6 

專項練習

與 

體能訓練 

P-Ⅳ-3 能訓練

之原理原則了

解與運用有氧

訓練、無氧訓

練、間歇訓練、

循環訓練等之

內容、負荷、安

全原則與運動

防護 

T-Ⅳ-2 理解並

操作跑、跳、擲

/踢、蹬、划等專

項技術之進階

技術 

P-Ⅳ-A2 敏捷、

協調、瞬發力與

速度等專項體

能之原理原則 

 

 

◆柔軟操 

◆有氧訓練訓練 

◆無氧訓練 

◆爆發力訓練 

◆體能訓練 

◆專項技術補強 

性別平等

教育 

人權教育 

品德教育 

法治教育 

小隊實作 6  

7 

專項練習

與 

體能訓練 

P-Ⅳ-3 能訓練

之原理原則了

解與運用有氧

訓練、無氧訓

練、間歇訓練、

循環訓練等之

內容、負荷、安

P-Ⅳ-A2 敏捷、

協調、瞬發力與

速度等專項體

能之原理原則 

 

 

◆柔軟操 

◆有氧訓練訓練 

◆無氧訓練 

◆爆發力訓練 

◆體能訓練 

◆專項技術補強 

性別平等

教育 

人權教育 

品德教育 

法治教育 

測驗 6 

第

一

次

段

考 
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進

度

週

次 

各單元/

主題 

名稱 

學習重點 

教學重點 

融入之議

題 

內容重點 

評量方式 
節

數 

備

註 學習表現 學習內容 

全原則與運動

防護 

T-Ⅳ-2 理解並

操作跑、跳、擲

/踢、蹬、划等專

項技術之進階

技術 

8 

專項技術

練習 

專項心理

訓練 

T-Ⅳ-1 理解並

操作跑、跳、擲

/踢、蹬、划等專

項技術 

Ps-Ⅳ-2 理解並

演練溝通能力 

T-Ⅳ-B1跑、跳、

擲/踢、蹬、划等

各專項技術的

單一動作、起始

準備、起始動

作、連結動作之

準備、連結動

作、聯合動作之

銜續及完成動

作之進階技術 

Ps-Ⅳ-D2訓練、

競賽與心理技

巧 

◆柔軟操 

◆有氧訓練訓練 

◆無氧訓練 

◆爆發力訓練 

◆體能訓練 

◆調整專項技術 

性別平等

教育 

人權教育 

品德教育 

法治教育 

小隊實作 6  

9 

專項技術

練習 

專項心理

訓練 

Ta-Ⅳ-1 理解並

執行配速、規則

與情報蒐集 

Ta-Ⅳ-2 遵守並

運用競賽規則、

指令與道德 

Ta-Ⅳ-C1 配速

與競賽規則 

Ta-Ⅳ-C2 競賽

與情報蒐集 

Ta-Ⅳ-C3 運動

道德 

◆柔軟操 

◆有氧訓練訓練 

◆無氧訓練 

◆爆發力訓練 

◆體能訓練 

◆調整專項技術 

性別平等

教育 

人權教育 

品德教育 

法治教育 

小隊實作 6  

10 
比賽期的

戰術 

Ta-Ⅳ-1 理解並

執行配速、規則

與情報蒐集 

Ta-Ⅳ-2 遵守並

運用競賽規則、

指令與道德 

Ta-Ⅳ-C1 配速

與競賽規則 

Ta-Ⅳ-C2 競賽

與情報蒐集 

Ta-Ⅳ-C3 運動

道德 

◆柔軟操 

◆有氧訓練訓練 

◆無氧訓練 

◆爆發力訓練 

◆技術/狀況調

整 

性別平等

教育 

人權教育 

品德教育 

法治教育 

小隊實作 
6 

 
 

11 
比賽期的

戰術 

Ta-Ⅳ-1 理解並

執行配速、規則

與情報蒐集 

Ta-Ⅳ-2 遵守並

運用競賽規則、

指令與道德 

Ta-Ⅳ-C1 配速

與競賽規則 

Ta-Ⅳ-C2 競賽

與情報蒐集 

Ta-Ⅳ-C3 運動

道德 

◆柔軟操 

◆有氧訓練訓練 

◆無氧訓練 

◆爆發力訓練 

◆技術/狀況調

整 

性別平等

教育 

人權教育 

品德教育 

法治教育 

小隊實作 6 

屏

東

縣

運 

12 
比賽期的

戰術 

Ta-Ⅳ-1 理解並

執行配速、規則

與情報蒐集 

Ta-Ⅳ-2 遵守並

Ta-Ⅳ-C1 配速

與競賽規則 

Ta-Ⅳ-C2 競賽

與情報蒐集 

◆柔軟操 

◆意象訓練 

◆縣內賽事 

性別平等

教育 

人權教育 

品德教育 

小隊實作 6  
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進

度

週

次 

各單元/

主題 

名稱 

學習重點 

教學重點 

融入之議

題 

內容重點 

評量方式 
節

數 

備

註 學習表現 學習內容 

運用競賽規則、

指令與道德 

Ta-Ⅳ-C3 運動

道德 

法治教育 

13 

比賽期後

的調整與

心理 

Ps-Ⅳ-2 理解並

演練溝通能力 

Ps-Ⅳ-3 了解並

執行環境適應

能力 

Ps-Ⅳ-D2訓練、

競賽與心理技

巧 

Ps-Ⅳ-D3 溝通

管道與方法 

◆柔軟操 

◆有氧訓練訓練 

◆技術/狀況調

整 

◆賽後調整/放

鬆 

性別平等

教育 

人權教育 

品德教育 

法治教育 

小隊實作 6  

14 

比賽期後

的調整與

心理 

Ps-Ⅳ-2 理解並

演練溝通能力 

Ps-Ⅳ-3 了解並

執行環境適應

能力 

Ps-Ⅳ-D2訓練、

競賽與心理技

巧 

Ps-Ⅳ-D3 溝通

管道與方法 

◆柔軟操 

◆有氧訓練訓練 

◆技術/狀況調

整 

◆賽後調整/放

鬆 

性別平等

教育 

人權教育 

品德教育 

法治教育 

測驗 6 

第

二

次

段

考 

15 

比賽期後

的調整與

心理 

Ps-Ⅳ-2 理解並

演練溝通能力 

Ps-Ⅳ-3 了解並

執行環境適應

能力 

Ps-Ⅳ-D2訓練、

競賽與心理技

巧 

Ps-Ⅳ-D3 溝通

管道與方法 

◆柔軟操 

◆有氧訓練訓練 

◆按摩調整 

◆賽後調整/放

鬆 

性別平等

教育 

人權教育 

品德教育 

法治教育 

小隊實作 6  

16 

比賽期後

的調整與

心理 

Ps-Ⅳ-2 理解並

演練溝通能力 

Ps-Ⅳ-3 了解並

執行環境適應

能力 

Ps-Ⅳ-D2訓練、

競賽與心理技

巧 

Ps-Ⅳ-D3 溝通

管道與方法 

◆柔軟操 

◆按摩調整 

◆爆發力訓練 

◆有氧訓練訓練 

性別平等

教育 

人權教育 

品德教育 

法治教育 

小隊實作 6  

17 

比賽期後

的調整與

心理 

Ps-Ⅳ-2 理解並

演練溝通能力 

Ps-Ⅳ-3 了解並

執行環境適應

能力 

Ps-Ⅳ-D2訓練、

競賽與心理技

巧 

Ps-Ⅳ-D3 溝通

管道與方法 

◆柔軟操 

◆按摩調整 

◆賽後影片分析 

性別平等

教育 

人權教育 

品德教育 

法治教育 

分組練習 6  

18 

比賽期後

的調整與

心理 

Ps-Ⅳ-2 理解並

演練溝通能力 

Ps-Ⅳ-3 了解並

執行環境適應

能力 

Ps-Ⅳ-D2訓練、

競賽與心理技

巧 

Ps-Ⅳ-D3 溝通

管道與方法 

◆柔軟操 

◆有氧訓練訓練 

◆比賽優缺點解

析 

性別平等

教育 

人權教育 

品德教育 

法治教育 

分組練習 6  

19 

比賽期後

的調整與

心理 

Ps-Ⅳ-2 理解並

演練溝通能力 

Ps-Ⅳ-3 了解並

執行環境適應

能力 

Ps-Ⅳ-D2訓練、

競賽與心理技

巧 

Ps-Ⅳ-D3 溝通

管道與方法 

◆柔軟操 

◆有氧訓練訓練 

◆無氧訓練 

◆爆發力訓練 

◆體能訓練 

◆調整專項技術 

性別平等

教育 

人權教育 

品德教育 

法治教育 

分組練習 6  

20 比賽期後 Ps-Ⅳ-2 理解並 Ps-Ⅳ-D2訓練、◆柔軟操 性別平等 分組練習 6  



79 

 

進

度

週

次 

各單元/

主題 

名稱 

學習重點 

教學重點 

融入之議

題 

內容重點 

評量方式 
節

數 

備

註 學習表現 學習內容 

的調整與

心理 

演練溝通能力 

Ps-Ⅳ-3 了解並

執行環境適應

能力 

競賽與心理技

巧 

Ps-Ⅳ-D3 溝通

管道與方法 

◆有氧訓練訓練 

◆無氧訓練 

◆爆發力訓練 

◆體能訓練 

◆調整專項技術 

教育 

人權教育 

品德教育 

法治教育 

21 

體能訓練

的加強 

(重訓介

紹) 

P-Ⅳ-1 了解與

運用一般體能

訓練之原理原

則 

P-Ⅳ-2 了解與

運用專項體能

訓練之原理原

則 

P-Ⅳ-3 了解與

運用有氧訓練、

無氧訓練、間歇

訓練、循環訓練

等之內容、負

荷、安全原則與

運動防護 

P-Ⅳ-A1心肺耐

力、柔軟度、肌

（耐）力等一般

體能之原理原

則 

P-Ⅳ-A2 敏捷、

協調、瞬發力與

速度等專項體

能之原理原則 

P-Ⅳ-A3有氧訓

練、無氧訓練、

間歇訓練、循環

訓練等之內容、

負荷、安全原則

與運動防護 

◆柔軟操 

◆有氧訓練訓練 

◆無氧訓練 

◆體能訓練 

◆重量訓練介紹 

性別平等

教育 

人權教育 

品德教育 

法治教育 

小隊實作 

分組練習 
6  

22 

體能訓練

的加強 

(重訓介

紹) 

P-Ⅳ-1 了解與

運用一般體能

訓練之原理原

則 

P-Ⅳ-2 了解與

運用專項體能

訓練之原理原

則 

P-Ⅳ-3 了解與

運用有氧訓練、

無氧訓練、間歇

訓練、循環訓練

等之內容、負

荷、安全原則與

運動防護 

P-Ⅳ-A1心肺耐

力、柔軟度、肌

（耐）力等一般

體能之原理原

則 

P-Ⅳ-A2 敏捷、

協調、瞬發力與

速度等專項體

能之原理原則 

P-Ⅳ-A3有氧訓

練、無氧訓練、

間歇訓練、循環

訓練等之內容、

負荷、安全原則

與運動防護 

◆柔軟操 

◆有氧訓練訓練 

◆無氧訓練 

◆體能訓練 

◆重量訓練介紹 

性別平等

教育 

人權教育 

品德教育 

法治教育 

小隊實作 

分組練習 
6 

期

末

考 

✽以上表格若不敷使用請自行增列。  
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屏東縣萬巒國民中學 114 學年度 八 年級第  二  學期體育專業課程暨特殊需求領域【游

泳】課程計畫 

教材

來源 

■自編  □其他(請說

明：                                                     ）  

教

學

總

節

數 

每週 6節/共

126 節 

設 

計 

者 

 
課發會審查

人員 
 

教 

學 

者 

 

彈性

學習 

課程

類型 

□統整性主題/專題/議題探究 

□社團活動與技藝課程（□社團活動 □技藝課程） 

■特殊需求領域課程（□特殊教育學生 ■特殊類型班級學生） 

□其他類課程（□本土語文/新住民語文 □服務學習 □戶外教育 □班際或校際交流 

□自治活動 □班級輔導 □學生自主學習等各式課程 □領域補救教學課程） 

課程

設計

理念 

透過課程的實施與綜合成效評量，可以使學生在專項體能表現、專項技術能力、小組

綜合技術應用、團隊分組對抗競賽及競技綜合訓練表現等，各方面均能有效地提昇運

動競技能力。 

課程

目標 

一、培養游泳專項運動之競技體能：能依游泳專項運動之特性執行個人體能訓練，增

進游泳專項運動之競技體適能。 

二、精進游泳專項運動之技術水準：能藉由游泳專項運動技術的學習與鍛鍊，發展個

人與團隊之游泳專項運動技術水準。 

三、發展游泳專項運動之戰術運用：能經由游泳專項運動戰術戰略之執行與練習，應

用於實際競技運動比賽中。 

四、提升游泳專項運動之心理素質：能運用科學之訓練方法，有效發展並提升游泳專

項運動競賽之心理素質。 

核心

素養 

-J-A1 具備增進競技體能、技術與態度，展現自我運動潛能，探索自我價值與生

命意義，並積極實踐。 

-J-A2 具備理解競技運動的全貌，並做獨立思考與分析的知能，進而運用適當的

策略，處理與解決各項問題。 

-J-A3 具備善用競技運動的各項資源，擬定運動計畫，有效執行並發揮主動學習

與創新求變的能力。 

-J-B1 具備情意表達的能力，能以同理心與人溝通互動，並理解競技運動的基本

概念，應用於日常生活中。 

-J-B2 具備善用相關科技、資訊及媒體，以增進競技運動學習的素養，並察覺、

思辨人與科技、資訊、媒體的互動關係。 

-J-B3 具備審美與表現的能力，了解競技運動在美學上的特質與表現方式，以增

進生活中豐富的美感體驗。 

-J-C1 具備生活中有關競技運動的道德思辨與實踐能力及環境意識，並主動參與

公益團體活動，關懷社會。 

-J-C2 具備利他及合群的知能與態度，並在競技運動中培育相互合作及與人和諧

互動的素養。 

-J-C3 具備敏察和接納多元文化的涵養，關心本土與國際競技運動議題，並尊重

與欣賞其間的差異。 
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進

度

週

次 

各單元/

主題 

名稱 

學習重點 

教學重點 

融入之

議題 

內容重

點 

評量

方式 

節

數 

備

註 學習表現 學習內容 

1 

體能訓練

的加強 

(重訓介

紹) 

P-Ⅳ-1 了解與

運用一般體能

訓練之原理原

則 

P-Ⅳ-2 了解與

運用專項體能

訓練之原理原

則 

P-Ⅳ-3 了解與

運用有氧訓練、

無氧訓練、間歇

訓練、循環訓練

等之內容、負

荷、安全原則與

運動防護 

P-Ⅳ-A1 心肺耐力、

柔軟度、肌（耐）力

等一般體能之原理

原則 

P-Ⅳ-A2 敏捷、協

調、瞬發力與速度

等專項體能之原理

原則 

P-Ⅳ-A3 有氧訓練、

無氧訓練、間歇訓

練、循環訓練等之

內容、負荷、安全原

則與運動防護 

◆柔軟操 

◆有氧訓練訓練 

◆無氧訓練 

◆體能訓 

◆重量訓練介紹 

性別平

等教育 

人權教

育 

品德教

育 

法治教

育 

小隊

實作 

分組

練習 

6  

2 

體能訓練

的加強 

(重訓介

紹) 

P-Ⅳ-1 了解與

運用一般體能

訓練之原理原

則 

P-Ⅳ-2 了解與

運用專項體能

訓練之原理原

則 

P-Ⅳ-3 了解與

運用有氧訓練、

無氧訓練、間歇

訓練、循環訓練

等之內容、負

荷、安全原則與

運動防護 

P-Ⅳ-A1 心肺耐力、

柔軟度、肌（耐）力

等一般體能之原理

原則 

P-Ⅳ-A2 敏捷、協

調、瞬發力與速度

等專項體能之原理

原則 

P-Ⅳ-A3 有氧訓練、

無氧訓練、間歇訓

練、循環訓練等之

內容、負荷、安全原

則與運動防護 

◆柔軟操 

◆有氧訓練訓練 

◆無氧訓練 

◆體能訓練 

◆重量訓練 

性別平

等教育 

人權教

育 

品德教

育 

法治教

育 

小隊

實作 

分組

練習 

6  

3 

體能訓練

的加強 

(重訓介

紹) 

P-Ⅳ-1 了解與

運用一般體能

訓練之原理原

則 

P-Ⅳ-2 了解與

運用專項體能

訓練之原理原

則 

P-Ⅳ-3 了解與

運用有氧訓練、

無氧訓練、間歇

訓練、循環訓練

P-Ⅳ-A1 心肺耐力、

柔軟度、肌（耐）力

等一般體能之原理

原則 

P-Ⅳ-A2 敏捷、協

調、瞬發力與速度

等專項體能之原理

原則 

P-Ⅳ-A3 有氧訓練、

無氧訓練、間歇訓

練、循環訓練等之

內容、負荷、安全原

◆柔軟操 

◆有氧訓練訓練 

◆無氧訓練 

◆體能訓練 

◆肌群等張等長

訓練 

性別平

等教育 

人權教

育 

品德教

育 

法治教

育 

小隊

實作 

分組

練習 

6 

中

小

聯

運 
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進

度

週

次 

各單元/

主題 

名稱 

學習重點 

教學重點 

融入之

議題 

內容重

點 

評量

方式 

節

數 

備

註 學習表現 學習內容 

等之內容、負

荷、安全原則與

運動防護 

則與運動防護 

4 

體能訓練

的加強 

(重訓介

紹) 

P-Ⅳ-1 了解與

運用一般體能

訓練之原理原

則 

P-Ⅳ-2 了解與

運用專項體能

訓練之原理原

則 

P-Ⅳ-3 了解與

運用有氧訓練、

無氧訓練、間歇

訓練、循環訓練

等之內容、負

荷、安全原則與

運動防護 

P-Ⅳ-A1 心肺耐力、

柔軟度、肌（耐）力

等一般體能之原理

原則 

P-Ⅳ-A2 敏捷、協

調、瞬發力與速度

等專項體能之原理

原則 

P-Ⅳ-A3 有氧訓練、

無氧訓練、間歇訓

練、循環訓練等之

內容、負荷、安全原

則與運動防護 

◆柔軟操 

◆有氧訓練訓練 

◆爆發力訓練 

◆體能訓練 

◆專項技術訓練 

性別平

等教育 

人權教

育 

品德教

育 

法治教

育 

小隊

實作 

分組

練習 

6  

5 

體能訓練

的加強 

(重訓介

紹) 

P-Ⅳ-1 了解與

運用一般體能

訓練之原理原

則 

P-Ⅳ-2 了解與

運用專項體能

訓練之原理原

則 

P-Ⅳ-3 了解與

運用有氧訓練、

無氧訓練、間歇

訓練、循環訓練

等之內容、負

荷、安全原則與

運動防護 

P-Ⅳ-A1 心肺耐力、

柔軟度、肌（耐）力

等一般體能之原理

原則 

P-Ⅳ-A2 敏捷、協

調、瞬發力與速度

等專項體能之原理

原則 

P-Ⅳ-A3 有氧訓練、

無氧訓練、間歇訓

練、循環訓練等之

內容、負荷、安全原

則與運動防護 

◆柔軟操 

◆有氧訓練訓練 

◆爆發力訓練 

◆體能訓練 

◆槓鈴訓練 

性別平

等教育 

人權教

育 

品德教

育 

法治教

育 

小隊

實作 

分組

練習 

6  

6 

體能訓練

的加強 

(重訓介

紹) 

P-Ⅳ-1 了解與

運用一般體能

訓練之原理原

則 

P-Ⅳ-2 了解與

運用專項體能

訓練之原理原

則 

P-Ⅳ-3 了解與

P-Ⅳ-A1 心肺耐力、

柔軟度、肌（耐）力

等一般體能之原理

原則 

P-Ⅳ-A2 敏捷、協

調、瞬發力與速度

等專項體能之原理

原則 

P-Ⅳ-A3 有氧訓練、

◆柔軟操 

◆有氧訓練訓練 

◆無氧訓練 

◆體能訓練 

◆重量訓練 

性別平

等教育 

人權教

育 

品德教

育 

法治教

育 

小隊

實作 

分組

練習 

6  
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進

度

週

次 

各單元/

主題 

名稱 

學習重點 

教學重點 

融入之

議題 

內容重

點 

評量

方式 

節

數 

備

註 學習表現 學習內容 

運用有氧訓練、

無氧訓練、間歇

訓練、循環訓練

等之內容、負

荷、安全原則與

運動防護 

無氧訓練、間歇訓

練、循環訓練等之

內容、負荷、安全原

則與運動防護 

7 

專項技巧

提升 

(個人技

術提升) 

(團隊生

活) 

T-Ⅳ-3 理解並

操作接力動作

之進階技術 

 

Ps-Ⅳ-3 了解並

執行環境適應

能力 

T-Ⅳ-B3 跑、跳、擲

/踢、蹬、划之運動

力學原理 

 

Ps-Ⅳ-D3 溝通管道

與方法 

◆柔軟操 

◆有氧訓練訓練 

◆無氧訓練 

◆體能訓練 

◆專項技術細部

調整 

性別平

等教育 

人權教

育 

品德教

育 

法治教

育 

測驗 6 

第

一

次

段

考 

8 

專項技巧

提升 

(個人技

術提升) 

(團隊生

活) 

T-Ⅳ-3 理解並

操作接力動作

之進階技術 

 

Ps-Ⅳ-3 了解並

執行環境適應

能力 

T-Ⅳ-B3 跑、跳、擲

/踢、蹬、划之運動

力學原理 

 

Ps-Ⅳ-D3 溝通管道

與方法 

◆柔軟操 

◆有氧訓練訓練 

◆衝刺 

◆核心肌群訓練 

◆專項技術重量

訓練 

性別平

等教育 

人權教

育 

品德教

育 

法治教

育 

小隊

實作 

分組

練習 

6  

9 

專項技巧

提升 

(個人技

術提升) 

(團隊生

活) 

T-Ⅳ-3 理解並

操作接力動作

之進階技術 

 

Ps-Ⅳ-3 了解並

執行環境適應

能力 

T-Ⅳ-B3 跑、跳、擲

/踢、蹬、划之運動

力學原理 

 

Ps-Ⅳ-D3 溝通管道

與方法 

◆柔軟操 

◆有氧訓練訓練 

◆無氧訓練 

◆核心肌群訓練 

◆專項技術速度 

性別平

等教育 

人權教

育 

品德教

育 

法治教

育 

小隊

實作 

分組

練習 

6  

10 

專項技巧

提升 

(個人技

術提升) 

(團隊生

活) 

T-Ⅳ-3 理解並

操作接力動作

之進階技術 

 

Ps-Ⅳ-3 了解並

執行環境適應

能力 

T-Ⅳ-B3 跑、跳、擲

/踢、蹬、划之運動

力學原理 

 

Ps-Ⅳ-D3 溝通管道

與方法 

◆柔軟操 

◆有氧訓練訓練 

◆核心訓 

◆速度訓練 

◆重量訓練 

性別平

等教育 

人權教

育 

品德教

育 

法治教

育 

小隊

實作 

分組

練習 

6  

11 

專項技巧

提升 

(個人技

術提升) 

T-Ⅳ-3 理解並

操作接力動作

之進階技術 

 

T-Ⅳ-B3 跑、跳、擲

/踢、蹬、划之運動

力學原理 

 

◆柔軟操 

◆有氧訓練訓練 

◆無氧訓練 

◆體能訓練 

性別平

等教育 

人權教

育 

小隊

實作 

分組

練習 

6  
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進

度

週

次 

各單元/

主題 

名稱 

學習重點 

教學重點 

融入之

議題 

內容重

點 

評量

方式 

節

數 

備

註 學習表現 學習內容 

(團隊生

活) 

Ps-Ⅳ-3 了解並

執行環境適應

能力 

Ps-Ⅳ-D3 溝通管道

與方法 

◆專項技術細部

調整 

品德教

育 

法治教

育 

12 

專項技巧

提升 

(個人技

術提升) 

(團隊生

活) 

T-Ⅳ-3 理解並

操作接力動作

之進階技術 

 

Ps-Ⅳ-3 了解並

執行環境適應

能力 

T-Ⅳ-B3 跑、跳、擲

/踢、蹬、划之運動

力學原理 

 

Ps-Ⅳ-D3 溝通管道

與方法 

◆柔軟操 

◆有氧訓練訓練 

◆衝刺 

◆核心肌群訓練 

◆專項技術重量

訓練 

性別平

等教育 

人權教

育 

品德教

育 

法治教

育 

小隊

實作 

分組

練習 

6  

13 

專項技巧

提升 

(個人技

術提升) 

(團隊生

活) 

T-Ⅳ-3 理解並

操作接力動作

之進階技術 

 

Ps-Ⅳ-3 了解並

執行環境適應

能力 

T-Ⅳ-B3 跑、跳、擲

/踢、蹬、划之運動

力學原理 

 

Ps-Ⅳ-D3 溝通管道

與方法 

◆柔軟操 

◆有氧訓練訓練 

◆核心訓練 

◆速度訓練 

◆重量訓練 

性別平

等教育 

人權教

育 

品德教

育 

法治教

育 

小隊

實作 

分組

練習 

測驗 

6  

14 

專項技術

進階提升 

(個人動

作) 

(團隊意

識) 

(心理策

略) 

T-Ⅳ-2 理解並

操作跑、跳、擲

/踢、蹬、划等專

項技術之進階

技術 

Ta-Ⅳ-1 理解並

執行配速、規則

與情報蒐集 

Ps-Ⅳ-1 了解並

運用心理技巧 

T-Ⅳ-B1 跑、跳、擲

/踢、蹬、划等各專

項技術的單一動

作、起始準備、起始

動作、連結動作之

準備、連結動作、聯

合動作之銜續及完

成動作之進階技術 

Ta-Ⅳ-C2 競賽與情

報蒐集 

Ps-Ⅳ-D1 目 標 設

定、壓力管理與自

我對話等心理技巧 

◆柔軟操 

◆有氧訓練訓練 

◆無氧訓練 

◆體能訓練 

◆專項技術細部

調整 

性別平

等教育 

人權教

育 

品德教

育 

法治教

育 

測驗 6 

第

二

次

段

考 

15 

專項技術

進階提升 

(個人動

作) 

(團隊意

識) 

(心理策

略) 

T-Ⅳ-2 理解並

操作跑、跳、擲

/踢、蹬、划等專

項技術之進階

技術 

Ta-Ⅳ-1 理解並

執行配速、規則

與情報蒐集 

Ps-Ⅳ-1 了解並

T-Ⅳ-B1 跑、跳、擲

/踢、蹬、划等各專

項技術的單一動

作、起始準備、起始

動作、連結動作之

準備、連結動作、聯

合動作之銜續及完

成動作之進階技術 

Ta-Ⅳ-C2 競賽與情

◆柔軟操 

◆有氧訓練訓練 

◆衝刺訓練 

◆核心肌群訓練 

◆專項技術重量

訓練 

性別平

等教育 

人權教

育 

品德教

育 

法治教

育 

小隊

實作 

分組

練習 

6  
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進

度

週

次 

各單元/

主題 

名稱 

學習重點 

教學重點 

融入之

議題 

內容重

點 

評量

方式 

節

數 

備

註 學習表現 學習內容 

運用心理技巧 報蒐集 

Ps-Ⅳ-D1 目 標 設

定、壓力管理與自

我對話等心理技巧 

16 

專項技術

進階提升 

(個人動

作) 

(團隊意

識) 

(心理策

略) 

T-Ⅳ-2 理解並

操作跑、跳、擲

/踢、蹬、划等專

項技術之進階

技術 

Ta-Ⅳ-1 理解並

執行配速、規則

與情報蒐集 

Ps-Ⅳ-1 了解並

運用心理技巧 

T-Ⅳ-B1 跑、跳、擲

/踢、蹬、划等各專

項技術的單一動

作、起始準備、起始

動作、連結動作之

準備、連結動作、聯

合動作之銜續及完

成動作之進階技術 

Ta-Ⅳ-C2 競賽與情

報蒐集 

Ps-Ⅳ-D1 目 標 設

定、壓力管理與自

我對話等心理技巧 

◆柔軟操 

◆有氧訓練訓練 

◆核心訓練 

◆速度訓練 

◆重量訓練 

性別平

等教育 

人權教

育 

品德教

育 

法治教

育 

小隊

實作 

分組

練習 

6  

17 

專項技術

進階提升 

(個人動

作) 

(團隊意

識) 

(心理策

略) 

T-Ⅳ-2 理解並

操作跑、跳、擲

/踢、蹬、划等專

項技術之進階

技術 

Ta-Ⅳ-1 理解並

執行配速、規則

與情報蒐集 

Ps-Ⅳ-1 了解並

運用心理技巧 

T-Ⅳ-B1 跑、跳、擲

/踢、蹬、划等各專

項技術的單一動

作、起始準備、起始

動作、連結動作之

準備、連結動作、聯

合動作之銜續及完

成動作之進階技術 

Ta-Ⅳ-C2 競賽與情

報蒐集 

Ps-Ⅳ-D1 目 標 設

定、壓力管理與自

我對話等心理技巧 

◆柔軟操 

◆核心訓練 

◆衝刺訓練 

◆專項技術調整 

◆比賽模擬訓練 

性別平

等教育 

人權教

育 

品德教

育 

法治教

育 

小隊

實作 

分組

練習 

6  

18 

比賽期 

(賽後調

整放鬆) 

Ta-Ⅳ-2 遵守並

運用競賽規則、

指令與道德 

Ps-Ⅳ-2 理解並

演練溝通能力 

Ps-Ⅳ-3 了解並

執行環境適應

能力 

Ta-Ⅳ-C3 運動道德 

Ps-Ⅳ-D2 訓練、競

賽與心理技巧 

Ps-Ⅳ-D3 溝通管道

與方法 

◆柔軟操 

◆核心訓練 

◆衝刺訓練 

◆專項技術調整 

◆縣內賽事 

性別平

等教育 

人權教

育 

品德教

育 

法治教

育 

小隊

實作 

分組

練習 

6  

19 

比賽期 

(賽後調

整放鬆) 

Ta-Ⅳ-2 遵守並

運用競賽規則、

指令與道德 

Ps-Ⅳ-2 理解並

Ta-Ⅳ-C3 運動道德 

Ps-Ⅳ-D2 訓練、競

賽與心理技巧 

Ps-Ⅳ-D3 溝通管道

◆柔軟操 

◆核心訓練 

◆衝刺訓練 

◆專項技術調整 

性別平

等教育 

人權教

育 

小隊

實作 

分組

練習 

6  
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進

度

週

次 

各單元/

主題 

名稱 

學習重點 

教學重點 

融入之

議題 

內容重

點 

評量

方式 

節

數 

備

註 學習表現 學習內容 

演練溝通能力 

Ps-Ⅳ-3 了解並

執行環境適應

能力 

與方法 ◆縣內賽事 品德教

育 

法治教

育 

20 

比賽期 

(賽後調

整放鬆) 

Ta-Ⅳ-2 遵守並

運用競賽規則、

指令與道德 

Ps-Ⅳ-2 理解並

演練溝通能力 

Ps-Ⅳ-3 了解並

執行環境適應

能力 

Ta-Ⅳ-C3 運動道德 

Ps-Ⅳ-D2 訓練、競

賽與心理技巧 

Ps-Ⅳ-D3 溝通管道

與方法 

◆柔軟操 

◆動作技術調整 

◆核心訓練 

◆賽後調整/放

鬆 

性別平

等教育 

人權教

育 

品德教

育 

法治教

育 

小隊

實作 

分組

練習 

6  

21 
基礎鍛鍊

期 

Ta-Ⅳ-2 遵守並

運用競賽規則、

指令與道德 

Ps-Ⅳ-2 理解並

演練溝通能力 

Ps-Ⅳ-3 了解並

執行環境適應

能力 

Ta-Ⅳ-C3 運動道德 

Ps-Ⅳ-D2 訓練、競

賽與心理技巧 

Ps-Ⅳ-D3 溝通管道

與方法 

◆柔軟操 

◆動作技術調整 

◆核心訓練 

◆基礎體能 

◆訓練後調整/

放鬆 

性別平

等教育 

人權教

育 

品德教

育 

法治教

育 

小隊

實作 

分組

練習 

6 

期

末

考 

✽以上表格若不敷使用請自行增列。  
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屏東縣萬巒國民中學 114 學年度 九 年級第  一  學期體育專業課程暨特殊需求領域【游

泳】課程計畫 

教

材

來

源 

■自編  □其他(請說

明：                                                     ）  

教

學

總

節

數 

每週 6節/

共 132 節 

設 

計 

者 

 
課發會審查

人員 
 

教 

學 

者 

 

彈

性

學

習 

課

程

類

型 

□統整性主題/專題/議題探究 

□社團活動與技藝課程（□社團活動 □技藝課程） 

■特殊需求領域課程（□特殊教育學生 ■特殊類型班級學生） 

□其他類課程（□本土語文/新住民語文 □服務學習 □戶外教育 □班際或校際交

流 □自治活動 □班級輔導 □學生自主學習等各式課程 □領域補救教學課程） 

課

程

設

計

理

念 

透過課程的實施與綜合成效評量，可以使學生在專項體能表現、專項技術能力、小

組綜合技術應用、團隊分組對抗競賽及競技綜合訓練表現等，各方面均能有效地提

昇運動競技能力。 

課

程

目

標 

一、培養游泳專項運動之競技體能：能依游泳專項運動之特性執行個人體能訓練，

增進游泳專項運動之競技體適能。 

二、精進游泳專項運動之技術水準：能藉由游泳專項運動技術的學習與鍛鍊，發展

個人與團隊之游泳專項運動技術水準。 

三、發展游泳專項運動之戰術運用：能經由游泳專項運動戰術戰略之執行與練習，

應用於實際競技運動比賽中。 

四、提升游泳專項運動之心理素質：能運用科學之訓練方法，有效發展並提升游泳

專項運動競賽之心理素質。 

核

心

素

養 

-J-A1 具備增進競技體能、技術與態度，展現自我運動潛能，探索自我價值與生

命意義，並積極實踐。 

-J-A2 具備理解競技運動的全貌，並做獨立思考與分析的知能，進而運用適當的

策略，處理與解決各項問題。 

-J-A3 具備善用競技運動的各項資源，擬定運動計畫，有效執行並發揮主動學習

與創新求變的能力。 

-J-B1 具備情意表達的能力，能以同理心與人溝通互動，並理解競技運動的基本

概念，應用於日常生活中。 

-J-B2 具備善用相關科技、資訊及媒體，以增進競技運動學習的素養，並察覺、

思辨人與科技、資訊、媒體的互動關係。 

-J-B3 具備審美與表現的能力，了解競技運動在美學上的特質與表現方式，以增

進生活中豐富的美感體驗。 

-J-C1 具備生活中有關競技運動的道德思辨與實踐能力及環境意識，並主動參與
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公益團體活動，關懷社會。 

-J-C2 具備利他及合群的知能與態度，並在競技運動中培育相互合作及與人和諧

互動的素養。 

-J-C3 具備敏察和接納多元文化的涵養，關心本土與國際競技運動議題，並尊重

與欣賞其間的差異。 

 

進

度

週

次 

各單元/

主題 

名稱 

學習重點 

教學重點 

融入之議

題 

內容重點 

評量方式 
節

數 

備

註 學習表現 學習內容 

1 
加強基本 

體能訓練 

P-Ⅳ-3 了解與

運用有氧訓練、

無氧訓練、間歇

訓練、循環訓練

等之內容、負

荷、安全原則與

運動防護 

P-Ⅳ-A3 有氧訓

練、無氧訓練、

間歇訓練、循環

訓練等之內容、

負荷、安全原則

與運動防護 

◆柔軟操 

◆有氧訓練訓

練 

◆無氧訓練 

◆爆發力訓練 

◆動作調整 

◆專項技術補

強 

性別平等

教育 

人權教育 

品德教育 

法治教育 

小隊實作 

分組練習 
6  

2 

加強基本

專項技術

動作 

體能訓練 

T-Ⅳ-2 理解並

操作跑、跳、擲

/踢、蹬、划等專

項技術之進階

技術 

T-Ⅳ-3 理解並

操作接力動作

之進階技術 

T-Ⅳ-B1 跑、跳、

擲/踢、蹬、划等

各專項技術的

單一動作、起始

準備、起始動

作、連結動作之

準備、連結動

作、聯合動作之

銜續及完成動

作之進階技術 

T-Ⅳ-B3 跑、跳、

擲/踢、蹬、划之

運動力學原理 

◆慢跑訓練 

◆柔軟操 

◆有氧訓練訓

練 

◆無氧訓練 

◆爆發力訓練 

◆動作調整 

◆專項技術補

強 

性別平等

教育 

人權教育 

品德教育 

法治教育 

小隊實作 

分組練習 
6 

複

習

考 

3 

加強基本

專項技術

動作 

體能訓練 

T-Ⅳ-2 理解並

操作跑、跳、擲

/踢、蹬、划等專

項技術之進階

技術 

T-Ⅳ-3 理解並

操作接力動作

之進階技術 

T-Ⅳ-B1 跑、跳、

擲/踢、蹬、划等

各專項技術的

單一動作、起始

準備、起始動

作、連結動作之

準備、連結動

作、聯合動作之

銜續及完成動

作之進階技術 

T-Ⅳ-B3 跑、跳、

擲/踢、蹬、划之

運動力學原理 

◆柔軟操 

◆有氧訓練訓

練 

◆無氧訓練 

◆爆發力訓練 

◆體能訓練 

◆專項技術補

強 

性別平等

教育 

人權教育 

品德教育 

法治教育 

小隊實作 

分組練習 
6  

4 
加強基本

專項技術

T-Ⅳ-2 理解並

操作跑、跳、擲

T-Ⅳ-B1 跑、跳、

擲/踢、蹬、划等

◆柔軟操 

◆有氧訓練訓

性別平等

教育 

小隊實作 

分組練習 
6  
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進

度

週

次 

各單元/

主題 

名稱 

學習重點 

教學重點 

融入之議

題 

內容重點 

評量方式 
節

數 

備

註 學習表現 學習內容 

動作 

體能訓練 

/踢、蹬、划等專

項技術之進階

技術 

T-Ⅳ-3 理解並

操作接力動作

之進階技術 

各專項技術的

單一動作、起始

準備、起始動

作、連結動作之

準備、連結動

作、聯合動作之

銜續及完成動

作之進階技術 

T-Ⅳ-B3 跑、跳、

擲/踢、蹬、划之

運動力學原理 

練 

◆無氧訓練 

◆爆發力訓練 

◆體能訓練 

◆專項技術補

強 

人權教育 

品德教育 

法治教育 

5 

加強基本

專項技術

動作 

體能訓練 

T-Ⅳ-2 理解並

操作跑、跳、擲

/踢、蹬、划等專

項技術之進階

技術 

T-Ⅳ-3 理解並

操作接力動作

之進階技術 

T-Ⅳ-B1 跑、跳、

擲/踢、蹬、划等

各專項技術的

單一動作、起始

準備、起始動

作、連結動作之

準備、連結動

作、聯合動作之

銜續及完成動

作之進階技術 

T-Ⅳ-B3 跑、跳、

擲/踢、蹬、划之

運動力學原理 

◆柔軟操 

◆有氧訓練訓

練 

◆無氧訓練 

◆爆發力訓練 

◆體能訓練 

◆專項技術補

強 

性別平等

教育 

人權教育 

品德教育 

法治教育 

小隊實作 

分組練習 
6  

6 

加強基本

專項技術

動作 

體能訓練 

T-Ⅳ-2 理解並

操作跑、跳、擲

/踢、蹬、划等專

項技術之進階

技術 

T-Ⅳ-3 理解並

操作接力動作

之進階技術 

T-Ⅳ-B1 跑、跳、

擲/踢、蹬、划等

各專項技術的

單一動作、起始

準備、起始動

作、連結動作之

準備、連結動

作、聯合動作之

銜續及完成動

作之進階技術 

T-Ⅳ-B3 跑、跳、

擲/踢、蹬、划之

運動力學原理 

◆柔軟操 

◆有氧訓練訓

練 

◆無氧訓練 

◆爆發力訓練 

◆體能訓練 

◆專項技術補

強 

性別平等

教育 

人權教育 

品德教育 

法治教育 

小隊實作 

分組練習 
6  

7 

加強基本

專項技術

動作 

體能訓練 

T-Ⅳ-2 理解並

操作跑、跳、擲

/踢、蹬、划等專

項技術之進階

技術 

T-Ⅳ-B1 跑、跳、

擲/踢、蹬、划等

各專項技術的

單一動作、起始

準備、起始動

◆柔軟操 

◆有氧訓練訓

練 

◆無氧訓練 

◆爆發力訓練 

性別平等

教育 

人權教育 

品德教育 

法治教育 

測驗 6 

第

一

次

段

考 
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進

度

週

次 

各單元/

主題 

名稱 

學習重點 

教學重點 

融入之議

題 

內容重點 

評量方式 
節

數 

備

註 學習表現 學習內容 

T-Ⅳ-3 理解並

操作接力動作

之進階技術 

作、連結動作之

準備、連結動

作、聯合動作之

銜續及完成動

作之進階技術 

T-Ⅳ-B3 跑、跳、

擲/踢、蹬、划之

運動力學原理 

◆體能訓練 

◆專項技術補

強 

8 

體力加強

期 

速度加強

期 

肌力加強

期 

P-Ⅳ-2 了解與

運用專項體能

訓練之原理原

則 

P-Ⅳ-3 了解與

運用有氧訓練、

無氧訓練、間歇

訓練、循環訓練

等之內容、負

荷、安全原則與

運動防護 

P-Ⅳ-A1 心肺耐

力、柔軟度、肌

（耐）力等一般

體能之原理原

則 

P-Ⅳ-A2 敏捷、

協調、瞬發力與

速度等專項體

能之原理原則 

◆柔軟操 

◆有氧訓練訓

練 

◆無氧訓練 

◆爆發力訓練 

◆體能訓練 

◆調整專項技

術 

性別平等

教育 

人權教育 

品德教育 

法治教育 

小隊實作 

分組練習 
6  

9 

長距離調

整期 

短距離調

整期 

混合式調

整期 

T-Ⅳ-2 理解並

操作跑、跳、擲

/踢、蹬、划等專

項技術之進階

技術 

T-Ⅳ-B1 跑、跳、

擲/踢、蹬、划等

各專項技術的

單一動作、起始

準備、起始動

作、連結動作之

準備、連結動

作、聯合動作之

銜續及完成動

作之進階技術 

T-Ⅳ-B3 跑、跳、

擲/踢、蹬、划之

運動力學原理 

◆柔軟操 

◆有氧訓練訓

練 

◆無氧訓練 

◆爆發力訓練 

◆專項技術加

強 

◆專項技術調

整 

性別平等

教育 

人權教育 

品德教育 

法治教育 

小隊實作 

分組練習 
6  

10 

長距離調

整期 

短距離調

整期 

混合式調

整期 

T-Ⅳ-2 理解並

操作跑、跳、擲

/踢、蹬、划等專

項技術之進階

技術 

T-Ⅳ-B1 跑、跳、

擲/踢、蹬、划等

各專項技術的

單一動作、起始

準備、起始動

作、連結動作之

準備、連結動

作、聯合動作之

銜續及完成動

作之進階技術 

◆柔軟操 

◆有氧訓練訓

練 

◆無氧訓練 

◆爆發力訓練 

◆技術/狀況調

整 

性別平等

教育 

人權教育 

品德教育 

法治教育 

小隊實作 

分組練習 
6  
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進

度

週

次 

各單元/

主題 

名稱 

學習重點 

教學重點 

融入之議

題 

內容重點 

評量方式 
節

數 

備

註 學習表現 學習內容 

T-Ⅳ-B3 跑、跳、

擲/踢、蹬、划之

運動力學原理 

11 

長距離調

整期 

短距離調

整期 

混合式調

整期 

T-Ⅳ-2 理解並

操作跑、跳、擲

/踢、蹬、划等專

項技術之進階

技術 

T-Ⅳ-B1 跑、跳、

擲/踢、蹬、划等

各專項技術的

單一動作、起始

準備、起始動

作、連結動作之

準備、連結動

作、聯合動作之

銜續及完成動

作之進階技術 

T-Ⅳ-B3 跑、跳、

擲/踢、蹬、划之

運動力學原理 

◆柔軟操 

◆有氧訓練訓

練 

◆無氧訓練 

◆爆發力訓練 

◆技術/狀況調

整 

性別平等

教育 

人權教育 

品德教育 

法治教育 

小隊實作 

分組練習 
6 

屏

東

縣

運 

12 
比賽期 

 

T-Ⅳ-2 理解並

操作跑、跳、擲

/踢、蹬、划等專

項技術之進階

技術 

T-Ⅳ-B1 跑、跳、

擲/踢、蹬、划等

各專項技術的

單一動作、起始

準備、起始動

作、連結動作之

準備、連結動

作、聯合動作之

銜續及完成動

作之進階技術 

T-Ⅳ-B3 跑、跳、

擲/踢、蹬、划之

運動力學原理 

◆柔軟操 

◆意象訓練 

◆縣內賽事 

性別平等

教育 

人權教育 

品德教育 

法治教育 

小隊實作 

分組練習 
6  

13 

比賽期 

賽後調整

期 

準備進入

鍛鍊期 

T-Ⅳ-2 理解並

操作跑、跳、擲

/踢、蹬、划等專

項技術之進階

技術 

T-Ⅳ-B1 跑、跳、

擲/踢、蹬、划等

各專項技術的

單一動作、起始

準備、起始動

作、連結動作之

準備、連結動

作、聯合動作之

銜續及完成動

作之進階技術 

T-Ⅳ-B3 跑、跳、

擲/踢、蹬、划之

運動力學原理 

◆柔軟操 

◆有氧訓練訓

練 

◆技術/狀況調

整 

◆賽後調整/放

鬆 

性別平等

教育 

人權教育 

品德教育 

法治教育 

小隊實作 

分組練習 
6  
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進

度

週

次 

各單元/

主題 

名稱 

學習重點 

教學重點 

融入之議

題 

內容重點 

評量方式 
節

數 

備

註 學習表現 學習內容 

14 

比賽期 

賽後調整

期 

準備進入

鍛鍊期 

T-Ⅳ-2 理解並

操作跑、跳、擲

/踢、蹬、划等專

項技術之進階

技術 

T-Ⅳ-B1 跑、跳、

擲/踢、蹬、划等

各專項技術的

單一動作、起始

準備、起始動

作、連結動作之

準備、連結動

作、聯合動作之

銜續及完成動

作之進階技術 

T-Ⅳ-B3 跑、跳、

擲/踢、蹬、划之

運動力學原理 

◆柔軟操 

◆有氧訓練訓

練 

◆技術/狀況調

整 

◆賽後調整/放

鬆 

性別平等

教育 

人權教育 

品德教育 

法治教育 

小隊實作 

分組練習 

測驗 

6 

第

二

次

段

考 

15 

比賽期 

賽後調整

期 

準備進入

鍛鍊期 

Ta-Ⅳ-2 遵守並

運用競賽規則、

指令與道德 

Ps-Ⅳ-1 了解並

運用心理技巧 

Ta-Ⅳ-C2 競賽

與情報蒐集 

Ta-Ⅳ-C3 運動

道德 

Ps-Ⅳ-D1 目標

設定、壓力管理

與自我對話等

心理技巧 

◆柔軟操 

◆有氧訓練訓

練 

◆按摩調整 

◆賽後調整/放

鬆 

性別平等

教育 

人權教育 

品德教育 

法治教育 

小隊實作 

分組練習 
6  

16 

比賽期 

賽後調整

期 

準備進入

鍛鍊期 

Ta-Ⅳ-2 遵守並

運用競賽規則、

指令與道德 

Ps-Ⅳ-1 了解並

運用心理技巧 

Ta-Ⅳ-C2 競賽

與情報蒐集 

Ta-Ⅳ-C3 運動

道德 

Ps-Ⅳ-D1 目標

設定、壓力管理

與自我對話等

心理技巧 

◆柔軟操 

◆按摩調整 

◆爆發力訓練 

◆有氧訓練訓

練 

性別平等

教育 

人權教育 

品德教育 

法治教育 

小隊實作 

分組練習 
6  

17 

比賽期 

賽後調整

期 

準備進入

鍛鍊期 

Ta-Ⅳ-2 遵守並

運用競賽規則、

指令與道德 

Ps-Ⅳ-1 了解並

運用心理技巧 

Ta-Ⅳ-C2 競賽

與情報蒐集 

Ta-Ⅳ-C3 運動

道德 

Ps-Ⅳ-D1 目標

設定、壓力管理

與自我對話等

心理技巧 

◆柔軟操 

◆按摩調整 

◆賽後影片分

析 

性別平等

教育 

人權教育 

品德教育 

法治教育 

小隊實作 

分組練習 
6 

複

習

考 

18 

比賽期 

賽後調整

期 

準備進入

鍛鍊期 

Ta-Ⅳ-2 遵守並

運用競賽規則、

指令與道德 

Ps-Ⅳ-1 了解並

運用心理技巧 

Ta-Ⅳ-C2 競賽

與情報蒐集 

Ta-Ⅳ-C3 運動

道德 

Ps-Ⅳ-D1 目標

◆柔軟操 

◆有氧訓練訓

練 

◆比賽優缺點

解 

性別平等

教育 

人權教育 

品德教育 

法治教育 

小隊實作 

分組練習 
6  
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進

度

週

次 

各單元/

主題 

名稱 

學習重點 

教學重點 

融入之議

題 

內容重點 

評量方式 
節

數 

備

註 學習表現 學習內容 

設定、壓力管理

與自我對話等

心理技巧 

19 

比賽期 

賽後調整

期 

準備進入

鍛鍊期 

Ta-Ⅳ-2 遵守並

運用競賽規則、

指令與道德 

Ps-Ⅳ-1 了解並

運用心理技巧 

Ta-Ⅳ-C2 競賽

與情報蒐集 

Ta-Ⅳ-C3 運動

道德 

Ps-Ⅳ-D1 目標

設定、壓力管理

與自我對話等

心理技巧 

◆柔軟操 

◆有氧訓練訓

練 

◆無氧訓練 

◆爆發力訓練 

◆體能訓練 

◆調整專項技

術 

性別平等

教育 

人權教育 

品德教育 

法治教育 

小隊實作 

分組練習 
6  

20 

比賽期 

賽後調整

期 

準備進入

鍛鍊期 

Ta-Ⅳ-2 遵守並

運用競賽規則、

指令與道德 

Ps-Ⅳ-1 了解並

運用心理技巧 

Ta-Ⅳ-C2 競賽

與情報蒐集 

Ta-Ⅳ-C3 運動

道德 

Ps-Ⅳ-D1 目標

設定、壓力管理

與自我對話等

心理技巧 

◆柔軟操 

◆有氧訓練訓

練 

◆無氧訓練 

◆爆發力訓練 

◆體能訓練 

◆調整專項技

術 

性別平等

教育 

人權教育 

品德教育 

法治教育 

小隊實作 

分組練習 
6  

21 

比賽期 

賽後調整

期 

準備進入

鍛鍊期 

Ta-Ⅳ-2 遵守並

運用競賽規則、

指令與道德 

Ps-Ⅳ-1 了解並

運用心理技巧 

Ta-Ⅳ-C2 競賽

與情報蒐集 

Ta-Ⅳ-C3 運動

道德 

Ps-Ⅳ-D1 目標

設定、壓力管理

與自我對話等

心理技巧 

◆柔軟操 

◆有氧訓練訓

練 

◆無氧訓練 

◆爆發力訓練 

◆體能訓練 

◆調整專項技

術 

性別平等

教育 

人權教育 

品德教育 

法治教育 

小隊實作 

分組練習 

測驗 

6  

22 

比賽期 

賽後調整

期 

準備進入

鍛鍊期 

Ta-Ⅳ-2 遵守並

運用競賽規則、

指令與道德 

Ps-Ⅳ-1 了解並

運用心理技巧 

Ta-Ⅳ-C2 競賽

與情報蒐集 

Ta-Ⅳ-C3 運動

道德 

Ps-Ⅳ-D1 目標

設定、壓力管理

與自我對話等

心理技巧 

◆柔軟操 

◆有氧訓練訓

練 

◆無氧訓練 

◆爆發力訓練 

◆體能訓練 

◆調整專項技

術 

性別平等

教育 

人權教育 

品德教育 

法治教育 

小隊實作 

分組練習 

測驗 

6 

期

末

考 

✽以上表格若不敷使用請自行增列。 
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屏東縣萬巒國民中學 114 學年度 九 年級第  二  學期體育專業課程暨特殊需求領域【游

泳】課程計畫 

教材

來源 

■自編  □其他(請說

明：                                                     ）  

教

學

總

節

數 

每週 6節/共

108 節 

設 

計 

者 

 
課發會審查

人員 
 

教 

學 

者 

 

彈性

學習 

課程

類型 

□統整性主題/專題/議題探究 

□社團活動與技藝課程（□社團活動 □技藝課程） 

■特殊需求領域課程（□特殊教育學生 ■特殊類型班級學生） 

□其他類課程（□本土語文/新住民語文 □服務學習 □戶外教育 □班際或校際交流 

□自治活動 □班級輔導 □學生自主學習等各式課程 □領域補救教學課程） 

課程

設計

理念 

透過課程的實施與綜合成效評量，可以使學生在專項體能表現、專項技術能力、小組

綜合技術應用、團隊分組對抗競賽及競技綜合訓練表現等，各方面均能有效地提昇運

動競技能力。 

課程

目標 

一、培養游泳專項運動之競技體能：能依游泳專項運動之特性執行個人體能訓練，增

進游泳專項運動之競技體適能。 

二、精進游泳專項運動之技術水準：能藉由游泳專項運動技術的學習與鍛鍊，發展個

人與團隊之游泳專項運動技術水準。 

三、發展游泳專項運動之戰術運用：能經由游泳專項運動戰術戰略之執行與練習，應

用於實際競技運動比賽中。 

四、提升游泳專項運動之心理素質：能運用科學之訓練方法，有效發展並提升游泳專

項運動競賽之心理素質。 

核心

素養 

-J-A1 具備增進競技體能、技術與態度，展現自我運動潛能，探索自我價值與生

命意義，並積極實踐。 

-J-A2 具備理解競技運動的全貌，並做獨立思考與分析的知能，進而運用適當的

策略，處理與解決各項問題。 

-J-A3 具備善用競技運動的各項資源，擬定運動計畫，有效執行並發揮主動學習

與創新求變的能力。 

-J-B1 具備情意表達的能力，能以同理心與人溝通互動，並理解競技運動的基本

概念，應用於日常生活中。 

-J-B2 具備善用相關科技、資訊及媒體，以增進競技運動學習的素養，並察覺、

思辨人與科技、資訊、媒體的互動關係。 

-J-B3 具備審美與表現的能力，了解競技運動在美學上的特質與表現方式，以增

進生活中豐富的美感體驗。 

-J-C1 具備生活中有關競技運動的道德思辨與實踐能力及環境意識，並主動參與

公益團體活動，關懷社會。 

-J-C2 具備利他及合群的知能與態度，並在競技運動中培育相互合作及與人和諧

互動的素養。 

-J-C3 具備敏察和接納多元文化的涵養，關心本土與國際競技運動議題，並尊重

與欣賞其間的差異。 
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進

度

週

次 

各單元/

主題 

名稱 

學習重點 

教學重點 

融入之

議題 

內容重

點 

評量方

式 

節

數 

備

註 學習表現 學習內容 

1 

體力加強

期 

速度加強

期 

肌力加強

期 

P-Ⅳ-1 了解與

運用一般體能

訓練之原理原

則 

P-Ⅳ-2 了解與

運用專項體能

訓練之原理原

則 

P-Ⅳ-3 了解與

運用有氧訓練、

無氧訓練、間歇

訓練、循環訓練

等之內容、負

荷、安全原則與

運動防護 

P-Ⅳ-A1 心肺耐力、

柔軟度、肌（耐）力

等一般體能之原理

原則 

P-Ⅳ-A2 敏捷、協

調、瞬發力與速度

等專項體能之原理

原則 

P-Ⅳ-A3 有氧訓練、

無氧訓練、間歇訓

練、循環訓練等之

內容、負荷、安全原

則與運動防護 

◆柔軟操 

◆有氧訓練訓練 

◆無氧訓練 

◆體能訓練 

◆重量訓練介紹 

性別平

等教育 

人權教

育 

品德教

育 

法治教

育 

小隊實

作 

分組練

習 

6  

2 

體力加強

期 

速度加強

期 

肌力加強

期 

P-Ⅳ-1 了解與

運用一般體能

訓練之原理原

則 

P-Ⅳ-2 了解與

運用專項體能

訓練之原理原

則 

P-Ⅳ-3 了解與

運用有氧訓練、

無氧訓練、間歇

訓練、循環訓練

等之內容、負

荷、安全原則與

運動防護 

P-Ⅳ-A1 心肺耐力、

柔軟度、肌（耐）力

等一般體能之原理

原則 

P-Ⅳ-A2 敏捷、協

調、瞬發力與速度

等專項體能之原理

原則 

P-Ⅳ-A3 有氧訓練、

無氧訓練、間歇訓

練、循環訓練等之

內容、負荷、安全原

則與運動防護 

◆柔軟操 

◆有氧訓練訓練 

◆無氧訓練 

◆體能訓練 

◆重量訓練 

性別平

等教育 

人權教

育 

品德教

育 

法治教

育 

小隊實

作 

分組練

習 

6 

複

習

考 

3 

體力加強

期 

速度加強

期 

肌力加強

期 

P-Ⅳ-1 了解與

運用一般體能

訓練之原理原

則 

P-Ⅳ-2 了解與

運用專項體能

訓練之原理原

則 

P-Ⅳ-3 了解與

運用有氧訓練、

無氧訓練、間歇

訓練、循環訓練

P-Ⅳ-A1 心肺耐力、

柔軟度、肌（耐）力

等一般體能之原理

原則 

P-Ⅳ-A2 敏捷、協

調、瞬發力與速度

等專項體能之原理

原則 

P-Ⅳ-A3 有氧訓練、

無氧訓練、間歇訓

練、循環訓練等之

內容、負荷、安全原

◆柔軟操 

◆有氧訓練訓練 

◆無氧訓練 

◆體能訓練 

◆肌群等張等長

訓練 

性別平

等教育 

人權教

育 

品德教

育 

法治教

育 

小隊實

作 

分組練

習 

6 

中

小

聯

運 
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進

度

週

次 

各單元/

主題 

名稱 

學習重點 

教學重點 

融入之

議題 

內容重

點 

評量方

式 

節

數 

備

註 學習表現 學習內容 

等之內容、負

荷、安全原則與

運動防護 

則與運動防護 

4 

體力加強

期 

速度加強

期 

肌力加強

期 

P-Ⅳ-1 了解與

運用一般體能

訓練之原理原

則 

P-Ⅳ-2 了解與

運用專項體能

訓練之原理原

則 

P-Ⅳ-3 了解與

運用有氧訓練、

無氧訓練、間歇

訓練、循環訓練

等之內容、負

荷、安全原則與

運動防護 

P-Ⅳ-A1 心肺耐力、

柔軟度、肌（耐）力

等一般體能之原理

原則 

P-Ⅳ-A2 敏捷、協

調、瞬發力與速度

等專項體能之原理

原則 

P-Ⅳ-A3 有氧訓練、

無氧訓練、間歇訓

練、循環訓練等之

內容、負荷、安全原

則與運動防護 

◆柔軟操 

◆有氧訓練訓練 

◆爆發力訓練 

◆體能訓練 

◆專項技術訓練 

性別平

等教育 

人權教

育 

品德教

育 

法治教

育 

小隊實

作 

分組練

習 

6  

5 

體力加強

期 

速度加強

期 

肌力加強

期 

P-Ⅳ-1 了解與

運用一般體能

訓練之原理原

則 

P-Ⅳ-2 了解與

運用專項體能

訓練之原理原

則 

P-Ⅳ-3 了解與

運用有氧訓練、

無氧訓練、間歇

訓練、循環訓練

等之內容、負

荷、安全原則與

運動防護 

P-Ⅳ-A1 心肺耐力、

柔軟度、肌（耐）力

等一般體能之原理

原則 

P-Ⅳ-A2 敏捷、協

調、瞬發力與速度

等專項體能之原理

原則 

P-Ⅳ-A3 有氧訓練、

無氧訓練、間歇訓

練、循環訓練等之

內容、負荷、安全原

則與運動防護 

◆柔軟操 

◆有氧訓練訓練 

◆爆發力訓練 

◆體能訓練 

◆槓鈴訓練 

性別平

等教育 

人權教

育 

品德教

育 

法治教

育 

小隊實

作 

分組練

習 

6  

6 

體力加強

期 

速度加強

期 

肌力加強

期 

P-Ⅳ-1 了解與

運用一般體能

訓練之原理原

則 

P-Ⅳ-2 了解與

運用專項體能

訓練之原理原

則 

P-Ⅳ-3 了解與

P-Ⅳ-A1 心肺耐力、

柔軟度、肌（耐）力

等一般體能之原理

原則 

P-Ⅳ-A2 敏捷、協

調、瞬發力與速度

等專項體能之原理

原則 

P-Ⅳ-A3 有氧訓練、

◆柔軟操 

◆有氧訓練訓練 

◆無氧訓練 

◆體能訓練 

◆重量訓練 

性別平

等教育 

人權教

育 

品德教

育 

法治教

育 

小隊實

作 

分組練

習 

6  
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進

度

週

次 

各單元/

主題 

名稱 

學習重點 

教學重點 

融入之

議題 

內容重

點 

評量方

式 

節

數 

備

註 學習表現 學習內容 

運用有氧訓練、

無氧訓練、間歇

訓練、循環訓練

等之內容、負

荷、安全原則與

運動防護 

無氧訓練、間歇訓

練、循環訓練等之

內容、負荷、安全原

則與運動防護 

7 

體力加強

期 

速度加強

期 

肌力加強

期 

P-Ⅳ-1 了解與

運用一般體能

訓練之原理原

則 

P-Ⅳ-2 了解與

運用專項體能

訓練之原理原

則 

P-Ⅳ-3 了解與

運用有氧訓練、

無氧訓練、間歇

訓練、循環訓練

等之內容、負

荷、安全原則與

運動防護 

P-Ⅳ-A1 心肺耐力、

柔軟度、肌（耐）力

等一般體能之原理

原則 

P-Ⅳ-A2 敏捷、協

調、瞬發力與速度

等專項體能之原理

原則 

P-Ⅳ-A3 有氧訓練、

無氧訓練、間歇訓

練、循環訓練等之

內容、負荷、安全原

則與運動防護 

◆柔軟操 

◆有氧訓練訓練  

◆無氧訓練 

◆體能訓練 

◆專項技術細部

調整 

性別平

等教育 

人權教

育 

品德教

育 

法治教

育 

小隊實

作 

分組練

習 

測驗 

6 

第

一

次

段

考 

8 
各組技術

調整期 

Ta-Ⅳ-2 遵守並

運用競賽規則、

指令與道德 

Ps-Ⅳ-1 了解並

運用心理技巧 

Ta-Ⅳ-C2 競賽與情

報蒐集 

Ta-Ⅳ-C3 運動道德 

Ps-Ⅳ-D1 目 標 設

定、壓力管理與自

我對話等心理技巧 

◆柔軟操 

◆有氧訓練訓練 

◆衝刺 

◆核心肌群訓練 

◆專項技術重量

訓練 

性別平

等教育 

人權教

育 

品德教

育 

法治教

育 

小隊實

作 

分組練

習 

6  

9 
各組技術

調整期 

Ta-Ⅳ-2 遵守並

運用競賽規則、

指令與道德 

Ps-Ⅳ-1 了解並

運用心理技巧 

Ta-Ⅳ-C2 競賽與情

報蒐集 

Ta-Ⅳ-C3 運動道德 

Ps-Ⅳ-D1 目 標 設

定、壓力管理與自

我對話等心理技巧 

◆柔軟操 

◆有氧訓練訓練 

◆無氧訓練 

◆核心肌群訓練 

◆專項技術速度 

性別平

等教育 

人權教

育 

品德教

育 

法治教

育 

小隊實

作 

分組練

習 

6  

10 
各組技術

調整期 

Ta-Ⅳ-2 遵守並

運用競賽規則、

指令與道德 

Ps-Ⅳ-1 了解並

運用心理技巧 

Ta-Ⅳ-C2 競賽與情

報蒐集 

Ta-Ⅳ-C3 運動道德 

Ps-Ⅳ-D1 目 標 設

定、壓力管理與自

◆柔軟操 

◆有氧訓練訓練 

◆核心訓練 

◆速度訓練 

◆重量訓練 

性別平

等教育 

人權教

育 

品德教

小隊實

作 

分組練

習 

6 

複

習

考 
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進

度

週

次 

各單元/

主題 

名稱 

學習重點 

教學重點 

融入之

議題 

內容重

點 

評量方

式 

節

數 

備

註 學習表現 學習內容 

我對話等心理技巧 育 

法治教

育 

11 
各組技術

調整期 

Ta-Ⅳ-2 遵守並

運用競賽規則、

指令與道德 

Ps-Ⅳ-1 了解並

運用心理技巧 

Ta-Ⅳ-C2 競賽與情

報蒐集 

Ta-Ⅳ-C3 運動道德 

Ps-Ⅳ-D1 目 標 設

定、壓力管理與自

我對話等心理技巧 

◆柔軟操 

◆有氧訓練訓練 

◆無氧訓練 

◆體能訓練 

◆專項技術細部

調整 

性別平

等教育 

人權教

育 

品德教

育 

法治教

育 

小隊實

作 

分組練

習 

6  

12 
各組技術

調整期 

Ta-Ⅳ-2 遵守並

運用競賽規則、

指令與道德 

Ps-Ⅳ-1 了解並

運用心理技巧 

Ta-Ⅳ-C2 競賽與情

報蒐集 

Ta-Ⅳ-C3 運動道德 

Ps-Ⅳ-D1 目 標 設

定、壓力管理與自

我對話等心理技巧 

◆柔軟操 

◆有氧訓練訓練 

◆衝刺 

◆核心肌群訓練 

◆專項技術重量

訓練 

性別平

等教育 

人權教

育 

品德教

育 

法治教

育 

小隊實

作 

分組練

習 

6  

13 
各組技術

調整期 

Ta-Ⅳ-2 遵守並

運用競賽規則、

指令與道德 

Ps-Ⅳ-1 了解並

運用心理技巧 

Ta-Ⅳ-C2 競賽與情

報蒐集 

Ta-Ⅳ-C3 運動道德 

Ps-Ⅳ-D1 目 標 設

定、壓力管理與自

我對話等心理技巧 

◆柔軟操 

◆有氧訓練訓練 

◆核心訓練 

◆速度訓練 

◆重量訓練 

性別平

等教育 

人權教

育 

品德教

育 

法治教

育 

小隊實

作 

分組練

習 

6  

14 
各組技術

調整期 

Ta-Ⅳ-2 遵守並

運用競賽規則、

指令與道德 

Ps-Ⅳ-1 了解並

運用心理技巧 

Ta-Ⅳ-C2 競賽與情

報蒐集 

Ta-Ⅳ-C3 運動道德 

Ps-Ⅳ-D1 目 標 設

定、壓力管理與自

我對話等心理技巧 

◆柔軟操 

◆有氧訓練訓練 

◆無氧訓 

◆體能訓練 

◆專項技術細部

調整 

性別平

等教育 

人權教

育 

品德教

育 

法治教

育 

小隊實

作 

分組練

習 

測驗 

6 

第

二

次

段

考 

15 

比賽期 

賽後放鬆

期 

Ta-Ⅳ-2 遵守並

運用競賽規則、

指令與道德 

Ps-Ⅳ-1 了解並

運用心理技巧 

Ta-Ⅳ-C2 競賽與情

報蒐集 

Ta-Ⅳ-C3 運動道德 

Ps-Ⅳ-D1 目 標 設

定、壓力管理與自

我對話等心理技巧 

◆柔軟操 

◆有氧訓練訓練 

◆衝刺訓練 

◆核心肌群訓練 

◆專項技術重量

訓練 

性別平

等教育 

人權教

育 

品德教

育 

法治教

小隊實

作 

分組練

習 

6  
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進

度

週

次 

各單元/

主題 

名稱 

學習重點 

教學重點 

融入之

議題 

內容重

點 

評量方

式 

節

數 

備

註 學習表現 學習內容 

育 

16 

比賽期 

賽後放鬆

期 

Ta-Ⅳ-2 遵守並

運用競賽規則、

指令與道德 

Ps-Ⅳ-1 了解並

運用心理技巧 

Ta-Ⅳ-C2 競賽與情

報蒐集 

Ta-Ⅳ-C3 運動道德 

Ps-Ⅳ-D1 目 標 設

定、壓力管理與自

我對話等心理技巧 

◆柔軟操 

◆有氧訓練訓練 

◆核心訓練 

◆速度訓練 

◆重量訓練 

性別平

等教育 

人權教

育 

品德教

育 

法治教

育 

小隊實

作 

分組練

習 

6  

17 

比賽期 

賽後放鬆

期 

Ta-Ⅳ-2 遵守並

運用競賽規則、

指令與道德 

Ps-Ⅳ-1 了解並

運用心理技巧 

Ta-Ⅳ-C2 競賽與情

報蒐集 

Ta-Ⅳ-C3 運動道德 

Ps-Ⅳ-D1 目 標 設

定、壓力管理與自

我對話等心理技巧 

◆柔軟操 

◆核心訓練 

◆衝刺訓練 

◆專項技術調整 

◆比賽模擬訓練 

性別平

等教育 

人權教

育 

品德教

育 

法治教

育 

小隊實

作 

分組練

習 

測驗 

6  

18 

比賽期 

賽後放鬆

期 

Ta-Ⅳ-2 遵守並

運用競賽規則、

指令與道德 

Ps-Ⅳ-1 了解並

運用心理技巧 

Ta-Ⅳ-C2 競賽與情

報蒐集 

Ta-Ⅳ-C3 運動道德 

Ps-Ⅳ-D1 目 標 設

定、壓力管理與自

我對話等心理技巧 

◆柔軟操 

◆核心訓練 

◆衝刺訓練 

◆專項技術調整 

◆比賽模擬訓練 

性別平

等教育 

人權教

育 

品德教

育 

法治教

育 

小隊實

作 

分組練

習 

測驗 

6 

畢

業

周 

✽以上表格若不敷使用請自行增列。 
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屏東縣萬巒國民中學 114 學年度 七 年級第  一  學期體育專業課程暨特殊需求領域【羽

球】課程計畫 

教材

來源 

■自編  □其他(請說

明：                                                     ）  

教

學

總

節

數 

每週 6節/共

132 節 

設 

計 

者 

 
課發會審查

人員 
 

教 

學 

者 

 

彈性

學習 

課程

類型 

□統整性主題/專題/議題探究 

□社團活動與技藝課程（□社團活動 □技藝課程） 

■特殊需求領域課程（□特殊教育學生 ■特殊類型班級學生） 

□其他類課程（□本土語文/新住民語文 □服務學習 □戶外教育 □班際或校際交流 

□自治活動 □班級輔導 □學生自主學習等各式課程 □領域補救教學課程） 

課程

設計

理念 

透過課程的實施與綜合成效評量，可以使學生在專項體能表現、專項技術能力、小組

綜合技術應用、團隊分組對抗競賽及競技綜合訓練表現等，各方面均能有效地提昇運

動競技能力。 

課程

目標 

一、培養羽球專項運動之競技體能：能依羽球專項運動之特性執行個人體能訓練，增

進羽球專項運動之競技體適能。 

二、精進羽球專項運動之技術水準：能藉由羽球專項運動技術的學習與鍛鍊，發展個

人與團隊之羽球專項運動技術水準。 

三、發展羽球專項運動之戰術運用：能經由羽球專項運動戰術戰略之執行與練習，應

用於實際競技運動比賽中。 

四、提升羽球專項運動之心理素質：能運用科學之訓練方法，有效發展並提升羽球專

項運動競賽之心理素質。 

核心

素養 

-J-A1 具備增進競技體能、技術與態度，展現自我運動潛能，探索自我價值與生

命意義，並積極實踐。 

-J-A2 具備理解競技運動的全貌，並做獨立思考與分析的知能，進而運用適當的

策略，處理與解決各項問題。 

-J-A3 具備善用競技運動的各項資源，擬定運動計畫，有效執行並發揮主動學習

與創新求變的能力。 

-J-B1 具備情意表達的能力，能以同理心與人溝通互動，並理解競技運動的基本

概念，應用於日常生活中。 

-J-B2 具備善用相關科技、資訊及媒體，以增進競技運動學習的素養，並察覺、

思辨人與科技、資訊、媒體的互動關係。 

-J-B3 具備審美與表現的能力，了解競技運動在美學上的特質與表現方式，以增

進生活中豐富的美感體驗。 

-J-C1 具備生活中有關競技運動的道德思辨與實踐能力及環境意識，並主動參與

公益團體活動，關懷社會。 

-J-C2 具備利他及合群的知能與態度，並在競技運動中培育相互合作及與人和諧

互動的素養。 

-J-C3 具備敏察和接納多元文化的涵養，關心本土與國際競技運動議題，並尊重

與欣賞其間的差異。 
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進

度

週

次 

各單元/

主題 

名稱 

學習重點 

教學重點 

融入之

議題 

內容重

點 

評量方式 
節

數 

備

註 學習表現 學習內容 

1 
基礎平球

訓練 

P-Ⅳ-1理解並

執行網/牆性

球類運動組

合性體能訓

練處方 

T-Ⅳ-1了解並

執行網/牆性

球類運動組

合性技術訓

練，執行組

合性攻防戰

術 

Ta-Ⅳ-1分析、

演練並運用

網/牆性球類

運動比賽的

組合性攻防

戰術 

Ps-Ⅳ-1熟悉

並執行組合性

運動心理技

能，了解自我

與他人，提升

網/牆性球類

運動團隊凝聚

力與專項運動

比賽成績等 

P-Ⅳ-A1 網/牆

性球類運動

組合性體能 

P-Ⅳ-A2 網/牆

性球類運動

體能運動處

方 

T-Ⅳ-B1 網/牆

性球類運動

之發、接發、

傳接、舉、殺、

抽、挑、擊、

攔、切、移位

與過渡等組

合性技術 

T-Ⅳ-B2 網/牆

性球類運動

比賽之組合

性攻防實務

技術 

Ta-Ⅳ-C1 網 /

牆性球類運

動個人組合

性 戰 術 Ta-

Ⅳ-C2 網/牆

性球類運動

團體組合性

戰術 

Ta-Ⅳ-C8 運動

道德 

Ps-Ⅳ-D1 網/

牆性球類運動

之組合性運動

心理技巧 

◆速度反應訓練 

◆不起高訓練 

◆平抽壓迫訓練 

◆推點訓練 

性別平

等教育 

人權教

育 

品德教

育 

法治教

育 

分組練習 6  

2 

 

基礎長球

訓練 

P-Ⅳ-1理解並

執行網/牆性

球類運動組

合性體能訓

練處方 

T-Ⅳ-1了解並

執行網/牆性

球類運動組

P-Ⅳ-A1 網/牆

性球類運動

組合性體能 

P-Ⅳ-A2 網/牆

性球類運動

體能運動處

方 

T-Ⅳ-B1 網/牆

◆熱身操 

◆拉弓動作流暢

度 

◆擊球角度 

◆落點準確度 

◆擊球穩定度 

◆高度變化控制 

性別平

等教育 

人權教

育 

品德教

育 

法治教

育 

小隊實作 

分組練習 
6  
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進

度

週

次 

各單元/

主題 

名稱 

學習重點 

教學重點 

融入之

議題 

內容重

點 

評量方式 
節

數 

備

註 學習表現 學習內容 

合性技術訓

練，執行組

合性攻防戰

術 

Ta-Ⅳ-1分析、

演練並運用

網/牆性球類

運動比賽的

組合性攻防

戰術 

Ps-Ⅳ-1 熟悉並

執行組合性運

動心理技能，了

解自我與他人，

提升網/牆性球

類運動團隊凝

聚力與專項運

動比賽成績等 

性球類運動

之發、接發、

傳接、舉、殺、

抽、挑、擊、

攔、切、移位

與過渡等組

合性技術 

T-Ⅳ-B2 網/牆

性球類運動

比賽之組合

性攻防實務

技術 

Ta-Ⅳ-C1 網 /

牆性球類運

動個人組合

性 戰 術 Ta-

Ⅳ-C2 網/牆

性球類運動

團體組合性

戰術 

Ta-Ⅳ-C8 運動

道德 

Ps-Ⅳ-D1 網 /

牆性球類運動

之組合性運動

心理技巧 

3 
基礎切球

訓練 

P-Ⅳ-1理解並

執行網/牆性

球類運動組

合性體能訓

練處方 

T-Ⅳ-1了解並

執行網/牆性

球類運動組

合性技術訓

練，執行組

合性攻防戰

術 

Ta-Ⅳ-1分析、

演練並運用

網/牆性球類

運動比賽的

P-Ⅳ-A1 網/牆

性球類運動

組合性體能 

P-Ⅳ-A2 網/牆

性球類運動

體能運動處

方 

T-Ⅳ-B1 網/牆

性球類運動

之發、接發、

傳接、舉、殺、

抽、挑、擊、

攔、切、移位

與過渡等組

合性技術 

T-Ⅳ-B2 網/牆

◆落點準確度訓

練 

◆向內滑切訓練 

◆向外滑切訓練 

性別平

等教育 

人權教

育 

品德教

育 

法治教

育 

 

分組練習 
6  
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進

度

週

次 

各單元/

主題 

名稱 

學習重點 

教學重點 

融入之

議題 

內容重

點 

評量方式 
節

數 

備

註 學習表現 學習內容 

組合性攻防

戰術 

Ps-Ⅳ-1 熟悉並

執行組合性運

動心理技能，了

解自我與他人，

提升網/牆性球

類運動團隊凝

聚力與專項運

動比賽成績等 

性球類運動

比賽之組合

性攻防實務

技術 

Ta-Ⅳ-C1 網 /

牆性球類運

動個人組合

性 戰 術 Ta-

Ⅳ-C2 網/牆

性球類運動

團體組合性

戰術 

Ta-Ⅳ-C8 運動

道德 

Ps-Ⅳ-D1 網 /

牆性球類運動

之組合性運動

心理技巧 

4 

重量訓練

與核心訓

練 

P-Ⅳ-1理解並

執行網/牆性

球類運動組

合性體能訓

練處方 

T-Ⅳ-1了解並

執行網/牆性

球類運動組

合性技術訓

練，執行組

合性攻防戰

術 

Ta-Ⅳ-1分析、

演練並運用

網/牆性球類

運動比賽的

組合性攻防

戰術 

Ps-Ⅳ-1 熟悉並

執行組合性運

動心理技能，了

解自我與他人，

提升網/牆性球

類運動團隊凝

P-Ⅳ-A1 網/牆

性球類運動

組合性體能 

P-Ⅳ-A2 網/牆

性球類運動

體能運動處

方 

T-Ⅳ-B1 網/牆

性球類運動

之發、接發、

傳接、舉、殺、

抽、挑、擊、

攔、切、移位

與過渡等組

合性技術 

T-Ⅳ-B2 網/牆

性球類運動

比賽之組合

性攻防實務

技術 

Ta-Ⅳ-C1 網 /

牆性球類運

動個人組合

性 戰 術 Ta-

◆訓練安全原則 

◆器材操作原則 

◆動作分析教學 

◆器材維護原則 

性別平

等教育 

人權教

育 

品德教

育 

法治教

育 

小隊實作 

分組練習 
6  
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進

度

週

次 

各單元/

主題 

名稱 

學習重點 

教學重點 

融入之

議題 

內容重

點 

評量方式 
節

數 

備

註 學習表現 學習內容 

聚力與專項運

動比賽成績等 

Ⅳ-C2 網/牆

性球類運動

團體組合性

戰術 

Ta-Ⅳ-C8 運動

道德 

Ps-Ⅳ-D1 網 /

牆性球類運動

之組合性運動

心理技巧 

5 
單打技術

訓練 

P-Ⅳ-1理解並

執行網/牆性

球類運動組

合性體能訓

練處方 

T-Ⅳ-1了解並

執行網/牆性

球類運動組

合性技術訓

練，執行組

合性攻防戰

術 

Ta-Ⅳ-1分析、

演練並運用

網/牆性球類

運動比賽的

組合性攻防

戰術 

Ps-Ⅳ-1 熟悉並

執行組合性運

動心理技能，

了解自我與他

人，提升網/牆

性球類運動團

隊凝聚力與專

項運動比賽成

績等 

P-Ⅳ-A1 網/牆

性球類運動

組合性體能 

P-Ⅳ-A2 網/牆

性球類運動

體能運動處

方 

T-Ⅳ-B1 網/牆

性球類運動

之發、接發、

傳接、舉、殺、

抽、挑、擊、

攔、切、移位

與過渡等組

合性技術 

T-Ⅳ-B2 網/牆

性球類運動

比賽之組合

性攻防實務

技術 

Ta-Ⅳ-C1 網 /

牆性球類運

動個人組合

性 戰 術 Ta-

Ⅳ-C2 網/牆

性球類運動

團體組合性

戰術 

Ta-Ⅳ-C8 運動

道德 

Ps-Ⅳ-D1 網/牆

性球類運動之組

◆米字步步法訓

練 

◆左右後場殺球

訓練 

 

性別平

等教育 

人權教

育 

品德教

育 

法治教

育 

小隊實作 

分組練習 

測驗 

6  
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進

度

週

次 

各單元/

主題 

名稱 

學習重點 

教學重點 

融入之

議題 

內容重

點 

評量方式 
節

數 

備

註 學習表現 學習內容 

合性運動心理技

巧 

6 
雙打技術

訓練 

P-Ⅳ-1理解並

執行網/牆性

球類運動組

合性體能訓

練處方 

T-Ⅳ-1了解並

執行網/牆性

球類運動組

合性技術訓

練，執行組

合性攻防戰

術 

Ta-Ⅳ-1分析、

演練並運用

網/牆性球類

運動比賽的

組合性攻防

戰術 

Ps-Ⅳ-1 熟悉並

執行組合性運

動心理技能，

了解自我與他

人，提升網/牆

性球類運動團

隊凝聚力與專

項運動比賽成

績等 

P-Ⅳ-A1 網/牆

性球類運動

組合性體能 

P-Ⅳ-A2 網/牆

性球類運動

體能運動處

方 

T-Ⅳ-B1 網/牆

性球類運動

之發、接發、

傳接、舉、殺、

抽、挑、擊、

攔、切、移位

與過渡等組

合性技術 

T-Ⅳ-B2 網/牆

性球類運動

比賽之組合

性攻防實務

技術 

Ta-Ⅳ-C1 網 /

牆性球類運

動個人組合

性 戰 術 Ta-

Ⅳ-C2 網/牆

性球類運動

團體組合性

戰術 

Ta-Ⅳ-C8 運動

道德 

Ps-Ⅳ-D1 網 /

牆性球類運動

之組合性運動

心理技巧 

◆平抽檔訓練 

◆半場限制區不

起高訓練 

性別平

等教育 

人權教

育 

品德教

育 

法治教

育 

小隊實作 

分組練習 
6  

7 
基礎殺球

訓練 

P-Ⅳ-1理解並

執行網/牆性

球類運動組

合性體能訓

練處方 

T-Ⅳ-1了解並

P-Ⅳ-A1 網/牆

性球類運動

組合性體能 

P-Ⅳ-A2 網/牆

性球類運動

體能運動處

◆力量訓練 

◆落點準確度 

◆動作連貫訓練 

◆球速變化訓練 

性別平

等教育 

人權教

育 

品德教

育 

小隊實作 

分組練習 

測驗 

6 

第

一

次

段

考 
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進

度

週

次 

各單元/

主題 

名稱 

學習重點 

教學重點 

融入之

議題 

內容重

點 

評量方式 
節

數 

備

註 學習表現 學習內容 

執行網/牆性

球類運動組

合性技術訓

練，執行組

合性攻防戰

術 

Ta-Ⅳ-1分析、

演練並運用

網/牆性球類

運動比賽的

組合性攻防

戰術 

Ps-Ⅳ-1 熟悉並

執行組合性運

動心理技能，了

解自我與他人，

提升網/牆性球

類運動團隊凝

聚力與專項運

動比賽成績等 

方 

T-Ⅳ-B1 網/牆

性球類運動

之發、接發、

傳接、舉、殺、

抽、挑、擊、

攔、切、移位

與過渡等組

合性技術 

T-Ⅳ-B2 網/牆

性球類運動

比賽之組合

性攻防實務

技術 

Ta-Ⅳ-C1 網 /

牆性球類運

動個人組合

性 戰 術 Ta-

Ⅳ-C2 網/牆

性球類運動

團體組合性

戰術 

Ta-Ⅳ-C8 運動

道德 

Ps-Ⅳ-D1 網 /

牆性球類運動

之組合性運動

心理技巧 

法治教

育 

8 發球訓練 

P-Ⅳ-1理解並

執行網/牆性

球類運動組

合性體能訓

練處方 

T-Ⅳ-1了解並

執行網/牆性

球類運動組

合性技術訓

練，執行組

合性攻防戰

術 

Ta-Ⅳ-1分析、

演練並運用

P-Ⅳ-A1 網/牆

性球類運動

組合性體能 

P-Ⅳ-A2 網/牆

性球類運動

體能運動處

方 

T-Ⅳ-B1 網/牆

性球類運動

之發、接發、

傳接、舉、殺、

抽、挑、擊、

攔、切、移位

與過渡等組

◆發球準度 

◆發球高度 

◆發後場落點 

◆發球角度 

性別平

等教育 

人權教

育 

品德教

育 

法治教

育 

小隊實作 

分組練習 
6  
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進

度

週

次 

各單元/

主題 

名稱 

學習重點 

教學重點 

融入之

議題 

內容重

點 

評量方式 
節

數 

備

註 學習表現 學習內容 

網/牆性球類

運動比賽的

組合性攻防

戰術 

Ps-Ⅳ-1 熟悉並

執行組合性運

動心理技能，了

解自我與他人，

提升網/牆性球

類運動團隊凝

聚力與專項運

動比賽成績等 

合性技術 

T-Ⅳ-B2 網/牆

性球類運動

比賽之組合

性攻防實務

技術 

Ta-Ⅳ-C1 網 /

牆性球類運

動個人組合

性 戰 術 Ta-

Ⅳ-C2 網/牆

性球類運動

團體組合性

戰術 

Ta-Ⅳ-C8 運動

道德 

Ps-Ⅳ-D1 網 /

牆性球類運動

之組合性運動

心理技巧 

9 
接發球訓

練 

P-Ⅳ-1理解並

執行網/牆性

球類運動組

合性體能訓

練處方 

T-Ⅳ-1了解並

執行網/牆性

球類運動組

合性技術訓

練，執行組

合性攻防戰

術 

Ta-Ⅳ-1分析、

演練並運用

網/牆性球類

運動比賽的

組合性攻防

戰術 

Ps-Ⅳ-1 熟悉並

執行組合性運

動心理技能，了

解自我與他人，

P-Ⅳ-A1 網/牆

性球類運動

組合性體能 

P-Ⅳ-A2 網/牆

性球類運動

體能運動處

方 

T-Ⅳ-B1 網/牆

性球類運動

之發、接發、

傳接、舉、殺、

抽、挑、擊、

攔、切、移位

與過渡等組

合性技術 

T-Ⅳ-B2 網/牆

性球類運動

比賽之組合

性攻防實務

技術 

Ta-Ⅳ-C1 網 /

牆性球類運

◆接球回擊落點 

◆接球變化方向 

◆接球撥點 

 

 

性別平

等教育 

人權教

育 

品德教

育 

法治教

育 

小隊實作 

分組練習 
6  
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進

度

週

次 

各單元/

主題 

名稱 

學習重點 

教學重點 

融入之

議題 

內容重

點 

評量方式 
節

數 

備

註 學習表現 學習內容 

提升網/牆性球

類運動團隊凝

聚力與專項運

動比賽成績等 

動個人組合

性 戰 術 Ta-

Ⅳ-C2 網/牆

性球類運動

團體組合性

戰術 

Ta-Ⅳ-C8 運動

道德 

Ps-Ⅳ-D1 網 /

牆性球類運動

之組合性運動

心理技巧 

10 
中長距離

跑 

P-Ⅳ-1理解並

執行網/牆性

球類運動組

合性體能訓

練處方 

T-Ⅳ-1了解並

執行網/牆性

球類運動組

合性技術訓

練，執行組

合性攻防戰

術 

Ta-Ⅳ-1分析、

演練並運用

網/牆性球類

運動比賽的

組合性攻防

戰術 

Ps-Ⅳ-1 熟悉並

執行組合性運

動心理技能，了

解自我與他人，

提升網/牆性球

類運動團隊凝

聚力與專項運

動比賽成績等 

P-Ⅳ-A1 網/牆

性球類運動

組合性體能 

P-Ⅳ-A2 網/牆

性球類運動

體能運動處

方 

T-Ⅳ-B1 網/牆

性球類運動

之發、接發、

傳接、舉、殺、

抽、挑、擊、

攔、切、移位

與過渡等組

合性技術 

T-Ⅳ-B2 網/牆

性球類運動

比賽之組合

性攻防實務

技術 

Ta-Ⅳ-C1 網 /

牆性球類運

動個人組合

性 戰 術 Ta-

Ⅳ-C2 網/牆

性球類運動

團體組合性

戰術 

Ta-Ⅳ-C8 運動

道德 

◆速耐力訓練 

◆心肺耐力訓練 

◆輔助訓練 

性別平

等教育 

人權教

育 

品德教

育 

法治教

育 

小隊實作 

分組練習 

測驗 

6  



109 

 

進

度

週

次 

各單元/

主題 

名稱 

學習重點 

教學重點 

融入之

議題 

內容重

點 

評量方式 
節

數 

備

註 學習表現 學習內容 

Ps-Ⅳ-D1 網 /

牆性球類運動

之組合性運動

心理技巧 

11 

運動傷害

的預防與

處置 

P-Ⅳ-1理解並

執行網/牆性

球類運動組

合性體能訓

練處方 

T-Ⅳ-1了解並

執行網/牆性

球類運動組

合性技術訓

練，執行組

合性攻防戰

術 

Ta-Ⅳ-1分析、

演練並運用

網/牆性球類

運動比賽的

組合性攻防

戰術 

Ps-Ⅳ-1熟悉並

執行組合性運

動心理技能，

了解自我與他

人，提升網/牆

性球類運動團

隊凝聚力與專

項運動比賽成

績等 

P-Ⅳ-A1 網/牆

性球類運動

組合性體能 

P-Ⅳ-A2 網/牆

性球類運動

體能運動處

方 

T-Ⅳ-B1 網/牆

性球類運動

之發、接發、

傳接、舉、殺、

抽、挑、擊、

攔、切、移位

與過渡等組

合性技術 

T-Ⅳ-B2 網/牆

性球類運動

比賽之組合

性攻防實務

技術 

Ta-Ⅳ-C1 網 /

牆性球類運

動個人組合

性 戰 術 Ta-

Ⅳ-C2 網/牆

性球類運動

團體組合性

戰術 

Ta-Ⅳ-C8 運動

道德 

Ps-Ⅳ-D1 網 /

牆性球類運動

之組合性運動

心理技巧 

◆運動傷害的肇

因 

◆運動傷害的預

防 

◆運動傷害的處

理 

性別平

等教育 

人權教

育 

品德教

育 

法治教

育 

小隊實作 

分組練習 
6 

屏

東

縣

運 

12 

基礎平球

訓練-聯

合動作 

P-Ⅳ-1理解並

執行網/牆性

球類運動組

合性體能訓

P-Ⅳ-A1 網/牆

性球類運動

組合性體能 

P-Ⅳ-A2 網/牆

◆不起高訓練 

◆平抽壓迫訓練 

◆抽球上網壓制

訓練 

性別平

等教育 

人權教

育 

小隊實作 

分組練習 
6  
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進

度

週

次 

各單元/

主題 

名稱 

學習重點 

教學重點 

融入之

議題 

內容重

點 

評量方式 
節

數 

備

註 學習表現 學習內容 

練處方 

T-Ⅳ-1了解並

執行網/牆性

球類運動組

合性技術訓

練，執行組

合性攻防戰

術 

Ta-Ⅳ-1分析、

演練並運用

網/牆性球類

運動比賽的

組合性攻防

戰術 

Ps-Ⅳ-1 熟悉並

執行組合性運

動心理技能，了

解自我與他人，

提升網/牆性球

類運動團隊凝

聚力與專項運

動比賽成績等 

性球類運動

體能運動處

方 

T-Ⅳ-B1 網/牆

性球類運動

之發、接發、

傳接、舉、殺、

抽、挑、擊、

攔、切、移位

與過渡等組

合性技術 

T-Ⅳ-B2 網/牆

性球類運動

比賽之組合

性攻防實務

技術 

Ta-Ⅳ-C1 網 /

牆性球類運

動個人組合

性 戰 術 Ta-

Ⅳ-C2 網/牆

性球類運動

團體組合性

戰術 

Ta-Ⅳ-C8 運動

道德 

Ps-Ⅳ-D1 網 /

牆性球類運動

之組合性運動

心理技巧 

◆分球上網抓球

訓練 

◆聯合動作 

品德教

育 

法治教

育 

13 

 

基礎長球

訓練-聯

合動作 

P-Ⅳ-1理解並

執行網/牆性

球類運動組

合性體能訓

練處方 

T-Ⅳ-1了解並

執行網/牆性

球類運動組

合性技術訓

練，執行組

合性攻防戰

術 

P-Ⅳ-A1 網/牆

性球類運動

組合性體能 

P-Ⅳ-A2 網/牆

性球類運動

體能運動處

方 

T-Ⅳ-B1 網/牆

性球類運動

之發、接發、

傳接、舉、殺、

抽、挑、擊、

◆快速長球壓迫

後場 

◆長球回中步法 

◆長球回中準備

動作 

◆長球回中準備

防守 

◆聯合動作 

性別平

等教育 

人權教

育 

品德教

育 

法治教

育 

小隊實作 

分組練習 

測驗 

6  
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進

度

週

次 

各單元/

主題 

名稱 

學習重點 

教學重點 

融入之

議題 

內容重

點 

評量方式 
節

數 

備

註 學習表現 學習內容 

Ta-Ⅳ-1分析、

演練並運用

網/牆性球類

運動比賽的

組合性攻防

戰術 

Ps-Ⅳ-1 熟悉並

執行組合性運

動心理技能，了

解自我與他人，

提升網/牆性球

類運動團隊凝

聚力與專項運

動比賽成績等 

攔、切、移位

與過渡等組

合性技術 

T-Ⅳ-B2 網/牆

性球類運動

比賽之組合

性攻防實務

技術 

Ta-Ⅳ-C1 網 /

牆性球類運

動個人組合

性 戰 術 Ta-

Ⅳ-C2 網/牆

性球類運動

團體組合性

戰術 

Ta-Ⅳ-C8 運動

道德 

Ps-Ⅳ-D1 網 /

牆性球類運動

之組合性運動

心理技巧 

14 

基礎切球

訓練-聯

合動作 

P-Ⅳ-1理解並

執行網/牆性

球類運動組

合性體能訓

練處方 

T-Ⅳ-1了解並

執行網/牆性

球類運動組

合性技術訓

練，執行組

合性攻防戰

術 

Ta-Ⅳ-1分析、

演練並運用

網/牆性球類

運動比賽的

組合性攻防

戰術 

Ps-Ⅳ-1 熟悉並

執行組合性運

P-Ⅳ-A1 網/牆

性球類運動

組合性體能 

P-Ⅳ-A2 網/牆

性球類運動

體能運動處

方 

T-Ⅳ-B1 網/牆

性球類運動

之發、接發、

傳接、舉、殺、

抽、挑、擊、

攔、切、移位

與過渡等組

合性技術 

T-Ⅳ-B2 網/牆

性球類運動

比賽之組合

性攻防實務

技術 

◆主動搶高切球 

◆被動過渡切球 

◆聯合動作 

性別平

等教育 

人權教

育 

品德教

育 

法治教

育 

小隊實作 

分組練習 

 

6 

第

二

次

段

考 
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進

度

週

次 

各單元/

主題 

名稱 

學習重點 

教學重點 

融入之

議題 

內容重

點 

評量方式 
節

數 

備

註 學習表現 學習內容 

動心理技能，了

解自我與他人，

提升網/牆性球

類運動團隊凝

聚力與專項運

動比賽成績等 

Ta-Ⅳ-C1 網 /

牆性球類運

動個人組合

性 戰 術 Ta-

Ⅳ-C2 網/牆

性球類運動

團體組合性

戰術 

Ta-Ⅳ-C8 運動

道德 

Ps-Ⅳ-D1 網 /

牆性球類運動

之組合性運動

心理技巧 

15 

基礎殺球

訓練-聯

合動作 

P-Ⅳ-1理解並

執行網/牆性

球類運動組

合性體能訓

練處方 

T-Ⅳ-1了解並

執行網/牆性

球類運動組

合性技術訓

練，執行組

合性攻防戰

術 

Ta-Ⅳ-1分析、

演練並運用

網/牆性球類

運動比賽的

組合性攻防

戰術 

Ps-Ⅳ-1 熟悉並

執行組合性運

動心理技能，了

解自我與他人，

提升網/牆性球

類運動團隊凝

聚力與專項運

動比賽成績等 

P-Ⅳ-A1 網/牆

性球類運動

組合性體能 

P-Ⅳ-A2 網/牆

性球類運動

體能運動處

方 

T-Ⅳ-B1 網/牆

性球類運動

之發、接發、

傳接、舉、殺、

抽、挑、擊、

攔、切、移位

與過渡等組

合性技術 

T-Ⅳ-B2 網/牆

性球類運動

比賽之組合

性攻防實務

技術 

Ta-Ⅳ-C1 網 /

牆性球類運

動個人組合

性 戰 術 Ta-

Ⅳ-C2 網/牆

性球類運動

團體組合性

戰術 

◆左右後場殺球 

◆左右後場殺球

回中步法 

◆殺球動作連貫

訓練 

性別平

等教育 

人權教

育 

品德教

育 

法治教

育 

小隊實作 

分組練習 
6  
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進

度

週

次 

各單元/

主題 

名稱 

學習重點 

教學重點 

融入之

議題 

內容重

點 

評量方式 
節

數 

備

註 學習表現 學習內容 

Ta-Ⅳ-C8 運動

道德 

Ps-Ⅳ-D1 網 /

牆性球類運動

之組合性運動

心理技巧 

16 發球訓練 

P-Ⅳ-1理解並

執行網/牆性

球類運動組

合性體能訓

練處方 

T-Ⅳ-1了解並

執行網/牆性

球類運動組

合性技術訓

練，執行組

合性攻防戰

術 

Ta-Ⅳ-1分析、

演練並運用

網/牆性球類

運動比賽的

組合性攻防

戰術 

Ps-Ⅳ-1 熟悉並

執行組合性運

動心理技能，了

解自我與他人，

提升網/牆性球

類運動團隊凝

聚力與專項運

動比賽成績等 

P-Ⅳ-A1 網/牆

性球類運動

組合性體能 

P-Ⅳ-A2 網/牆

性球類運動

體能運動處

方 

T-Ⅳ-B1 網/牆

性球類運動

之發、接發、

傳接、舉、殺、

抽、挑、擊、

攔、切、移位

與過渡等組

合性技術 

T-Ⅳ-B2 網/牆

性球類運動

比賽之組合

性攻防實務

技術 

Ta-Ⅳ-C1 網 /

牆性球類運

動個人組合

性 戰 術 Ta-

Ⅳ-C2 網/牆

性球類運動

團體組合性

戰術 

Ta-Ⅳ-C8 運動

道德 

Ps-Ⅳ-D1 網 /

牆性球類運動

之組合性運動

心理技巧 

◆發球穩定度 

◆發球變化落點 

◆發球心理素質 

◆發球角度 

性別平

等教育 

人權教

育 

品德教

育 

法治教

育 

小隊實作 

分組練習 
6  

17 
接發球訓

練 

P-Ⅳ-1理解並

執行網/牆性

P-Ⅳ-A1 網/牆

性球類運動

◆接後場平高球

訓練 

性別平

等教育 

小隊實作 

分組練習 
6  



114 

 

進

度

週

次 

各單元/

主題 

名稱 

學習重點 

教學重點 

融入之

議題 

內容重

點 

評量方式 
節

數 

備

註 學習表現 學習內容 

球類運動組

合性體能訓

練處方 

T-Ⅳ-1了解並

執行網/牆性

球類運動組

合性技術訓

練，執行組

合性攻防戰

術 

Ta-Ⅳ-1分析、

演練並運用

網/牆性球類

運動比賽的

組合性攻防

戰術 

Ps-Ⅳ-1 熟悉並

執行組合性運

動心理技能，了

解自我與他人，

提升網/牆性球

類運動團隊凝

聚力與專項運

動比賽成績等 

組合性體能 

P-Ⅳ-A2 網/牆

性球類運動

體能運動處

方 

T-Ⅳ-B1 網/牆

性球類運動

之發、接發、

傳接、舉、殺、

抽、挑、擊、

攔、切、移位

與過渡等組

合性技術 

T-Ⅳ-B2 網/牆

性球類運動

比賽之組合

性攻防實務

技術 

Ta-Ⅳ-C1 網 /

牆性球類運

動個人組合

性 戰 術 Ta-

Ⅳ-C2 網/牆

性球類運動

團體組合性

戰術 

Ta-Ⅳ-C8 運動

道德 

Ps-Ⅳ-D1 網 /

牆性球類運動

之組合性運動

心理技巧 

◆接球發力訓練 

◆接球打點訓練 

人權教

育 

品德教

育 

法治教

育 

測驗 

18 長距離跑 

P-Ⅳ-1理解並

執行網/牆性

球類運動組

合性體能訓

練處方 

T-Ⅳ-1了解並

執行網/牆性

球類運動組

合性技術訓

練，執行組

P-Ⅳ-A1 網/牆

性球類運動

組合性體能 

P-Ⅳ-A2 網/牆

性球類運動

體能運動處

方 

T-Ⅳ-B1 網/牆

性球類運動

之發、接發、

◆速耐力訓練 

◆心肺耐力訓練 

◆輔助訓練 

性別平

等教育 

人權教

育 

品德教

育 

法治教

育 

小隊實作 

分組練習 
6  
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進

度

週

次 

各單元/

主題 

名稱 

學習重點 

教學重點 

融入之

議題 

內容重

點 

評量方式 
節

數 

備

註 學習表現 學習內容 

合性攻防戰

術 

Ta-Ⅳ-1分析、

演練並運用

網/牆性球類

運動比賽的

組合性攻防

戰術 

Ps-Ⅳ-1 熟悉並

執行組合性運

動心理技能，了

解自我與他人，

提升網/牆性球

類運動團隊凝

聚力與專項運

動比賽成績等 

傳接、舉、殺、

抽、挑、擊、

攔、切、移位

與過渡等組

合性技術 

T-Ⅳ-B2 網/牆

性球類運動

比賽之組合

性攻防實務

技術 

Ta-Ⅳ-C1 網 /

牆性球類運

動個人組合

性 戰 術 Ta-

Ⅳ-C2 網/牆

性球類運動

團體組合性

戰術 

Ta-Ⅳ-C8 運動

道德 

Ps-Ⅳ-D1 網 /

牆性球類運動

之組合性運動

心理技巧 

19 

單打技術

訓練-聯

合動作 

P-Ⅳ-1理解並

執行網/牆性

球類運動組

合性體能訓

練處方 

T-Ⅳ-1了解並

執行網/牆性

球類運動組

合性技術訓

練，執行組

合性攻防戰

術 

Ta-Ⅳ-1分析、

演練並運用

網/牆性球類

運動比賽的

組合性攻防

戰術 

P-Ⅳ-A1 網/牆

性球類運動

組合性體能 

P-Ⅳ-A2 網/牆

性球類運動

體能運動處

方 

T-Ⅳ-B1 網/牆

性球類運動

之發、接發、

傳接、舉、殺、

抽、挑、擊、

攔、切、移位

與過渡等組

合性技術 

T-Ⅳ-B2 網/牆

性球類運動

比賽之組合

◆米字步步法訓

練 

◆左右後場殺球

訓練 

◆左右平球訓練 

◆殺球上網訓練 

◆聯合動作 

性別平

等教育 

人權教

育 

品德教

育 

法治教

育 

小隊實作 

分組練習 

測驗 

6  
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進

度

週

次 

各單元/

主題 

名稱 

學習重點 

教學重點 

融入之

議題 

內容重

點 

評量方式 
節

數 

備

註 學習表現 學習內容 

Ps-Ⅳ-1 熟悉並

執行組合性運

動心理技能，了

解自我與他人，

提升網/牆性球

類運動團隊凝

聚力與專項運

動比賽成績等 

性攻防實務

技術 

Ta-Ⅳ-C1 網 /

牆性球類運

動個人組合

性 戰 術 Ta-

Ⅳ-C2 網/牆

性球類運動

團體組合性

戰術 

Ta-Ⅳ-C8 運動

道德 

Ps-Ⅳ-D1 網 /

牆性球類運動

之組合性運動

心理技巧 

20 

雙打技術

訓練-聯

合動作 

P-Ⅳ-1理解並

執行網/牆性

球類運動組

合性體能訓

練處方 

T-Ⅳ-1了解並

執行網/牆性

球類運動組

合性技術訓

練，執行組

合性攻防戰

術 

Ta-Ⅳ-1分析、

演練並運用

網/牆性球類

運動比賽的

組合性攻防

戰術 

Ps-Ⅳ-1 熟悉並

執行組合性運

動心理技能，了

解自我與他人，

提升網/牆性球

類運動團隊凝

聚力與專項運

動比賽成績等 

P-Ⅳ-A1 網/牆

性球類運動

組合性體能 

P-Ⅳ-A2 網/牆

性球類運動

體能運動處

方 

T-Ⅳ-B1 網/牆

性球類運動

之發、接發、

傳接、舉、殺、

抽、挑、擊、

攔、切、移位

與過渡等組

合性技術 

T-Ⅳ-B2 網/牆

性球類運動

比賽之組合

性攻防實務

技術 

Ta-Ⅳ-C1 網 /

牆性球類運

動個人組合

性 戰 術 Ta-

Ⅳ-C2 網/牆

性球類運動

◆平抽檔訓練 

◆三攻二訓練 

◆半場限制區不

起高 

◆全場二攻一半

場訓練 

◆聯合動作 

性別平

等教育 

人權教

育 

品德教

育 

法治教

育 

小隊實作 

分組練習 

測驗 

6  
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進

度

週

次 

各單元/

主題 

名稱 

學習重點 

教學重點 

融入之

議題 

內容重

點 

評量方式 
節

數 

備

註 學習表現 學習內容 

團體組合性

戰術 

Ta-Ⅳ-C8 運動

道德 

Ps-Ⅳ-D1 網 /

牆性球類運動

之組合性運動

心理技巧 

21 
基礎平球

訓練 

P-Ⅳ-1理解並

執行網/牆性

球類運動組

合性體能訓

練處方 

T-Ⅳ-1了解並

執行網/牆性

球類運動組

合性技術訓

練，執行組

合性攻防戰

術 

Ta-Ⅳ-1分析、

演練並運用

網/牆性球類

運動比賽的

組合性攻防

戰術 

Ps-Ⅳ-1熟悉

並執行組合性

運動心理技

能，了解自我

與他人，提升

網/牆性球類

運動團隊凝聚

力與專項運動

比賽成績等 

P-Ⅳ-A1 網/牆

性球類運動

組合性體能 

P-Ⅳ-A2 網/牆

性球類運動

體能運動處

方 

T-Ⅳ-B1 網/牆

性球類運動

之發、接發、

傳接、舉、殺、

抽、挑、擊、

攔、切、移位

與過渡等組

合性技術 

T-Ⅳ-B2 網/牆

性球類運動

比賽之組合

性攻防實務

技術 

Ta-Ⅳ-C1 網 /

牆性球類運

動個人組合

性 戰 術 Ta-

Ⅳ-C2 網/牆

性球類運動

團體組合性

戰術 

Ta-Ⅳ-C8 運動

道德 

Ps-Ⅳ-D1 網/

牆性球類運動

之組合性運動

心理技巧 

◆速度反應訓練 

◆不起高訓練 

◆平抽壓迫訓練 

◆推點訓練 

性別平

等教育 

人權教

育 

品德教

育 

法治教

育 

分組練習 6  
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進

度

週

次 

各單元/

主題 

名稱 

學習重點 

教學重點 

融入之

議題 

內容重

點 

評量方式 
節

數 

備

註 學習表現 學習內容 

22 
準備進入

鍛鍊期 

P-Ⅳ-1理解並

執行網/牆性

球類運動組

合性體能訓

練處方 

T-Ⅳ-1了解並

執行網/牆性

球類運動組

合性技術訓

練，執行組

合性攻防戰

術 

Ta-Ⅳ-1分析、

演練並運用

網/牆性球類

運動比賽的

組合性攻防

戰術 

Ps-Ⅳ-1熟悉

並執行組合性

運動心理技

能，了解自我

與他人，提升

網/牆性球類

運動團隊凝聚

力與專項運動

比賽成績等 

P-Ⅳ-A1 網/牆

性球類運動

組合性體能 

P-Ⅳ-A2 網/牆

性球類運動

體能運動處

方 

T-Ⅳ-B1 網/牆

性球類運動

之發、接發、

傳接、舉、殺、

抽、挑、擊、

攔、切、移位

與過渡等組

合性技術 

T-Ⅳ-B2 網/牆

性球類運動

比賽之組合

性攻防實務

技術 

Ta-Ⅳ-C1 網 /

牆性球類運

動個人組合

性 戰 術 Ta-

Ⅳ-C2 網/牆

性球類運動

團體組合性

戰術 

Ta-Ⅳ-C8 運動

道德 

Ps-Ⅳ-D1 網/

牆性球類運動

之組合性運動

心理技巧 

◆移動專項 

◆有氧訓練訓練 

◆無氧訓練 

◆爆發力訓練 

◆體能訓練 

◆調整專項技術 

性別平

等教育 

人權教

育 

品德教

育 

法治教

育 

分組練習

測驗 
6 

期

末

考 

✽以上表格若不敷使用請自行增列。  
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屏東縣萬巒國民中學 114 學年度 七 年級第  二  學期體育專業課程暨特殊需求領域【羽

球】課程計畫 

教材

來源 

■自編  □其他(請說

明：                                                     ）  

教

學

總

節

數 

每週 6節/共

126 節 

設 

計 

者 

 
課發會審查

人員 
 

教 

學 

者 

 

彈性

學習 

課程

類型 

□統整性主題/專題/議題探究 

□社團活動與技藝課程（□社團活動 □技藝課程） 

■特殊需求領域課程（□特殊教育學生 ■特殊類型班級學生） 

□其他類課程（□本土語文/新住民語文 □服務學習 □戶外教育 □班際或校際交流 

□自治活動 □班級輔導 □學生自主學習等各式課程 □領域補救教學課程） 

課程

設計

理念 

透過課程的實施與綜合成效評量，可以使學生在專項體能表現、專項技術能力、小組

綜合技術應用、團隊分組對抗競賽及競技綜合訓練表現等，各方面均能有效地提昇運

動競技能力。 

課程

目標 

一、培養羽球專項運動之競技體能：能依羽球專項運動之特性執行個人體能訓練，增

進羽球專項運動之競技體適能。 

二、精進羽球專項運動之技術水準：能藉由羽球專項運動技術的學習與鍛鍊，發展個

人與團隊之羽球專項運動技術水準。 

三、發展羽球專項運動之戰術運用：能經由羽球專項運動戰術戰略之執行與練習，應

用於實際競技運動比賽中。 

四、提升羽球專項運動之心理素質：能運用科學之訓練方法，有效發展並提升羽球專

項運動競賽之心理素質。 

核心

素養 

-J-A1 具備增進競技體能、技術與態度，展現自我運動潛能，探索自我價值與生

命意義，並積極實踐。 

-J-A2 具備理解競技運動的全貌，並做獨立思考與分析的知能，進而運用適當的

策略，處理與解決各項問題。 

-J-A3 具備善用競技運動的各項資源，擬定運動計畫，有效執行並發揮主動學習

與創新求變的能力。 

-J-B1 具備情意表達的能力，能以同理心與人溝通互動，並理解競技運動的基本

概念，應用於日常生活中。 

-J-B2 具備善用相關科技、資訊及媒體，以增進競技運動學習的素養，並察覺、

思辨人與科技、資訊、媒體的互動關係。 

-J-B3 具備審美與表現的能力，了解競技運動在美學上的特質與表現方式，以增

進生活中豐富的美感體驗。 

-J-C1 具備生活中有關競技運動的道德思辨與實踐能力及環境意識，並主動參與

公益團體活動，關懷社會。 

-J-C2 具備利他及合群的知能與態度，並在競技運動中培育相互合作及與人和諧

互動的素養。 

-J-C3 具備敏察和接納多元文化的涵養，關心本土與國際競技運動議題，並尊重

與欣賞其間的差異。 
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進

度

週

次 

各單元/

主題 

名稱 

學習重點 

教學重點 

融入之議

題 

內容重點 

評量方式 
節

數 

備

註 學習表現 學習內容 

1 
進階平球

訓練 

T-V-1網/牆性

球類運動技術

要領 

T-V-4 精準地實

踐標的性球類

運動之各種專

項技巧 

T-V-1網/牆

性球類運動

技術要領 

T-V-4 精準地

實踐標的性球

類運動之各種

專項技巧 

◆速度反應訓練 

◆不起高訓練 

◆平抽壓迫訓練 

◆推點訓練 

性別平等

教育 

人權教育 

品德教育 

法治教育 

小隊實作 

分組練習 

測驗 

6  

2 

 

進階長球

訓練 

P-Ⅳ-1了解與

運用一般體T-

V-1網/牆性球

類運動技術要

領 

T-V-4 精準地實

踐標的性球類

運動之各種專

項技巧 

P-Ⅳ-A1心肺

耐力、柔軟

T-V-1網/牆

性球類運動

技術要領 

T-V-4 精準地

實踐標的性球

類運動之各種

專項技巧 

◆熱身操 

◆拉弓動作流暢

度 

◆擊球角度 

◆落點準確度 

◆擊球穩定度 

◆高度變化控制 

性別平等

教育 

人權教育 

品德教育 

法治教育 

小小隊實

作 

分組練習 

測驗 

6  

3 
進階切球

訓練 

T-V-1網/牆性

球類運動技術

要領 

T-V-4 精準地實

踐標的性球類

運動之各種專

項技巧 

T-V-1網/牆性

球類運動技術

要領 

T-V-4 精準地

實踐標的性球

類運動之各種

專項技巧 

◆落點準確度訓

練 

◆向內滑切訓練 

◆向外滑切訓練 

性別平等

教育 

人權教育 

品德教育 

法治教育 

小隊實作 

分組練習 

 

6 

中

小

聯

運 

4 

重量訓練

與核心訓

練 

P-Ⅳ-1 了解與

運用一般體能

訓練之原理原

則 

P-Ⅳ-2 了解與

運用專項體能

訓練 

P-Ⅳ-A2 敏捷、

協調、瞬發力與

速度等專項體

能之原理原則 

 

◆訓練安全原則 

◆器材操作原則 

◆動作分析教學 

◆器材維護原則 

性別平等

教育 

人權教育 

品德教育 

法治教育 

小隊實作 

分組練習 

測驗 

6  

5 
進階單打

技術訓練 

T-III-1網/牆

性球類運動技

術要領 

T-Ⅲ-4 認識並

操作標的性球

類運動技術要

領 

T-Ⅲ-B2 網/牆

性球類運動比

賽之基本性

攻防實務技術 

◆米字步步法訓

練 

◆左右後場殺球

訓練 

 

性別平等

教育 

人權教育 

品德教育 

法治教育 

小隊實作 

分組練習 

 

6  

6 
進階雙打

技術訓練 

T-III-1網/牆

性球類運動技

術要領 

T-Ⅲ-4 認識並

操作標的性球

T-Ⅲ-B2 網/牆

性球類運動比

賽之基本性

攻防實務技術 

◆平抽檔訓練 

◆半場限制區不

起高訓練 

性別平等

教育 

人權教育 

品德教育 

法治教育 

小隊實作 

分組練習 

測驗 

6  



121 

 

進

度

週

次 

各單元/

主題 

名稱 

學習重點 

教學重點 

融入之議

題 

內容重點 

評量方式 
節

數 

備

註 學習表現 學習內容 

類運動技術要

領 

7 
進階殺球

訓練 

T-V-1網/牆性

球類運動技術

要領 

T-V-4 精準地實

踐標的性球類

運動之各種專

項技巧 

T-V-1網/牆性

球類運動技術

要領 

T-V-4 精準地

實踐標的性球

類運動之各種

專項技巧 

◆力量訓練 

◆落點準確度 

◆動作連貫訓練 

◆球速變化訓練 

性別平等

教育 

人權教育 

品德教育 

法治教育 

小隊實作 

分組練習 

 

6 

第

一

次

段

考 

 

8 

 

進階發球

訓練 

T-V-1網/牆性

球類運動技術

要領 

T-V-4 精準地實

踐標的性球類

運動之各種專

項技巧 

T-V-1網/牆性

球類運動技術

要領 

T-V-4 精準地

實踐標的性球

類運動之各種

專項技巧 

◆發球準度 

◆發球高度 

◆發後場落點 

◆發球角度 

性別平等

教育 

人權教育 

品德教育 

法治教育 

小隊實作 

分組練習 

 

6  

9 
進階接發

球訓練 

T-V-1網/牆性

球類運動技術

要領 

T-V-4 精準地實

踐標的性球類

運動之各種專

項技巧 

T-V-1網/牆性

球類運動技術

要領 

T-V-4 精準地

實踐標的性球

類運動之各種

專項技巧 

◆接球回擊落點 

◆接球變化方向 

◆接球撥點 

 

 

性別平等

教育 

人權教育 

品德教育 

法治教育 

小隊實作 

分組練習 

測驗 

6  

10 
進階中長

距離跑 

P-Ⅳ-3 能訓練

之原理原則了

解與運用有氧

訓練、無氧訓

練、間歇訓練、

循環訓練等之

內容、負荷、安

全原則與運動

防護 

T-Ⅳ-2 理解並

操作跑、跳、

擲/踢、蹬、划

等專項技術之

進階技術 

P-Ⅳ-A2 敏捷、

協調、瞬發力與

速度等專項體

能之原理原則 

 

◆速耐力訓練 

◆心肺耐力訓練 

◆輔助訓練 

性別平等

教育 

人權教育 

品德教育 

法治教育 

小隊實作 

分組練習 

 

6 

 
 

11 

運動傷害

的預防與

處置 

Si-V-2了解常

見的運動傷害

類型 

Si-V-3了解運

動傷害發生的

Si-V-G2 常見的

運動傷害 

Si-V-G3運動傷

害發生的原因 

Si-V-G4 運動

◆運動傷害的肇

因 

◆運動傷害的預

防 

◆運動傷害的處

性別平等

教育 

人權教育 

品德教育 

法治教育 

小隊實作 

分組練習 

測驗 

6  



122 

 

進

度

週

次 

各單元/

主題 

名稱 

學習重點 

教學重點 

融入之議

題 

內容重點 

評量方式 
節

數 

備

註 學習表現 學習內容 

原因與預防之

道 

Si-V-4 了解運

動傷害緊急處

理原則 

傷害的預防 理 

12 

進階平球

訓練-聯

合動作 

T-V-1網/牆性

球類運動技術

要領 

T-V-4 精準地實

踐標的性球類

運動之各種專

項技巧 

T-V-1網/牆

性球類運動

技術要領 

T-V-4 精準地

實踐標的性球

類運動之各種

專項技巧 

◆不起高訓練 

◆平抽壓迫訓練 

◆抽球上網壓制

訓練 

◆分球上網抓球

訓練 

◆聯合動作 

性別平等

教育 

人權教育 

品德教育 

法治教育 

小隊實作 

分組練習 

 

6  

13 

 

進階長球

訓練-聯

合動作 

P-Ⅳ-1了解與

運用一般體T-

V-1網/牆性球

類運動技術要

領 

T-V-4 精準地實

踐標的性球類

運動之各種專

項技巧 

P-Ⅳ-A1心肺

耐力、柔軟

T-V-1網/牆

性球類運動

技術要領 

T-V-4 精準地

實踐標的性球

類運動之各種

專項技巧 

◆快速長球壓迫

後場 

◆長球回中步法 

◆長球回中準備

動作 

◆長球回中準備

防守 

◆聯合動作 

性別平等

教育 

人權教育 

品德教育 

法治教育 

小隊實作 

分組練習 

測驗 

6  

14 

進階切球

訓練-聯

合動作 

T-V-1網/牆性

球類運動技術

要領 

T-V-4 精準地實

踐標的性球類

運動之各種專

項技巧 

T-V-1網/牆性

球類運動技術

要領 

T-V-4 精準地

實踐標的性球

類運動之各種

專項技巧 

◆主動搶高切球 

◆被動過渡切球 

◆聯合動作 

性別平等

教育 

人權教育 

品德教育 

法治教育 

小隊實作 

分組練習 

 

6 

第

二

次

段

考 

15 

進階殺球

訓練-聯

合動作 

T-V-1網/牆性

球類運動技術

要領 

T-V-4 精準地實

踐標的性球類

運動之各種專

項技巧 

T-V-1網/牆性

球類運動技術

要領 

T-V-4 精準地

實踐標的性球

類運動之各種

專項技巧 

◆左右後場殺球 

◆左右後場殺球

回中步法 

◆殺球動作連貫

訓練 

性別平等

教育 

人權教育 

品德教育 

法治教育 

小隊實作 

分組練習 

 

6  

16 
進階發球

訓練 

T-V-1網/牆性

球類運動技術

要領 

T-V-4 精準地實

踐標的性球類

運動之各種專

項技巧 

T-V-1網/牆性

球類運動技術

要領 

T-V-4 精準地

實踐標的性球

類運動之各種

專項技巧 

◆發球穩定度 

◆發球變化落點 

◆發球心理素質 

◆發球角度 

性別平等

教育 

人權教育 

品德教育 

法治教育 

小隊實作 

分組練習 

測驗 

6  



123 

 

進

度

週

次 

各單元/

主題 

名稱 

學習重點 

教學重點 

融入之議

題 

內容重點 

評量方式 
節

數 

備

註 學習表現 學習內容 

17 
進階接發

球訓練 

T-V-1網/牆性

球類運動技術

要領 

T-V-4 精準地實

踐標的性球類

運動之各種專

項技巧 

T-V-1網/牆性

球類運動技術

要領 

T-V-4 精準地

實踐標的性球

類運動之各種

專項技巧 

◆接後場平高球

訓練 

◆接球發力訓練 

◆接球打點訓練 

性別平等

教育 

人權教育 

品德教育 

法治教育 

小隊實作 

分組練習 

 

6  

18 
進階單打

技術 

P-Ⅳ-2 了解與

運用專項體能

訓練 

T-III-1網/牆

性球類運動技

術要領 

T-Ⅲ-4 認識並

操作標的性球

類運動技術要

領 Ta-Ⅳ-1 理

解並執行配

速、規則與情

報蒐集 

P-Ⅳ-A2 敏

捷、協調、瞬

發力與速度等

專項體能之原

理原則 

T-Ⅳ-B1 跑、

跳、擲、踢、

蹬、划等各專

項技術的單一

動作、起始準

備、起始動

作、連結動作

之準備、連結

動作、聯合動

作之銜續 

T-Ⅲ-B2 網/牆

性球類運動比

賽之基本性

攻防實務技術 

及完成動作之

進階技術 

Ta-Ⅳ-C1 配速

與競賽規則 

◆單打控反控訓

練 

◆單打一點控全

場訓練 

◆單打後兩點控

全場訓練 

◆單打前兩點控

全場訓練 

性別平等

教育 

人權教育 

品德教育 

法治教育 

小隊實作 

分組練習 

 

6  

19 
進階專項

練習 

P-Ⅳ-2 了解與

運用專項體能

訓練 

T-Ⅳ-1 理解並

操作跑、跳、

擲踢、蹬、划

等專項技術 

T-Ⅳ-2 理解並

操作跑、跳、

擲、踢、蹬、

划等專項技術

之進階技術 

P-Ⅳ-A2 敏

捷、協調、瞬

發力與速度等

專項體能之原

理原則 

T-Ⅳ-B1 跑、

跳、擲、踢、

蹬、划等各專

項技術的單一

動作、起始準

備、起始動

作、連結動作

◆單打技戰術訓

練 

◆單打步法訓練 

性別平等

教育 

人權教育 

品德教育 

法治教育 

小隊實作 

分組練習 

 

6  



124 

 

進

度

週

次 

各單元/

主題 

名稱 

學習重點 

教學重點 

融入之議

題 

內容重點 

評量方式 
節

數 

備

註 學習表現 學習內容 

Ta-Ⅳ-1 理解並

執行配速、規

則與情報蒐集 

Ta-Ⅳ-2 遵守並

運用競賽規

則、指令與道

德 

Ps-Ⅳ-2 理解並

演練溝通能 

力 

Ps-Ⅳ-3 了解並

執行環境適應

能力 

之準備、連結

動作、聯合動

作之銜續 

及完成動作之

進階技術  

T-Ⅳ-B3 跑、

跳、擲、踢、

蹬、划之運動

力學原理 

Ta-Ⅳ-C1 配速

與競賽規則 

Ta-Ⅳ-C2 競賽

與情報蒐集 

Ta-Ⅳ-C3 運動

道德 

Ps-Ⅳ-D1 目標

設定、壓力管

理與自我對話

等心理技巧 

Ps-Ⅳ-D2 訓

練、競賽與心

理技巧 

Ps-Ⅳ-D3 溝通

管道與方法 

Ps-Ⅳ-D4 訓練

與競賽環境 

20 
進階專項

練習 

P-Ⅳ-2 了解與

運用專項體能

訓練 

T-Ⅳ-1 理解並

操作跑、跳、

擲踢、蹬、划

等專項技術 

T-Ⅳ-2 理解並

操作跑、跳、

擲、踢、蹬、

划等專項技術

之進階技術 

Ta-Ⅳ-1 理解並

執行配速、規

則與情報蒐集 

Ta-Ⅳ-2 遵守並

P-Ⅳ-A2 敏

捷、協調、瞬

發力與速度等

專項體能之原

理原則 

T-Ⅳ-B1 跑、

跳、擲、踢、

蹬、划等各專

項技術的單一

動作、起始準

備、起始動

作、連結動作

之準備、連結

動作、聯合動

作之銜續 

及完成動作之

◆雙打技戰術訓

練 

◆雙打輪轉訓練 

◆雙打壓抽訓練 

 

性別平等

教育 

人權教育 

品德教育 

法治教育 

小隊實作 

分組練習 

 

測驗 

6  



125 

 

進

度

週

次 

各單元/

主題 

名稱 

學習重點 

教學重點 

融入之議

題 

內容重點 

評量方式 
節

數 

備

註 學習表現 學習內容 

運用競賽規

則、指令與道

德 

Ps-Ⅳ-2 理解並

演練溝通能 

力 

Ps-Ⅳ-3 了解並

執行環境適應

能力 

進階技術  

T-Ⅳ-B3 跑、

跳、擲、踢、

蹬、划之運動

力學原理 

Ta-Ⅳ-C1 配速

與競賽規則 

Ta-Ⅳ-C2 競賽

與情報蒐集 

Ta-Ⅳ-C3 運動

道德 

Ps-Ⅳ-D1 目標

設定、壓力管

理與自我對話

等心理技巧 

Ps-Ⅳ-D2 訓

練、競賽與心

理技巧 

Ps-Ⅳ-D3 溝通

管道與方法 

Ps-Ⅳ-D4 訓練

與競賽環境 

21 
進階專項

練習 

P-Ⅳ-2 了解與

運用專項體能

訓練 

T-Ⅳ-1 理解並

操作跑、跳、

擲踢、蹬、划

等專項技術 

T-Ⅳ-2 理解並

操作跑、跳、

擲、踢、蹬、

划等專項技術

之進階技術 

Ta-Ⅳ-1 理解並

執行配速、規

則與情報蒐集 

Ta-Ⅳ-2 遵守並

運用競賽規

則、指令與道

德 

Ps-Ⅳ-2 理解並

P-Ⅳ-A2 敏

捷、協調、瞬

發力與速度等

專項體能之原

理原則 

T-Ⅳ-B1 跑、

跳、擲、踢、

蹬、划等各專

項技術的單一

動作、起始準

備、起始動

作、連結動作

之準備、連結

動作、聯合動

作之銜續 

及完成動作之

進階技術  

T-Ⅳ-B3 跑、

跳、擲、踢、

蹬、划之運動

◆雙打技戰術訓

練 

◆雙打輪轉訓練 

◆雙打壓抽訓練 

 

性別平等

教育 

人權教育 

品德教育 

法治教育 

小隊實作 

分組練習 

 

測驗 

6 

期

末

考 



126 

 

進

度

週

次 

各單元/

主題 

名稱 

學習重點 

教學重點 

融入之議

題 

內容重點 

評量方式 
節

數 

備

註 學習表現 學習內容 

演練溝通能 

力 

Ps-Ⅳ-3 了解並

執行環境適應

能力 

力學原理 

Ta-Ⅳ-C1 配速

與競賽規則 

Ta-Ⅳ-C2 競賽

與情報蒐集 

Ta-Ⅳ-C3 運動

道德 

Ps-Ⅳ-D2 訓

練、競賽與心

理技巧 

 

✽以上表格若不敷使用請自行增列。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



127 

 

屏東縣萬巒國民中學 114 學年度 八 年級第  一  學期體育專業課程暨特殊需求領域【羽

球】課程計畫 

教材

來源 

■自編  □其他(請說

明：                                                     ）  

教

學

總

節

數 

每週 6節/共

132 節 

設 

計 

者 

 
課發會審查

人員 
 

教 

學 

者 

 

彈性

學習 

課程

類型 

□統整性主題/專題/議題探究 

□社團活動與技藝課程（□社團活動 □技藝課程） 

■特殊需求領域課程（□特殊教育學生 ■特殊類型班級學生） 

□其他類課程（□本土語文/新住民語文 □服務學習 □戶外教育 □班際或校際交流 

□自治活動 □班級輔導 □學生自主學習等各式課程 □領域補救教學課程） 

課程

設計

理念 

透過課程的實施與綜合成效評量，可以使學生在專項體能表現、專項技術能力、小組

綜合技術應用、團隊分組對抗競賽及競技綜合訓練表現等，各方面均能有效地提昇運

動競技能力。 

課程

目標 

一、培養羽球專項運動之競技體能：能依羽球專項運動之特性執行個人體能訓練，增

進羽球專項運動之競技體適能。 

二、精進羽球專項運動之技術水準：能藉由羽球專項運動技術的學習與鍛鍊，發展個

人與團隊之羽球專項運動技術水準。 

三、發展羽球專項運動之戰術運用：能經由羽球專項運動戰術戰略之執行與練習，應

用於實際競技運動比賽中。 

四、提升羽球專項運動之心理素質：能運用科學之訓練方法，有效發展並提升羽球專

項運動競賽之心理素質。 

核心

素養 

-J-A1 具備增進競技體能、技術與態度，展現自我運動潛能，探索自我價值與生

命意義，並積極實踐。 

-J-A2 具備理解競技運動的全貌，並做獨立思考與分析的知能，進而運用適當的

策略，處理與解決各項問題。 

-J-A3 具備善用競技運動的各項資源，擬定運動計畫，有效執行並發揮主動學習

與創新求變的能力。 

-J-B1 具備情意表達的能力，能以同理心與人溝通互動，並理解競技運動的基本

概念，應用於日常生活中。 

-J-B2 具備善用相關科技、資訊及媒體，以增進競技運動學習的素養，並察覺、

思辨人與科技、資訊、媒體的互動關係。 

-J-B3 具備審美與表現的能力，了解競技運動在美學上的特質與表現方式，以增

進生活中豐富的美感體驗。 

-J-C1 具備生活中有關競技運動的道德思辨與實踐能力及環境意識，並主動參與

公益團體活動，關懷社會。 

-J-C2 具備利他及合群的知能與態度，並在競技運動中培育相互合作及與人和諧

互動的素養。 

-J-C3 具備敏察和接納多元文化的涵養，關心本土與國際競技運動議題，並尊重

與欣賞其間的差異。 
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進

度

週

次 

各單元/

主題 

名稱 

學習重點 

教學重點 

融入之

議題 

內容重

點 

評量方式 
節

數 

備

註 學習表現 學習內容 

1 
加強進階

平球訓練 

T-V-1網/牆性

球類運動技術

要領 

T-V-4 精準地實

踐標的性球類

運動之各種專

項技巧 

T-V-1網/牆性

球類運動技術

要領 

T-V-4 精準地實

踐標的性球類

運動之各種專

項技巧 

◆速度反應訓練 

◆不起高訓練 

◆平抽壓迫訓練 

◆推點訓練 

性別平

等教育 

人權教

育 

品德教

育 

法治教

育 

小隊實作 

分組練習 
6  

2 

 

加強進階

長球訓練 

P-Ⅳ-1了解與

運用一般體T-

V-1網/牆性球

類運動技術要

領 

T-V-4 精準地實

踐標的性球類

運動之各種專

項技巧 

P-Ⅳ-A1心肺

耐力、柔軟T-

V-1網/牆性球

類運動技術要

領 

T-V-4 精準地實

踐標的性球類

運動之各種專

項技巧 

◆熱身操1節 

◆拉弓動作流暢

度 

◆擊球角度 

◆落點準確度 

◆擊球穩定度 

◆高度變化控制 

性別平

等教育 

人權教

育 

品德教

育 

法治教

育 

小隊實作 

分組練習 
6  

3 
加強進階

切球訓練 

T-V-1網/牆性

球類運動技術

要領 

T-V-4 精準地實

踐標的性球類

運動之各種專

項技巧 

T-V-1網/牆性

球類運動技術

要領 

T-V-4 精準地實

踐標的性球類

運動之各種專

項技巧 

◆落點準確度訓

練 

◆向內滑切訓練 

◆向外滑切訓練 

性別平

等教育 

人權教

育 

品德教

育 

法治教

育 

小隊實作 

分組練習 
6  

4 

加強重量

訓練與核

心訓練 

P-Ⅳ-1 了解與

運用一般體能

訓練之原理原

則 

P-Ⅳ-2 了解與

運用專項體能

訓練 

P-Ⅳ-A2 敏捷、

協調、瞬發力與

速度等專項體

能之原理原則 

 

◆訓練安全原則 

◆器材操作原則 

◆動作分析教學 

◆器材維護原則 

性別平

等教育 

人權教

育 

品德教

育 

法治教

育 

小隊實作 

分組練習 
6  

5 

加強進階

單打技術

訓練 

T-III-1網/牆

性球類運動技

術要領 

T-Ⅲ-4 認識並

操作標的性球

類運動技術要

領 

T-Ⅲ-B2 網/牆

性球類運動比

賽 之 基 本 性

攻防實務技術 

◆米字步步法訓

練 

◆左右後場殺球

訓練 

 

性別平

等教育 

人權教

育 

品德教

育 

法治教

育 

小隊實作 

分組練習 
6  

6 加強進階 T-III-1網/牆 T-Ⅲ-B2 網/牆◆平抽檔訓練 性別平 小隊實作 6  
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進

度

週

次 

各單元/

主題 

名稱 

學習重點 

教學重點 

融入之

議題 

內容重

點 

評量方式 
節

數 

備

註 學習表現 學習內容 

雙打技術

訓練 

性球類運動技

術要領 

T-Ⅲ-4 認識並

操作標的性球

類運動技術要

領 

性球類運動比

賽 之 基 本 性

攻防實務技術 

◆半場限制區不

起高訓練 

等教育 

人權教

育 

品德教

育 

法治教

育 

分組練習 

7 
加強進階

殺球訓練 

T-V-1網/牆性

球類運動技術

要領 

T-V-4 精準地實

踐標的性球類

運動之各種專

項技巧 

T-V-1網/牆性

球類運動技術

要領 

T-V-4 精準地實

踐標的性球類

運動之各種專

項技巧 

◆力量訓練 

◆落點準確度 

◆動作連貫訓練 

◆球速變化訓練 

性別平

等教育 

人權教

育 

品德教

育 

法治教

育 

測驗 6 

第

一

次

段

考 

8 
加強進階

發球訓練 

T-V-1網/牆性

球類運動技術

要領 

T-V-4 精準地實

踐標的性球類

運動之各種專

項技巧 

T-V-1網/牆性

球類運動技術

要領 

T-V-4 精準地實

踐標的性球類

運動之各種專

項技巧 

◆發球準度 

◆發球高度 

◆發後場落點 

◆發球角度 

性別平

等教育 

人權教

育 

品德教

育 

法治教

育 

小隊實作 

分組練習 
6  

9 
加強接發

球訓練 

T-V-1網/牆性

球類運動技術

要領 

T-V-4 精準地實

踐標的性球類

運動之各種專

項技巧 

T-V-1網/牆性

球類運動技術

要領 

T-V-4 精準地實

踐標的性球類

運動之各種專

項技巧 

◆接球回擊落點 

◆接球變化方向 

◆接球撥點 

 

 

性別平

等教育 

人權教

育 

品德教

育 

法治教

育 

小隊實作 

分組練習 
6  

10 
加強中長

距離跑 

P-Ⅳ-3 能訓練

之原理原則了

解與運用有氧

訓練、無氧訓

練、間歇訓練、

循環訓練等之

內容、負荷、安

全原則與運動

防護 

T-Ⅳ-2 理解並

操作跑、跳、擲

P-Ⅳ-A2 敏捷、

協調、瞬發力與

速度等專項體

能之原理原則 

 ◆速耐力訓練 

◆心肺耐力訓練 

◆輔助訓練 

性別平

等教育 

人權教

育 

品德教

育 

法治教

育 

小隊實作 

分組練習 
6  



130 

 

進

度

週

次 

各單元/

主題 

名稱 

學習重點 

教學重點 

融入之

議題 

內容重

點 

評量方式 
節

數 

備

註 學習表現 學習內容 

/踢、蹬、划等專

項技術之進階

技術 

11 

加強進階

平球訓練

-聯合動

作 

T-V-1網/牆性

球類運動技術

要領 

T-V-4 精準地實

踐標的性球類

運動之各種專

項技巧 

T-V-1網/牆性

球類運動技術

要領 

T-V-4 精準地實

踐標的性球類

運動之各種專

項技巧 

◆不起高訓練 

◆平抽壓迫訓練 

◆抽球上網壓制

訓練 

◆分球上網抓球

訓練 

◆聯合動作 

性別平

等教育 

人權教

育 

品德教

育 

法治教

育 

小隊實作 

分組練習 
6 

屏

東

縣

運 

12 
比賽期 

 

T-V-4 精準地實

踐標的性球類

運動之各種專

項技巧 

T-V-1網/牆性

球類運動技術

要領 

T-V-4 精準地實

踐標的性球類

運動之各種專

項技巧 

◆移動專項敏捷

訓練 

◆意象訓練 

◆縣內賽事 

性別平

等教育 

人權教

育 

品德教

育 

法治教

育 

小隊實作 

分組練習 
6  

13 

比賽期 

賽後調整

期 

準備進入

鍛鍊期 

T-V-4 精準地實

踐標的性球類

運動之各種專

項技巧 

T-V-1網/牆性

球類運動技術

要領 

T-V-4 精準地實

踐標的性球類

運動之各種專

項技巧 

◆單打戰術訓練 

◆雙打戰術訓練 

◆技術/狀況調

整 

◆賽後調整/放

鬆 

性別平

等教育 

人權教

育 

品德教

育 

法治教

育 

小隊實作 

分組練習 
6  

14 

比賽期 

賽後調整

期 

準備進入

鍛鍊期 

T-V-4 精準地實

踐標的性球類

運動之各種專

項技巧 

T-V-1網/牆性

球類運動技術

要領 

T-V-4 精準地實

踐標的性球類

運動之各種專

項技巧 

◆單打戰術訓練 

◆二打一戰術訓

練 

◆技術/狀況調

整 

◆賽後調整/放

鬆 

性別平

等教育 

人權教

育 

品德教

育 

法治教

育 

小隊實作 

分組練習 

測驗 

6 

第

二

次

段

考 

15 

比賽期 

賽後調整

期 

準備進入

鍛鍊期 

Ta-Ⅳ-2 遵守並

運用競賽規則、

指令與道德 

Ps-Ⅳ-1 了解並

運用心理技巧 

Ta-Ⅳ-C2 競賽

與情報蒐集 

Ta-Ⅳ-C3 運動

道德 

Ps-Ⅳ-D1 目標

設定、壓力管理

與自我對話等

◆雙打戰術訓練 

◆三對二戰術訓

練 

◆按摩調整 

◆賽後調整/放

鬆 

性別平

等教育 

人權教

育 

品德教

育 

法治教

小隊實作 

分組練習 
6  
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進

度

週

次 

各單元/

主題 

名稱 

學習重點 

教學重點 

融入之

議題 

內容重

點 

評量方式 
節

數 

備

註 學習表現 學習內容 

心理技巧 育 

16 

比賽期 

賽後調整

期 

準備進入

鍛鍊期 

Ta-Ⅳ-2 遵守並

運用競賽規則、

指令與道德 

Ps-Ⅳ-1 了解並

運用心理技巧 

Ta-Ⅳ-C2 競賽

與情報蒐集 

Ta-Ⅳ-C3 運動

道德 

Ps-Ⅳ-D1 目標

設定、壓力管理

與自我對話等

心理技巧 

◆柔軟操 

◆按摩調整 

◆爆發力訓練 

◆有氧訓練訓練 

性別平

等教育 

人權教

育 

品德教

育 

法治教

育 

小隊實作 

分組練習 
6  

17 

比賽期 

賽後調整

期 

準備進入

鍛鍊期 

Ta-Ⅳ-2 遵守並

運用競賽規則、

指令與道德 

Ps-Ⅳ-1 了解並

運用心理技巧 

Ta-Ⅳ-C2 競賽

與情報蒐集 

Ta-Ⅳ-C3 運動

道德 

Ps-Ⅳ-D1 目標

設定、壓力管理

與自我對話等

心理技巧 

◆輕技術訓練 

◆接發球訓練 

◆賽後影片分析 

性別平

等教育 

人權教

育 

品德教

育 

法治教

育 

小隊實作 

分組練習 
6  

18 

比賽期 

賽後調整

期 

準備進入

鍛鍊期 

Ta-Ⅳ-2 遵守並

運用競賽規則、

指令與道德 

Ps-Ⅳ-1 了解並

運用心理技巧 

Ta-Ⅳ-C2 競賽

與情報蒐集 

Ta-Ⅳ-C3 運動

道德 

Ps-Ⅳ-D1 目標

設定、壓力管理

與自我對話等

心理技巧 

◆打點調整訓練 

◆有氧訓練訓練 

◆比賽優缺點解

析 

性別平

等教育 

人權教

育 

品德教

育 

法治教

育 

小隊實作 

分組練習 
6  

19 

比賽期 

賽後調整

期 

準備進入

鍛鍊期 

Ta-Ⅳ-2 遵守並

運用競賽規則、

指令與道德 

Ps-Ⅳ-1 了解並

運用心理技巧 

Ta-Ⅳ-C2 競賽

與情報蒐集 

Ta-Ⅳ-C3 運動

道德 

Ps-Ⅳ-D1 目標

設定、壓力管理

與自我對話等

心理技巧 

◆移動專項 

◆有氧訓練訓練 

◆無氧訓練 

◆爆發力訓練 

◆體能訓練 

◆調整專項技術 

性別平

等教育 

人權教

育 

品德教

育 

法治教

育 

小隊實作 

分組練習 
6  

20 

比賽期 

賽後調整

期 

準備進入

鍛鍊期 

Ta-Ⅳ-2 遵守並

運用競賽規則、

指令與道德 

Ps-Ⅳ-1 了解並

運用心理技巧 

Ta-Ⅳ-C2 競賽

與情報蒐集 

Ta-Ⅳ-C3 運動

道德 

Ps-Ⅳ-D1 目標

設定、壓力管理

與自我對話等

心理技巧 

◆移動專項 

◆爆發力訓練 

◆體能訓練 

◆調整專項技術

訓練 

性別平

等教育 

人權教

育 

品德教

育 

法治教

育 

小隊實作 

分組練習 
6  

21 比賽期 Ta-Ⅳ-2 遵守並 Ta-Ⅳ-C2 競賽◆移動專項訓練 性別平 小隊實作 6 期
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進

度

週

次 

各單元/

主題 

名稱 

學習重點 

教學重點 

融入之

議題 

內容重

點 

評量方式 
節

數 

備

註 學習表現 學習內容 

賽後調整

期 

準備進入

鍛鍊期 

運用競賽規則、

指令與道德 

Ps-Ⅳ-1 了解並

運用心理技巧 

與情報蒐集 

Ta-Ⅳ-C3 運動

道德 

Ps-Ⅳ-D1 目標

設定、壓力管理

與自我對話等

心理技巧 

◆單打戰術調整 

◆雙打戰術調整 

◆爆發力訓練 

◆體能訓練 

◆調整專項技術 

等教育 

人權教

育 

品德教

育 

法治教

育 

分組練習 

測驗 

末

考 

22 

賽後調整

期 

準備進入

鍛鍊期 

Ta-Ⅳ-2 遵守並

運用競賽規則、

指令與道德 

Ps-Ⅳ-1 了解並

運用心理技巧 

Ta-Ⅳ-C3 運動

道德 

Ps-Ⅳ-D1 目標

設定、壓力管理

與自我對話等

心理技巧 

◆移動專項 

◆有氧訓練訓練 

◆無氧訓練 

◆爆發力訓練 

◆體能訓練 

◆調整專項技術 

性別平

等教育 

人權教

育 

品德教

育 

法治教

育 

分組練習

測驗 
6 

期

末

考 

✽以上表格若不敷使用請自行增列。  
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屏東縣萬巒國民中學 114 學年度 八 年級第  二  學期體育專業課程暨特殊需求領域【羽

球】課程計畫 

教材

來源 

■自編  □其他(請說

明：                                                     ）  

教

學

總

節

數 

每週 6節/共

126 節 

設 

計 

者 

 
課發會審查

人員 
 

教 

學 

者 

 

彈性

學習 

課程

類型 

□統整性主題/專題/議題探究 

□社團活動與技藝課程（□社團活動 □技藝課程） 

■特殊需求領域課程（□特殊教育學生 ■特殊類型班級學生） 

□其他類課程（□本土語文/新住民語文 □服務學習 □戶外教育 □班際或校際交流 

□自治活動 □班級輔導 □學生自主學習等各式課程 □領域補救教學課程） 

課程

設計

理念 

透過課程的實施與綜合成效評量，可以使學生在專項體能表現、專項技術能力、小組

綜合技術應用、團隊分組對抗競賽及競技綜合訓練表現等，各方面均能有效地提昇運

動競技能力。 

課程

目標 

一、培養羽球專項運動之競技體能：能依羽球專項運動之特性執行個人體能訓練，增

進羽球專項運動之競技體適能。 

二、精進羽球專項運動之技術水準：能藉由羽球專項運動技術的學習與鍛鍊，發展個

人與團隊之羽球專項運動技術水準。 

三、發展羽球專項運動之戰術運用：能經由羽球專項運動戰術戰略之執行與練習，應

用於實際競技運動比賽中。 

四、提升羽球專項運動之心理素質：能運用科學之訓練方法，有效發展並提升羽球專

項運動競賽之心理素質。 

核心

素養 

-J-A1 具備增進競技體能、技術與態度，展現自我運動潛能，探索自我價值與生

命意義，並積極實踐。 

-J-A2 具備理解競技運動的全貌，並做獨立思考與分析的知能，進而運用適當的

策略，處理與解決各項問題。 

-J-A3 具備善用競技運動的各項資源，擬定運動計畫，有效執行並發揮主動學習

與創新求變的能力。 

-J-B1 具備情意表達的能力，能以同理心與人溝通互動，並理解競技運動的基本

概念，應用於日常生活中。 

-J-B2 具備善用相關科技、資訊及媒體，以增進競技運動學習的素養，並察覺、

思辨人與科技、資訊、媒體的互動關係。 

-J-B3 具備審美與表現的能力，了解競技運動在美學上的特質與表現方式，以增

進生活中豐富的美感體驗。 

-J-C1 具備生活中有關競技運動的道德思辨與實踐能力及環境意識，並主動參與

公益團體活動，關懷社會。 

-J-C2 具備利他及合群的知能與態度，並在競技運動中培育相互合作及與人和諧

互動的素養。 

-J-C3 具備敏察和接納多元文化的涵養，關心本土與國際競技運動議題，並尊重

與欣賞其間的差異。 
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進

度

週

次 

各單元/

主題 

名稱 

學習重點 

教學重點 

融入之議

題 

內容重點 

評量方式 
節

數 

備

註 學習表現 學習內容 

1 
強化平球

訓練 

T-V-1網/牆性

球類運動技術

要領 

T-V-4 精準地實

踐標的性球類

運動之各種專

項技巧 

T-V-1網/牆

性球類運動

技術要領 

T-V-4精準地實

踐標的性球類

運動之各種專

項技巧 

◆速度反應訓練 

◆不起高訓練 

◆平抽壓迫訓練 

◆推點訓練 

性別平等

教育 

人權教育 

品德教育 

法治教育 

小隊實作 

分組練習 
6  

2 

 

強化長球

訓練 

P-Ⅳ-1了解與

運用一般體T-

V-1網/牆性球

類運動技術要

領 

T-V-4 精準地實

踐標的性球類

運動之各種專

項技巧 

P-Ⅳ-A1心肺

耐力、柔軟

T-V-1網/牆

性球類運動

技術要領 

T-V-4精準地實

踐標的性球類

運動之各種專

項技巧 

◆熱身操1節 

◆拉弓動作流暢

度 

◆擊球角度 

◆落點準確度 

◆擊球穩定度 

◆高度變化控制 

性別平等

教育 

人權教育 

品德教育 

法治教育 

小隊實作 

分組練習 
6  

3 
強化切球

訓練 

T-V-1網/牆性

球類運動技術

要領 

T-V-4 精準地實

踐標的性球類

運動之各種專

項技巧 

T-V-1網/牆性

球類運動技術

要領 

T-V-4精準地實

踐標的性球類

運動之各種專

項技巧 

◆落點準確度訓

練 

◆向內滑切訓練 

◆向外滑切訓練 

性別平等

教育 

人權教育 

品德教育 

法治教育 

小隊實作 

分組練習 
6 

中

小

聯

運 

4 

強化重量

訓練與核

心訓練 

P-Ⅳ-1 了解與

運用一般體能

訓練之原理原

則 

P-Ⅳ-2 了解與

運用專項體能

訓練 

P-Ⅳ-A2 敏捷、

協調、瞬發力與

速度等專項體

能之原理原則 

 

◆訓練安全原則 

◆器材操作原則 

◆動作分析教學 

◆器材維護原則 

性別平等

教育 

人權教育 

品德教育 

法治教育 

小隊實作 

分組練習 
6  

5 
強化單打

技術訓練 

T-III-1網/牆

性球類運動技

術要領 

T-Ⅲ-4 認識並

操作標的性球

類運動技術要

領 

T-Ⅲ-B2 網/牆

性球類運動比

賽 之 基 本 性

攻防實務技術 

◆米字步步法訓

練 

◆左右後場殺球

訓練 

 

性別平等

教育 

人權教育 

品德教育 

法治教育 

小隊實作 

分組練習 
6  

6 
強化雙打

技術訓練 

T-III-1網/牆

性球類運動技

術要領 

T-Ⅲ-4 認識並

操作標的性球

T-Ⅲ-B2 網/牆

性球類運動比

賽 之 基 本 性

攻防實務技術 

◆平抽檔訓練 

◆半場限制區不

起高訓練 

性別平等

教育 

人權教育 

品德教育 

法治教育 

小隊實作 

分組練習 
6  
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進

度

週

次 

各單元/

主題 

名稱 

學習重點 

教學重點 

融入之議

題 

內容重點 

評量方式 
節

數 

備

註 學習表現 學習內容 

類運動技術要

領 

7 
強化殺球

訓練 

T-V-1網/牆性

球類運動技術

要領 

T-V-4 精準地實

踐標的性球類

運動之各種專

項技巧 

T-V-1網/牆性

球類運動技術

要領 

T-V-4精準地實

踐標的性球類

運動之各種專

項技巧 

◆力量訓練 

◆落點準確度 

◆動作連貫訓練 

◆球速變化訓練 

性別平等

教育 

人權教育 

品德教育 

法治教育 

小隊實作 

分組練習 

測驗 

6 

第

一

次

段

考 

 

8 

 

強化進階

發球訓練 

T-V-1網/牆性

球類運動技術

要領 

T-V-4 精準地實

踐標的性球類

運動之各種專

項技巧 

T-V-1網/牆性

球類運動技術

要領 

T-V-4精準地實

踐標的性球類

運動之各種專

項技巧 

◆發球準度 

◆發球高度 

◆發後場落點 

◆發球角度 

性別平等

教育 

人權教育 

品德教育 

法治教育 

小隊實作 

分組練習 
6  

9 
強化接發

球訓練 

T-V-1網/牆性

球類運動技術

要領 

T-V-4 精準地實

踐標的性球類

運動之各種專

項技巧 

T-V-1網/牆性

球類運動技術

要領 

T-V-4精準地實

踐標的性球類

運動之各種專

項技巧 

◆接球回擊落點 

◆接球變化方向 

◆接球撥點 

 

 

性別平等

教育 

人權教育 

品德教育 

法治教育 

小隊實作 

分組練習 
6  

10 
強化中長

距離跑 

P-Ⅳ-3 能訓練

之原理原則了

解與運用有氧

訓練、無氧訓

練、間歇訓練、

循環訓練等之

內容、負荷、安

全原則與運動

防護 

T-Ⅳ-2 理解並

操作跑、跳、擲

/踢、蹬、划等專

項技術之進階

技術 

P-Ⅳ-A2 敏捷、

協調、瞬發力與

速度等專項體

能之原理原則 

 

◆速耐力訓練 

◆心肺耐力訓練 

◆輔助訓練 

性別平等

教育 

人權教育 

品德教育 

法治教育 

小隊實作 

分組練習 
6  

11 

加強進階

平球訓練

-聯合動

作 

T-V-1網/牆性

球類運動技術

要領 

T-V-4 精準地實

踐標的性球類

T-V-1網/牆

性球類運動

技術要領 

T-V-4精準地實

踐標的性球類

◆不起高訓練 

◆平抽壓迫訓練 

◆抽球上網壓制

訓練 

◆分球上網抓球

性別平等

教育 

人權教育 

品德教育 

法治教育 

小隊實作 

分組練習 
6  
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進

度

週

次 

各單元/

主題 

名稱 

學習重點 

教學重點 

融入之議

題 

內容重點 

評量方式 
節

數 

備

註 學習表現 學習內容 

運動之各種專

項技巧 

運動之各種專

項技巧 

訓練 

◆聯合動作 

12 
各組技術

調整期 

Ta-Ⅳ-2 遵守並

運用競賽規則、

指令與道德 

Ps-Ⅳ-1 了解並

運用心理技巧 

Ta-Ⅳ-C2 競賽

與情報蒐集 

Ta-Ⅳ-C3 運動

道德 

Ps-Ⅳ-D1 目標

設定、壓力管理

與自我對話等

心理技巧 

◆移動專項 

◆單打前場技術

訓練 

◆單打後場技術

訓練 

性別平等

教育 

人權教育 

品德教育 

法治教育 

小隊實作 

分組練習 
6  

13 
各組技術

調整期 

Ta-Ⅳ-2 遵守並

運用競賽規則、

指令與道德 

Ps-Ⅳ-1 了解並

運用心理技巧 

Ta-Ⅳ-C2 競賽

與情報蒐集 

Ta-Ⅳ-C3 運動

道德 

Ps-Ⅳ-D1 目標

設定、壓力管理

與自我對話等

心理技巧 

◆移動專項 

◆雙打前場技術

訓練 

◆雙打中場技術

訓練 

◆速度訓練 

◆重量訓練 

性別平等

教育 

人權教育 

品德教育 

法治教育 

小隊實作 

分組練習 
6  

14 
各組技術

調整期 

Ta-Ⅳ-2 遵守並

運用競賽規則、

指令與道德 

Ps-Ⅳ-1 了解並

運用心理技巧 

Ta-Ⅳ-C2 競賽

與情報蒐集 

Ta-Ⅳ-C3 運動

道德 

Ps-Ⅳ-D1 目標

設定、壓力管理

與自我對話等

心理技巧 

◆移動專項 

◆單打全場不固

定訓練 

◆單打固定殺球

上網訓練 

◆體能訓練 

◆專項技術細部

調整 

性別平等

教育 

人權教育 

品德教育 

法治教育 

小隊實作 

分組練習 

測驗 

6 

第

二

次

段

考 

15 

比賽期 

賽後放鬆

期 

Ta-Ⅳ-2 遵守並

運用競賽規則、

指令與道德 

Ps-Ⅳ-1 了解並

運用心理技巧 

Ta-Ⅳ-C2 競賽

與情報蒐集 

Ta-Ⅳ-C3 運動

道德 

Ps-Ⅳ-D1 目標

設定、壓力管理

與自我對話等

心理技巧 

◆敏捷衝刺 

◆雙打輪轉進攻

訓練 

◆雙打輪轉防守

訓練 

◆核心肌群訓練 

◆專項技術重量

訓練 2節 

性別平等

教育 

人權教育 

品德教育 

法治教育 

小隊實作 

分組練習 
6  

16 

比賽期 

賽後放鬆

期 

Ta-Ⅳ-2 遵守並

運用競賽規則、

指令與道德 

Ps-Ⅳ-1 了解並

運用心理技巧 

Ta-Ⅳ-C2 競賽

與情報蒐集 

Ta-Ⅳ-C3 運動

道德 

Ps-Ⅳ-D1 目標

設定、壓力管理

與自我對話等

心理技巧 

◆敏捷衝刺 

◆單打全場防守

訓練 

◆單打全場被動

訓練 

◆速度訓練 

◆重量訓練 

性別平等

教育 

人權教育 

品德教育 

法治教育 

小隊實作 

分組練習 
6  
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進

度

週

次 

各單元/

主題 

名稱 

學習重點 

教學重點 

融入之議

題 

內容重點 

評量方式 
節

數 

備

註 學習表現 學習內容 

17 

比賽期 

賽後放鬆

期 

Ta-Ⅳ-2 遵守並

運用競賽規則、

指令與道德 

Ps-Ⅳ-1 了解並

運用心理技巧 

Ta-Ⅳ-C2 競賽

與情報蒐集 

Ta-Ⅳ-C3 運動

道德 

Ps-Ⅳ-D1 目標

設定、壓力管理

與自我對話等

心理技巧 

◆移動專項 

◆核心訓練 

◆專項技術調整 

◆比賽模擬訓練 

性別平等

教育 

人權教育 

品德教育 

法治教育 

小隊實作 

分組練習 

測驗 

6  

18 

比賽期 

賽後調整

期 

準備進入

鍛鍊期 

Ta-Ⅳ-2 遵守並

運用競賽規則、

指令與道德 

Ps-Ⅳ-1 了解並

運用心理技巧 

Ta-Ⅳ-C2 競賽

與情報蒐集 

Ta-Ⅳ-C3 運動

道德 

Ps-Ⅳ-D1 目標

設定、壓力管理

與自我對話等

心理技巧 

◆打點調整訓練 

◆有氧訓練訓練 

◆比賽優缺點解

析 

性別平等

教育 

人權教育 

品德教育 

法治教育 

小隊實作 

分組練習 
6  

19 

比賽期 

賽後調整

期 

準備進入

鍛鍊期 

Ta-Ⅳ-2 遵守並

運用競賽規則、

指令與道德 

Ps-Ⅳ-1 了解並

運用心理技巧 

Ta-Ⅳ-C2 競賽

與情報蒐集 

Ta-Ⅳ-C3 運動

道德 

Ps-Ⅳ-D1 目標

設定、壓力管理

與自我對話等

心理技巧 

◆移動專項 

◆有氧訓練訓練 

◆無氧訓練 

◆爆發力訓練 

◆體能訓練 

◆調整專項技術 

性別平等

教育 

人權教育 

品德教育 

法治教育 

小隊實作 

分組練習 
6  

20 

比賽期 

賽後調整

期 

準備進入

鍛鍊期 

Ta-Ⅳ-2 遵守並

運用競賽規則、

指令與道德 

Ps-Ⅳ-1 了解並

運用心理技巧 

Ta-Ⅳ-C2 競賽

與情報蒐集 

Ta-Ⅳ-C3 運動

道德 

Ps-Ⅳ-D1 目標

設定、壓力管理

與自我對話等

心理技巧 

◆移動專項 

◆爆發力訓練 

◆體能訓練 

◆調整專項技術

訓練 

性別平等

教育 

人權教育 

品德教育 

法治教育 

小隊實作 

分組練習 
6  

21 

賽後調整

期 

準備進入

鍛鍊期 

Ta-Ⅳ-2 遵守並

運用競賽規則、

指令與道德 

Ps-Ⅳ-1 了解並

運用心理技巧 

Ta-Ⅳ-C3 運動

道德 

Ps-Ⅳ-D1 目標

設定、壓力管理

與自我對話等

心理技巧 

◆移動專項 

◆有氧訓練訓練 

◆無氧訓練 

◆爆發力訓練 

◆體能訓練 

◆調整專項技術 

性別平等

教育 

人權教育 

品德教育 

法治教育 

分組練習

測驗 
6 

期

末

考 

✽以上表格若不敷使用請自行增列。  
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屏東縣萬巒國民中學 114 學年度 九 年級第  一  學期體育專業課程暨特殊需求領域【羽

球】課程計畫 

教

材

來

源 

■自編  □其他(請說

明：                                                     ）  

教

學

總

節

數 

每週 6節/

共 132 節 

設 

計 

者 

 
課發會審查

人員 
 

教 

學 

者 

 

彈

性

學

習 

課

程

類

型 

□統整性主題/專題/議題探究 

□社團活動與技藝課程（□社團活動 □技藝課程） 

■特殊需求領域課程（□特殊教育學生 ■特殊類型班級學生） 

□其他類課程（□本土語文/新住民語文 □服務學習 □戶外教育 □班際或校際交

流 □自治活動 □班級輔導 □學生自主學習等各式課程 □領域補救教學課程） 

課

程

設

計

理

念 

透過課程的實施與綜合成效評量，可以使學生在專項體能表現、專項技術能力、小

組綜合技術應用、團隊分組對抗競賽及競技綜合訓練表現等，各方面均能有效地提

昇運動競技能力。 

課

程

目

標 

一、培養羽球專項運動之競技體能：能依羽球專項運動之特性執行個人體能訓練，

增進羽球專項運動之競技體適能。 

二、精進羽球專項運動之技術水準：能藉由羽球專項運動技術的學習與鍛鍊，發展

個人與團隊之羽球專項運動技術水準。 

三、發展羽球專項運動之戰術運用：能經由羽球專項運動戰術戰略之執行與練習，

應用於實際競技運動比賽中。 

四、提升羽球專項運動之心理素質：能運用科學之訓練方法，有效發展並提升羽球

專項運動競賽之心理素質。 

核

心

素

養 

-J-A1 具備增進競技體能、技術與態度，展現自我運動潛能，探索自我價值與生

命意義，並積極實踐。 

-J-A2 具備理解競技運動的全貌，並做獨立思考與分析的知能，進而運用適當的

策略，處理與解決各項問題。 

-J-A3 具備善用競技運動的各項資源，擬定運動計畫，有效執行並發揮主動學習

與創新求變的能力。 

-J-B1 具備情意表達的能力，能以同理心與人溝通互動，並理解競技運動的基本

概念，應用於日常生活中。 

-J-B2 具備善用相關科技、資訊及媒體，以增進競技運動學習的素養，並察覺、

思辨人與科技、資訊、媒體的互動關係。 

-J-B3 具備審美與表現的能力，了解競技運動在美學上的特質與表現方式，以增

進生活中豐富的美感體驗。 

-J-C1 具備生活中有關競技運動的道德思辨與實踐能力及環境意識，並主動參與
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公益團體活動，關懷社會。 

-J-C2 具備利他及合群的知能與態度，並在競技運動中培育相互合作及與人和諧

互動的素養。 

-J-C3 具備敏察和接納多元文化的涵養，關心本土與國際競技運動議題，並尊重

與欣賞其間的差異。 

 

進

度

週

次 

各單元/

主題 

名稱 

學習重點 

教學重點 

融入之議

題 

內容重點 

評量方式 
節

數 

備

註 學習表現 學習內容 

1 
基礎平球

訓練 

T-V-1網/牆性

球類運動技術

要領 

T-V-4精準地

實踐標的性球

類運動之各種

專項技巧 

T-V-1網/牆性

球類運動技術

要領 

T-V-4精準地實

踐標的性球類

運動之各種專

項技巧 

◆速度反應訓

練 

◆不起高訓練 

◆平抽壓迫訓

練 

◆推點訓練 

性別平等

教育 

人權教育 

品德教育 

法治教育 

分組練習 6  

2 

 

基礎長球

訓練 

P-Ⅳ-1了解與

運用一般體T-

V-1網/牆性球

類運動技術要

領 

T-V-4 精準地實

踐標的性球類

運動之各種專

項技巧 

P-Ⅳ-A1心肺

耐力、柔軟T-

V-1網/牆性球

類運動技術要

領 

T-V-4 精準地實

踐標的性球類

運動之各種專

項技巧 

◆熱身操1節 

◆拉弓動作流

暢度 

◆擊球角度 

◆落點準確度 

◆擊球穩定度 

◆高度變化控

制 

性別平等

教育 

人權教育 

品德教育 

法治教育 

小隊實作 

分組練習 
6 

複

習

考 

3 
基礎切球

訓練 

T-V-1網/牆性

球類運動技術

要領 

T-V-4 精準地實

踐標的性球類

運動之各種專

項技巧 

T-V-1網/牆性

球類運動技術

要領 

T-V-4 精準地實

踐標的性球類

運動之各種專

項技巧 

◆落點準確度

訓練 

◆向內滑切訓

練 

◆向外滑切訓

練 

性別平等

教育 

人權教育 

品德教育 

法治教育 

 

分組練習 
6  

4 

重量訓練

與核心訓

練 

P-Ⅳ-1 了解與

運用一般體能

訓練之原理原

則 

P-Ⅳ-2 了解與

運用專項體能

訓練 

P-Ⅳ-A2 敏捷、

協調、瞬發力與

速度等專項體

能之原理原則 

 

◆訓練安全原

則 

◆器材操作原

則 

◆動作分析教

學 

◆器材維護原

則 

性別平等

教育 

人權教育 

品德教育 

法治教育 

小隊實作 

分組練習 
6  

5 
單打技術

訓練 

T-III-1網/牆

性球類運動技

術要領 

T-Ⅲ-4 認識並

操作標的性球

T-Ⅲ-B2網/牆性

球類運動比賽

之 基 本 性 攻

防實務技術 

◆米字步步法

訓練 

◆左右後場殺

球訓練 

 

性別平等

教育 

人權教育 

品德教育 

法治教育 

小隊實作 

分組練習 

測驗 

6  
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進

度

週

次 

各單元/

主題 

名稱 

學習重點 

教學重點 

融入之議

題 

內容重點 

評量方式 
節

數 

備

註 學習表現 學習內容 

類運動技術要

領 

6 
雙打技術

訓練 

T-III-1網/牆

性球類運動技

術要領 

T-Ⅲ-4 認識並

操作標的性球

類運動技術要

領 

T-Ⅲ-B2 網/牆

性球類運動比

賽 之 基 本 性

攻防實務技術 

◆平抽檔訓練 

◆半場限制區

不起高訓練 

性別平等

教育 

人權教育 

品德教育 

法治教育 

小隊實作 

分組練習 
6  

7 
基礎殺球

訓練 

T-V-1網/牆性

球類運動技術

要領 

T-V-4 精準地實

踐標的性球類

運動之各種專

項技巧 

T-V-1網/牆性

球類運動技術

要領 

T-V-4 精準地實

踐標的性球類

運動之各種專

項技巧 

◆力量訓練 

◆落點準確度 

◆動作連貫訓

練 

◆球速變化訓

練 

性別平等

教育 

人權教育 

品德教育 

法治教育 

小隊實作 

分組練習 

測驗 

6 

第

一

次

段

考 

8 發球訓練 

T-V-1網/牆性

球類運動技術

要領 

T-V-4 精準地實

踐標的性球類

運動之各種專

項技巧 

T-V-1網/牆性

球類運動技術

要領 

T-V-4 精準地實

踐標的性球類

運動之各種專

項技巧 

◆發球準度 

◆發球高度 

◆發後場落點 

◆發球角度 

性別平等

教育 

人權教育 

品德教育 

法治教育 

小隊實作 

分組練習 
6  

9 
接發球訓

練 

T-V-1網/牆性

球類運動技術

要領 

T-V-4 精準地實

踐標的性球類

運動之各種專

項技巧 

T-V-1網/牆性

球類運動技術

要領 

T-V-4 精準地實

踐標的性球類

運動之各種專

項技巧 

◆接球回擊落

點 

◆接球變化方

向 

◆接球撥點 

 

 

性別平等

教育 

人權教育 

品德教育 

法治教育 

小隊實作 

分組練習 
6  

10 
中長距離

跑 

P-Ⅳ-3 能訓練

之原理原則了

解與運用有氧

訓練、無氧訓

練、間歇訓練、

循環訓練等之

內容、負荷、安

全原則與運動

防護 

T-Ⅳ-2 理解並

操作跑、跳、擲

/踢、蹬、划等專

P-Ⅳ-A2 敏捷、

協調、瞬發力與

速度等專項體

能之原理原則 

 ◆速耐力訓練 

◆心肺耐力訓

練 

◆輔助訓練 

性別平等

教育 

人權教育 

品德教育 

法治教育 

小隊實作 

分組練習 

測驗 

6  
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進

度

週

次 

各單元/

主題 

名稱 

學習重點 

教學重點 

融入之議

題 

內容重點 

評量方式 
節

數 

備

註 學習表現 學習內容 

項技術之進階

技術 

11 

運動傷害

的預防與

處置 

Si-V-2了解常

見的運動傷害

類型 

Si-V-3了解運

動傷害發生的

原因與預防之

道 

Si-V-4了解運

動傷害緊急處

理原則 

Si-V-G2 常見的

運動傷害 

Si-V-G3 運動傷

害發生的原因 

Si-V-G4 運動傷

害的預防 

◆運動傷害的

肇因 

◆運動傷害的

預防 

◆運動傷害的

處理 

性別平等

教育 

人權教育 

品德教育 

法治教育 

小隊實作 

分組練習 
6 

屏

東

縣

運 

12 

基礎平球

訓練-聯

合動作 

T-V-1網/牆性

球類運動技術

要領 

T-V-4 精準地實

踐標的性球類

運動之各種專

項技巧 

T-V-1網/牆性

球類運動技術

要領 

T-V-4 精準地實

踐標的性球類

運動之各種專

項技巧 

◆不起高訓練 

◆平抽壓迫訓

練 

◆抽球上網壓

制訓練 

◆分球上網抓

球訓練 

◆聯合動作 

性別平等

教育 

人權教育 

品德教育 

法治教育 

小隊實作 

分組練習 
6  

13 

 

基礎長球

訓練-聯

合動作 

P-Ⅳ-1了解與

運用一般體T-

V-1網/牆性球

類運動技術要

領 

T-V-4 精準地實

踐標的性球類

運動之各種專

項技巧 

P-Ⅳ-A1心肺

耐力、柔軟T-

V-1網/牆性球

類運動技術要

領 

T-V-4 精準地實

踐標的性球類

運動之各種專

項技巧 

◆快速長球壓

迫後場 

◆長球回中步

法 

◆長球回中準

備動作 

◆長球回中準

備防守 

◆聯合動作 

性別平等

教育 

人權教育 

品德教育 

法治教育 

小隊實作 

分組練習 

測驗 

6  

14 

基礎切球

訓練-聯

合動作 

T-V-1網/牆性

球類運動技術

要領 

T-V-4 精準地實

踐標的性球類

運動之各種專

項技巧 

T-V-1網/牆性

球類運動技術

要領 

T-V-4 精準地實

踐標的性球類

運動之各種專

項技巧 

◆主動搶高切

球 

◆被動過渡切

球 

◆聯合動作 

性別平等

教育 

人權教育 

品德教育 

法治教育 

小隊實作 

分組練習 

 

6 

第

二

次

段

考 

15 

基礎殺球

訓練-聯

合動作 

T-V-1網/牆性

球類運動技術

要領 

T-V-4 精準地實

踐標的性球類

運動之各種專

T-V-1網/牆性

球類運動技術

要領 

T-V-4 精準地實

踐標的性球類

運動之各種專

◆左右後場殺

球 

◆左右後場殺

球回中步法 

◆殺球動作連

貫訓練 

性別平等

教育 

人權教育 

品德教育 

法治教育 

小隊實作 

分組練習 
6  
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進

度

週

次 

各單元/

主題 

名稱 

學習重點 

教學重點 

融入之議

題 

內容重點 

評量方式 
節

數 

備

註 學習表現 學習內容 

項技巧 項技巧 

16 發球訓練 

T-V-1網/牆性

球類運動技術

要領 

T-V-4 精準地實

踐標的性球類

運動之各種專

項技巧 

T-V-1網/牆性

球類運動技術

要領 

T-V-4 精準地實

踐標的性球類

運動之各種專

項技巧 

◆發球穩定度 

◆發球變化落

點 

◆發球心理素

質 

◆發球角度 

性別平等

教育 

人權教育 

品德教育 

法治教育 

小隊實作 

分組練習 
6  

17 
接發球訓

練 

T-V-1網/牆性

球類運動技術

要領 

T-V-4 精準地實

踐標的性球類

運動之各種專

項技巧 

T-V-1網/牆性

球類運動技術

要領 

T-V-4 精準地實

踐標的性球類

運動之各種專

項技巧 

◆接後場平高

球訓練 

◆接球發力訓

練 

◆接球打點訓

練 

性別平等

教育 

人權教育 

品德教育 

法治教育 

小隊實作 

分組練習 

測驗 

6 

複

習

考 

18 長距離跑 

P-Ⅳ-3 能訓練

之原理原則了

解與運用有氧

訓練、無氧訓

練、間歇訓練、

循環訓練等之

內容、負荷、安

全原則與運動

防護 

T-Ⅳ-2 理解並

操作跑、跳、擲

/踢、蹬、划等專

項技術之進階

技術 

P-Ⅳ-A2 敏捷、

協調、瞬發力與

速度等專項體

能之原理原則 

 

◆速耐力訓練 

◆心肺耐力訓

練 

◆輔助訓練 

性別平等

教育 

人權教育 

品德教育 

法治教育 

小隊實作 

分組練習 
6  

19 

單打技術

訓練-聯

合動作 

T-III-1網/牆

性球類運動技

術要領 

T-Ⅲ-4 認識並

操作標的性球

類運動技術要

領 

T-Ⅲ-B2 網/牆

性球類運動比

賽 之 基 本 性

攻防實務技術 

◆米字步步法

訓練 

◆左右後場殺

球訓練 

◆左右平球訓

練 

◆殺球上網訓

練 

◆聯合動作 

性別平等

教育 

人權教育 

品德教育 

法治教育 

小隊實作 

分組練習 

測驗 

6  

20 

雙打技術

訓練-聯

合動作 

T-III-1網/牆

性球類運動技

術要領 

T-Ⅲ-4 認識並

T-Ⅲ-B2 網/牆

性球類運動比

賽 之 基 本 性

攻防實務技術 

◆平抽檔訓練 

◆三攻二訓練 

◆半場限制區

不起高 

性別平等

教育 

人權教育 

品德教育 

小隊實作 

分組練習 

測驗 

6  
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進

度

週

次 

各單元/

主題 

名稱 

學習重點 

教學重點 

融入之議

題 

內容重點 

評量方式 
節

數 

備

註 學習表現 學習內容 

操作標的性球

類運動技術要

領 

◆全場二攻一

半場訓練 

◆聯合動作 

法治教育 

21 
基礎平球

訓練 

T-V-1網/牆性

球類運動技術

要領 

T-V-4精準地

實踐標的性球

類運動之各種

專項技巧 

T-V-1網/牆性

球類運動技術

要領 

T-V-4精準地實

踐標的性球類

運動之各種專

項技巧 

◆速度反應訓

練 

◆不起高訓練 

◆平抽壓迫訓

練 

◆推點訓練 

性別平等

教育 

人權教育 

品德教育 

法治教育 

分組練習 6  

22 
基礎平球

訓練 

T-V-1網/牆性

球類運動技術

要領 

T-V-4精準地

實踐標的性球

類運動之各種

專項技巧 

T-V-1網/牆性

球類運動技術

要領 

T-V-4精準地實

踐標的性球類

運動之各種專

項技巧 

◆速度反應訓

練 

◆不起高訓練 

◆平抽壓迫訓

練 

◆推點訓練 

性別平等

教育 

人權教育 

品德教育 

法治教育 

分組練習 6 

期

末

考 
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屏東縣萬巒國民中學 114 學年度 九 年級第  二  學期體育專業課程暨特殊需求領域【羽

球】課程計畫 

教

材

來

源 

■自編  □其他(請說

明：                                                     ）  

教

學

總

節

數 

每週 6

節/共

108 節 

設 

計 

者 

 課發會審查人員  

教 

學 

者 

 

彈

性

學

習 

課

程

類

型 

□統整性主題/專題/議題探究 

□社團活動與技藝課程（□社團活動 □技藝課程） 

■特殊需求領域課程（□特殊教育學生 ■特殊類型班級學生） 

□其他類課程（□本土語文/新住民語文 □服務學習 □戶外教育 □班際或校際交流 

□自治活動 □班級輔導 □學生自主學習等各式課程 □領域補救教學課程） 

課

程

設

計

理

念 

透過課程的實施與綜合成效評量，可以使學生在專項體能表現、專項技術能力、小組

綜合技術應用、團隊分組對抗競賽及競技綜合訓練表現等，各方面均能有效地提昇運

動競技能力。 

課

程

目

標 

一、培養羽球專項運動之競技體能：能依羽球專項運動之特性執行個人體能訓練，增

進羽球專項運動之競技體適能。 

二、精進羽球專項運動之技術水準：能藉由羽球專項運動技術的學習與鍛鍊，發展個

人與團隊之羽球專項運動技術水準。 

三、發展羽球專項運動之戰術運用：能經由羽球專項運動戰術戰略之執行與練習，應

用於實際競技運動比賽中。 

四、提升羽球專項運動之心理素質：能運用科學之訓練方法，有效發展並提升羽球專

項運動競賽之心理素質。 

核

心

素

養 

-J-A1 具備增進競技體能、技術與態度，展現自我運動潛能，探索自我價值與生命

意義，並積極實踐。 

-J-A2 具備理解競技運動的全貌，並做獨立思考與分析的知能，進而運用適當的策

略，處理與解決各項問題。 

-J-A3 具備善用競技運動的各項資源，擬定運動計畫，有效執行並發揮主動學習與

創新求變的能力。 

-J-B1 具備情意表達的能力，能以同理心與人溝通互動，並理解競技運動的基本概

念，應用於日常生活中。 

-J-B2 具備善用相關科技、資訊及媒體，以增進競技運動學習的素養，並察覺、思

辨人與科技、資訊、媒體的互動關係。 

-J-B3 具備審美與表現的能力，了解競技運動在美學上的特質與表現方式，以增進

生活中豐富的美感體驗。 

-J-C1 具備生活中有關競技運動的道德思辨與實踐能力及環境意識，並主動參與公
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益團體活動，關懷社會。 

-J-C2 具備利他及合群的知能與態度，並在競技運動中培育相互合作及與人和諧互

動的素養。 

-J-C3 具備敏察和接納多元文化的涵養，關心本土與國際競技運動議題，並尊重與

欣賞其間的差異。 

 

進

度

週

次 

各單元/

主題 

名稱 

學習重點 

教學重點 

融入之

議題 

內容重

點 

評量方

式 

節

數 

備

註 學習表現 學習內容 

1 
基礎平球

訓練 

T-V-1網/牆性

球類運動技術

要領 

T-V-4 精準地實

踐標的性球類

運動之各種專

項技巧 

T-V-1網/牆性球

類運動技術要領 

T-V-4 精準地實踐

標的性球類運動之

各種專項技巧 

◆速度反應訓練 

◆不起高訓練 

◆平抽壓迫訓練 

◆推點訓練 

性別平

等教育 

人權教

育 

品德教

育 

法治教

育 

小隊實

作 

分組練

習 

測驗 

6  

2 

 

基礎長球

訓練 

P-Ⅳ-1了解與

運用一般體T-

V-1網/牆性球

類運動技術要

領 

T-V-4 精準地實

踐標的性球類

運動之各種專

項技巧 

P-Ⅳ-A1心肺耐

力、柔軟T-V-1網

/牆性球類運動技

術要領 

T-V-4 精準地實踐

標的性球類運動之

各種專項技巧 

◆熱身操1節 

◆拉弓動作流暢

度 

◆擊球角度 

◆落點準確度 

◆擊球穩定度 

◆高度變化控制 

性別平

等教育 

人權教

育 

品德教

育 

法治教

育 

小小隊

實作 

分組練

習 

測驗 

6 

複

習

考 

3 
基礎切球

訓練 

T-V-1網/牆性

球類運動技術

要領 

T-V-4 精準地實

踐標的性球類

運動之各種專

項技巧 

T-V-1網/牆性球類

運動技術要領 

T-V-4 精準地實踐

標的性球類運動之

各種專項技巧 

◆落點準確度訓

練 

◆向內滑切訓練 

◆向外滑切訓練 

性別平

等教育 

人權教

育 

品德教

育 

法治教

育 

小隊實

作 

分組練

習 

 

6 

中

小

聯

運 

4 

重量訓練

與核心訓

練 

P-Ⅳ-1 了解與

運用一般體能

訓練之原理原

則 

P-Ⅳ-2 了解與

運用專項體能

訓練 

P-Ⅳ-A2 敏捷、協

調、瞬發力與速度

等專項體能之原理

原則 

 

◆訓練安全原則 

◆器材操作原則 

◆動作分析教學 

◆器材維護原則 

性別平

等教育 

人權教

育 

品德教

育 

法治教

育 

小隊實

作 

分組練

習 

測驗 

6  

5 
單打技術

訓練 

T-III-1網/牆

性球類運動技

術要領 

T-Ⅲ-B2 網/牆性球

類運動比賽之基

本性攻防實務技

◆米字步步法訓

練 

◆左右後場殺球

性別平

等教育 

人權教

小隊實

作 

分組練

6  
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進

度

週

次 

各單元/

主題 

名稱 

學習重點 

教學重點 

融入之

議題 

內容重

點 

評量方

式 

節

數 

備

註 學習表現 學習內容 

T-Ⅲ-4 認識並

操作標的性球

類運動技術要

領 

術 訓練 

 

育 

品德教

育 

法治教

育 

習 

 

6 
雙打技術

訓練 

T-III-1網/牆

性球類運動技

術要領 

T-Ⅲ-4 認識並

操作標的性球

類運動技術要

領 

T-Ⅲ-B2 網/牆性球

類運動比賽之基

本性攻防實務技

術 
◆平抽檔訓練 

◆半場限制區不

起高訓練 

性別平

等教育 

人權教

育 

品德教

育 

法治教

育 

小隊實

作 

分組練

習 

測驗 

6  

7 
基礎殺球

訓練 

T-V-1網/牆性

球類運動技術

要領 

T-V-4 精準地實

踐標的性球類

運動之各種專

項技巧 

T-V-1網/牆性球類

運動技術要領 

T-V-4 精準地實踐

標的性球類運動之

各種專項技巧 

◆力量訓練 

◆落點準確度 

◆動作連貫訓練 

◆球速變化訓練 

性別平

等教育 

人權教

育 

品德教

育 

法治教

育 

小隊實

作 

分組練

習 

 

6 

第

一

次

段

考 

8 發球訓練 

T-V-1網/牆性

球類運動技術

要領 

T-V-4 精準地實

踐標的性球類

運動之各種專

項技巧 

T-V-1網/牆性球類

運動技術要領 

T-V-4 精準地實踐

標的性球類運動之

各種專項技巧 

◆發球準度 

◆發球高度 

◆發後場落點 

◆發球角度 

性別平

等教育 

人權教

育 

品德教

育 

法治教

育 

小隊實

作 

分組練

習 

 

6  

9 
接發球訓

練 

T-V-1網/牆性

球類運動技術

要領 

T-V-4 精準地實

踐標的性球類

運動之各種專

項技巧 

T-V-1網/牆性球類

運動技術要領 

T-V-4 精準地實踐

標的性球類運動之

各種專項技巧 

◆接球回擊落點 

◆接球變化方向 

◆接球撥點 

 

 

性別平

等教育 

人權教

育 

品德教

育 

法治教

育 

小隊實

作 

分組練

習 

測驗 

6  

10 
中長距離

跑 

P-Ⅳ-3 能訓練

之原理原則了

解與運用有氧

訓練、無氧訓

練、間歇訓練、

P-Ⅳ-A2 敏捷、協

調、瞬發力與速度

等專項體能之原理

原則 

 

◆速耐力訓練 

◆心肺耐力訓練 

◆輔助訓練 

性別平

等教育 

人權教

育 

品德教

小隊實

作 

分組練

習 

 

6 

 

複

習

考 
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進

度

週

次 

各單元/

主題 

名稱 

學習重點 

教學重點 

融入之

議題 

內容重

點 

評量方

式 

節

數 

備

註 學習表現 學習內容 

循環訓練等之

內容、負荷、安

全原則與運動

防護 

T-Ⅳ-2 理解並

操作跑、跳、

擲/踢、蹬、划

等專項技術之

進階技術 

育 

法治教

育 

11 

運動傷害

的預防與

處置 

Si-V-2了解常

見的運動傷害

類型 

Si-V-3了解運

動傷害發生的

原因與預防之

道 

Si-V-4 了解運

動傷害緊急處

理原則 

Si-V-G2 常見的運

動傷害 

Si-V-G3 運動傷害

發生的原因 

Si-V-G4 運動傷害

的預防 

◆運動傷害的肇

因 

◆運動傷害的預

防 

◆運動傷害的處

理 

性別平

等教育 

人權教

育 

品德教

育 

法治教

育 

小隊實

作 

分組練

習 

測驗 

6  

12 

基礎平球

訓練-聯

合動作 

T-V-1網/牆性

球類運動技術

要領 

T-V-4 精準地實

踐標的性球類

運動之各種專

項技巧 

T-V-1網/牆性球

類運動技術要領 

T-V-4 精準地實踐

標的性球類運動之

各種專項技巧 

◆不起高訓練 

◆平抽壓迫訓練 

◆抽球上網壓制

訓練 

◆分球上網抓球

訓練 

◆聯合動作 

性別平

等教育 

人權教

育 

品德教

育 

法治教

育 

小隊實

作 

分組練

習 

 

6  

13 

 

基礎長球

訓練-聯

合動作 

P-Ⅳ-1了解與

運用一般體T-

V-1網/牆性球

類運動技術要

領 

T-V-4 精準地實

踐標的性球類

運動之各種專

項技巧 

P-Ⅳ-A1心肺耐

力、柔軟T-V-1網

/牆性球類運動技

術要領 

T-V-4 精準地實踐

標的性球類運動之

各種專項技巧 

◆快速長球壓迫

後場 

◆長球回中步法 

◆長球回中準備

動作 

◆長球回中準備

防守 

◆聯合動作 

性別平

等教育 

人權教

育 

品德教

育 

法治教

育 

小隊實

作 

分組練

習 

測驗 

6  

14 

基礎切球

訓練-聯

合動作 

T-V-1網/牆性

球類運動技術

要領 

T-V-4 精準地實

踐標的性球類

運動之各種專

T-V-1網/牆性球類

運動技術要領 

T-V-4 精準地實踐

標的性球類運動之

各種專項技巧 

◆主動搶高切球 

◆被動過渡切球 

◆聯合動作 

性別平

等教育 

人權教

育 

品德教

育 

小隊實

作 

分組練

習 

 

6 

第

二

次

段

考 
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進

度

週

次 

各單元/

主題 

名稱 

學習重點 

教學重點 

融入之

議題 

內容重

點 

評量方

式 

節

數 

備

註 學習表現 學習內容 

項技巧 法治教

育 

15 

基礎殺球

訓練-聯

合動作 

T-V-1網/牆性

球類運動技術

要領 

T-V-4 精準地實

踐標的性球類

運動之各種專

項技巧 

T-V-1網/牆性球類

運動技術要領 

T-V-4 精準地實踐

標的性球類運動之

各種專項技巧 

◆左右後場殺球 

◆左右後場殺球

回中步法 

◆殺球動作連貫

訓練 

性別平

等教育 

人權教

育 

品德教

育 

法治教

育 

小隊實

作 

分組練

習 

 

6  

16 發球訓練 

T-V-1網/牆性

球類運動技術

要領 

T-V-4 精準地實

踐標的性球類

運動之各種專

項技巧 

T-V-1網/牆性球類

運動技術要領 

T-V-4 精準地實踐

標的性球類運動之

各種專項技巧 

◆發球穩定度 

◆發球變化落點 

◆發球心理素質 

◆發球角度 

性別平

等教育 

人權教

育 

品德教

育 

法治教

育 

小隊實

作 

分組練

習 

測驗 

6  

17 
接發球訓

練 

T-V-1網/牆性

球類運動技術

要領 

T-V-4 精準地實

踐標的性球類

運動之各種專

項技巧 

T-V-1網/牆性球類

運動技術要領 

T-V-4 精準地實踐

標的性球類運動之

各種專項技巧 

◆接後場平高球

訓練 

◆接球發力訓練 

◆接球打點訓練 

性別平

等教育 

人權教

育 

品德教

育 

法治教

育 

小隊實

作 

分組練

習 

 

6  

18 
接發球訓

練 

T-V-1網/牆性

球類運動技術

要領 

T-V-4 精準地實

踐標的性球類

運動之各種專

項技巧 

T-V-1網/牆性球類

運動技術要領 

T-V-4 精準地實踐

標的性球類運動之

各種專項技巧 

◆接後場平高球

訓練 

◆接球發力訓練 

◆接球打點訓練 

性別平

等教育 

人權教

育 

品德教

育 

法治教

育 

小隊實

作 

分組練

習 

 

6 

畢

業

週 

✽以上表格若不敷使用請自行增列。 
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萬巒國民中學體育班發展委員會組織要點 

                                109.8.28 校務會議通過 

壹、依據：高級中等以下學校體育班設立辦法。 

貳、目的： 

一、供國小教育階段運動績優學生繼續升學，施以專業體育及運動教育，

輔導其適性發展，培育運動專業人才。 

二、早期發掘具有發展運動潛能之運動人才，提供運動績優學生進入高級中

等學校繼續升學培訓，並建立優秀運動人才一貫培訓之體系。 

參、體育班發展之運動種類，以奧林匹克運動會、亞洲運動會競賽種類為原

則，並應銜接鄰近國小教育階段體育班或運動代表隊發展之運動種類。 

肆、本校設置體育班發展委員會，其組織及運作情形如下： 

一、置委員九人至十五人，其中一人為主任委員由校長兼任，各相關行政

人員、專任運動教練、體育班教師、家長代表擔任委員；專任運動教

練及體育班教師人數，應占委員總數三分之一以上；任一性別委員人

數，應占委員總數三分之一以上。 

二、體育班發展委員會之任務如下： 

(一）課程及教學規劃，包括生涯發展、職能探索、運動防護及運動科學

應用。 

(二）運動訓練督導。 

(三）體育班校內自評。 

(四）學生對外出賽限制，包括課業成績出賽基準之訂定及每學年度出

賽、培訓計畫之審議。 

(五）課業輔導及補救教學計畫審議，包括課業輔導內容及補救教學模

式。 

(六）學生調整術科專長項目，或因故不適合繼續就讀體育班需轉班或轉

學之審議。 

(七）其他有關體育班發展事項。 

伍、學生入學入班方式： 

一、自七年級新生開始成立，每班學生數以十五至三十人為原則。 

二、以檢測術科成績為主要依據，得輔以口試，不實施學科測驗。 
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陸、學校體育班之師資，依其實施之課程區分如下： 

一、一般學科課程：由學校合格教師擔任。 

二、體育專業學科課程：由學校合格體育教師擔任；必要時得聘請校外合

格體育教師兼任。 

三、體育專項術科課程：由學校合格體育教師或專任運動教練擔任；必要

時得聘請校外合格體育教師或專任運動教練兼任。 

前項專任運動教練依縣府程序進用。 

柒、體育專項術科課程，每週以六節至十節為原則，得自國民中小學課程綱要

所列之領域節數及彈性學習時間中調整，於上課日之第六節課起實施；出

賽期間必要時，並得自「屏東縣國民中小學學生在校時間實施原則」之非

學習節數適當時間實施。 

體育班得利用晨間、例假日或寒、暑假，對學生實施課業輔導及集訓。 

捌、重視體育班學生之學習生活，提供課業、生活及生涯輔導。並建立體育班學

生一般學科課程、體育專業課程及專項訓練之資料檔案，體育班學生因故不

適宜繼續在原班就讀時，積極輔導轉班或轉校(參考「屏東縣立萬巒國民中學

學生轉出轉入體育班作業辦法」)。 

玖、經營體育班相關經費，依實際需要，編列預算支應，並尋求上級機關補助與

社會資源贊助，籌募體育班發展經費。 

拾、每學年應作校內自我檢核與提出改進策略，視需要獎勵相關教練及人員。 

拾壹、本設置要點經校務會議通過、校長公布後實施。 

 

 

 

 

 

 

 

 

http://www.rootlaw.com.tw/LawContent.aspx?LawID=B210060001003200-0990720
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體育班發展委員會組織架構及成員(以圖表或文字表述) 

114 學年度體育班發展委員會成員及工作執掌 

職稱 職務 姓名 執掌 

主任委員 校    長 陳朝賢 統籌執行各項業務 

委員 教務主任 余畇緗 設計規劃體育班學科課程 

委員 學務主任 邱啟榮 設計規劃體育班課程 

委員 輔導主任 杜淑英 協助推展校內基層運動輔導工作 

委員 體育組長 吳宇立 協助推展體育班工作 

委員 
生活教育組

長 
鄭閔仁 體育班學生生活管理 

委員 體育班教師 

俞淑貞 

龔秋月 

蔡靜宜 

協助班級學生生活、學習輔導及家訪 

委員 
專任運動教

練 

郭庭豪 

曾佳鵬 

陳忠羿 

規劃及執行專項術科訓練課程、協助

學生生涯規劃 

委員 
專任輔導教

師 
羅南峯 協助學生心理調適、生涯規劃與選擇 

委員 家長代表 潘嘉明 協助體育班家長與學校溝通事項 

壹、※委員總數 14人--專任運動教練及體育班教師人數 5人，占委員總數三

分之一以上；女性 5人、男性 8人，任一性別委員人數，占委員總數三分

之一以上。 
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體育班課程規劃小組組織架構及成員(以圖表或文字表述) 

屏東縣立萬巒國中體育班課程規劃小組設置及運作原則 

壹、組織與運作： 

一、依據：「高級中等以下學校體育班設立辦法」訂定「體育班發展委員會組

織要點」，經學校校務會議通過後，據以成立體育班發展委員會。委員會

下設體育班課程規劃小組（以下簡稱「本小組」）。 

二、組織：本小組成員包括學校行政人員、體育班各領域/科目（含特殊需求領

域課程）授課教師代表、體育班學生（得以各種形式諮詢學生意見，作為

課程規劃參考）、家長代表、體育班導師及專任運動教練代表擔任委員，

召集人由委員互選之。實際名單由學務處逐年簽核，單一性別委員人數不

得少於委員總數三分之一。 

三、任務：因應不同教育階段之教育目標與體育班學生身心發展之特色，提供

彈性多元的學習課程，以促成學生適性發展，並支持教師課程研發與創

新。 

四、本小組應掌握學校教育願景及運動特色，發展學校體育班本位課程，並負

責撰述學校體育班課程計畫、審查特殊優秀運動選手個別化課程、體育相

關課程自編教科用書、競技運動綜合訓練課程計畫與實施體育班訪視、課

程評鑑等。 

五、運作：學校體育班課程計畫為學校本位課程規劃之具體成果，應由體育班

發展委員會通過後，報請學校課程發展委員會三分之二以上委員出席，二

分之一以上出席委員審核通過，始得陳報主管機關。 

貳、課程設計與發展： 

一、學校體育班課程計畫至少包含總體架構、彈性學習及校訂課程規劃（含特

色課程）、各領域/科目之教學重點、評量方式及進度等。在遵照教學正常

化規範下，得彈性調整進行跨領域的統整及協同教學。 

二、學校體育班課程計畫應由學校課程發展委員會通過後，於開學前陳報主管

機關備查，並運用書面或網站等多元管道向學生與家長說明。 

三、體育班與普通班之各領域課程發展應建置領域內同學科、不同學科間及跨
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領域間相互檢視與對話之機制，落實領域內學科、領域間課程綱要內容之

相互統整。 

四、體育班與普通班之各科課程綱要之設計宜本彈性自主之原則，並注意相關

科目間之整合，以期課程設計之多元化，與各科教材間之互補與相互支援

性。 

参、課程設計原則： 

一、課程設計應銜接各學習階段基礎教育課程，並依學科性質重視實用性、實

作性學習。 

二、學校得於寒、暑假開設競技運動綜合訓練，安排具備該運動種類專長的教

師授課指導並支給鐘點費，寒假開設60節為上限，暑假開設120節為上限，

每天不得超過3節，不列入教師每週授課節數，授課時應完整記錄學生之學

習情形，以做為綜合診斷學生學習結果與輔導之依據。訓練計畫應於寒、

暑假開始一個月前，送體育班發展委員會審議通過後實施。 

三、學校應強化品德教育，並將競技運動結合性別平等、人權、環境、海洋、

生命、法治、科技、資訊、能源、安全、防災、家庭教育、生涯規劃、多

元文化、閱讀素養、戶外教育、國際教育、原住民族教育等議題教育，納

入體育班相關的課程中，同時需重視身心障礙者權益，必要時於校訂課程

中進行規劃，以期讓學生在不同的科目脈絡中思考上述議題，以收相互啟

發整合之效。 

四、曾代表縣市、國家，參加全國級、區域級、亞洲級或世界級國際性單項

（綜合性）賽會；經主管機關或學校審定之特殊優秀運動選手，學校應本

學生生涯發展需求，設計個別化課程，訂定個別教學、輔導與評量措施。 

肆、課程評鑑： 

一、依據中央及地方主管機關建立並實施之十二年國民基本教育體育班課程評

鑑機制，以評估課程實施與相關推動措施成效，運用課程評鑑過程與成果

資訊，評鑑部定課程實施成效，作為課程改進之參考。 

二、地方主管機關應整合課程相關評鑑與訪視，並協助落實教學正常化；課程

評鑑結果不作評比、不公布排名，而是做為課程政策規劃與整體教學環境

改善之重要依據。 
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三、學校課程評鑑以協助教師/教練教學、訓練與改善學生學習為目標，可結合

校外專業資源，鼓勵教師/教練個人反思與社群專業對話，以引導學校課程

與教學的變革與創新。學校課程評鑑之實施期程、內容與方式，依地方主

管機關訂定之規定辦理。 

伍、課程實驗與創新： 

一、由地方主管機關提供學校本位課程研發與實施的資源，鼓勵教師/教練進行

課程、訓練與教材教法的實驗及創新，並分享課程實踐的成果。 

二、地方主管機關依分析課程研發與實驗成果，回饋「體育班課程實施規範」

之研修。 

陸、本原則依「十二年國民基本教育體育班課程實施規範」制定，校長核定後實

施，修正亦同。 
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屏東縣立萬巒國中 114 學年度體育班課程規劃小組成員 

 

 職稱 姓名 

學校行政人員 

校    長 陳朝賢 

學務主任 邱啟榮 

教務主任 余畇緗 

總務主任 梁俊民 

體育組長 吳宇立 

體育班導師(含
授課教師代表) 

英文教師兼 904 導師 蔡靜宜 

自然教師兼 805 導師 俞淑貞 

社會教師兼 701 導師 龔秋月 

專任運動教練
代表 

專任教練(羽球) 陳忠羿 

專任教練(田徑) 曾佳鵬 

專任教練(游泳) 郭庭豪 

專任輔導老師 羅南峯 羅南峯 

家長代表 體育班家長(潘逸芯) 潘嘉明 
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113年體育班課程計畫參考資料 

 

項目 書名 ISBN 封面 
出版

社 

田徑 

田徑

教材

教學

與訓

練 

9799574964924 

 

師大

書苑 

田徑 

田徑

運動

高級

教程 

9789863461302 

 

大展 

https://www.sanmin.com.tw/search/index/?pu=%e5%b8%ab%e5%a4%a7%e6%9b%b8%e8%8b%91
https://www.sanmin.com.tw/search/index/?pu=%e5%b8%ab%e5%a4%a7%e6%9b%b8%e8%8b%91
https://www.sanmin.com.tw/search/index/?pu=%e5%a4%a7%e5%b1%95
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田徑 

田教

教室

第一

輯 

 

 

高雄

縣體

育會

田徑

委員

會 

田徑 

田徑

講義

第五

輯 

美國

田徑

訓練

指南 

 

 

高雄

縣體

育會

田徑

委員

會 

田徑 

田徑

講義 

第七

輯 

田徑

函授

教材 

 

 

高雄

縣體

育會

田徑

委員

會 

 

 

 


