
C6-1 彈性學習課程計畫(九貫版) 

 

臺南市公立東區崇學國民小學 110 學年度第一學期五年級彈性學習羽球專術課程計畫 
(□普通班/□藝才班/▓體育班/□特教班) 

教材來源 自編教材 教學節數 每週（6）節  本學期共（120）節 

課程目標 

1.充實羽球專項運動知能，建構完整的羽球運動概念。  

2.提升羽球運動技能，積極參與羽球運動訓練與比賽。  

3.培養運動競技精神，表現良好運動風度，豐富運動員生命價值 

相關領域 健康與體育 

能力指標 

(總綱核心素養) 

A1 身心素質與自我精進 E-A1 具備良好的生活習慣，促進身心健全發

展，並認識個人特質，發展生命潛能。 

A3 規劃執行與創新應變 E-A3 具備擬定計畫與實作的能力，並以創新思

考方式，因應日常生活情境 

C2 人際關係與團隊合作 E-C2 具備理解他人感受，樂於與人互動，並與

團隊成員合作之素養。 

C3 多元文化與國際理解 E-C3 具備理解與關心本土與國際事務的素養，

並認識與包容文化的多元性。 
 

融入議題之能力指標

(議題實質內涵) 

3-2-1 表現全身性身體活動的控制能力。 
3-2-2 在活動中表現身體的協調性。 
3-2-3 在遊戲或簡單比賽中表現各類運動的基本動作或技術。 
3-2-4 了解運動規則，參與比賽，表現運動技能。 
4-2-1 了解有助體適能要素促進的活動，並積極參與。 
4-2-2 評估體適能活動的益處，並藉以提升個人體適能。 
4-2-5 透過運動了解本土與世界文化。 
5-2-5 探討不同運動情境中的傷害預防及其處理。 
6-2-3 參與團體活動，體察人我互動的因素及增進方法。 

6-2-4 學習有效的溝通技巧與理性的情緒表達，認識壓力。 



C6-1 彈性學習課程計畫(九貫版) 

 

教學期程 
能力指標-代號 

(學習內容、學習表現) 
單元名稱 節數 表現任務(評量方式) 

備註 
融入議題能力指標 

第一週-第五週 
1.基本握拍與上手揮拍練習 2.米字步法訓

練 3.體能訓練 
基礎訓練 1 30 

實作、實踐 3-2-1 3-2-2 3-2-4 

4-2-1 4-2-2 5-2-5 

第六週-第十週 

1.單一定點基本球路訓練(長球、切球、

短球、挑球、殺球)2.單一項目球路對練

競賽 3.體能訓練 4.核心訓練。 

基礎訓練 2 
30 實作、實踐 

3-2-4 4-2-1 4-2-2 

5-2-5 6-2-3 6-2-4 

第十一週-第十五週 

1.結合多樣基本單一球路 2.形成攻擊型球

路訓練或防守型球路訓練 3.體能訓練 4.

核心訓練 5.重量訓練。 

綜合訓練 1 
30 實作、實踐 

3-2-1 3-2-2 4-2-1 

4-2-2 4-2-5 6-2-4 

第十六週-第廿週 

1.建立二攻一、一攻二訓練模式 2.四角球

拉吊訓練 3.體能訓練 4.核心訓練 5.重量

訓練。 

綜合訓練 2 
30 實作、實踐 

3-2-1 3-2-2 4-2-1 

4-2-2 6-2-3 6-2-4 

◎「備註」欄請填入可融入教學之重大議題的「能力指標（學習重點）序號」，及是否為「自編」單元，或主題課程。 

◎表現任務(評量方式)請具體敘寫。 

◎教學期程請敘明週次起訖，如行列太多或不足，請自行增刪。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



C6-1 彈性學習課程計畫(九貫版) 

 

臺南市公立東區崇學國民小學 110 學年度第二學期五年級彈性學習羽球專術課程計畫 
(□普通班/□藝才班/■體育班/□特教班) 

教材來源 自編教材 教學節數 每週（6）節  本學期共（120）節 

課程目標 

1.充實羽球專項運動知能，建構完整的羽球運動概念。  

2.提升羽球運動技能，積極參與羽球運動訓練與比賽。  

3.培養運動競技精神，表現良好運動風度，豐富運動員生命價值 

相關領域 健康與體育 

能力指標 

(總綱核心素養) 

A1 身心素質與自我精進 E-A1 具備良好的生活習慣，促進身心健全發

展，並認識個人特質，發展生命潛能。 

A3 規劃執行與創新應變 E-A3 具備擬定計畫與實作的能力，並以創新思

考方式，因應日常生活情境 

C2 人際關係與團隊合作 E-C2 具備理解他人感受，樂於與人互動，並與

團隊成員合作之素養。 

C3 多元文化與國際理解 E-C3 具備理解與關心本土與國際事務的素養，

並認識與包容文化的多元性。 
 

融入議題之能力指標

(議題實質內涵) 

3-2-1 表現全身性身體活動的控制能力。 
3-2-2 在活動中表現身體的協調性。 
3-2-3 在遊戲或簡單比賽中表現各類運動的基本動作或技術。 
3-2-4 了解運動規則，參與比賽，表現運動技能。 
4-2-1 了解有助體適能要素促進的活動，並積極參與。 
4-2-2 評估體適能活動的益處，並藉以提升個人體適能。 
4-2-5 透過運動了解本土與世界文化。 
5-2-5 探討不同運動情境中的傷害預防及其處理。 
6-2-3 參與團體活動，體察人我互動的因素及增進方法。 

6-2-4 學習有效的溝通技巧與理性的情緒表達，認識壓力。 



C6-1 彈性學習課程計畫(九貫版) 

 

 

教學期程 
能力指標-代號 

(學習內容、學習表現) 
單元名稱 節數 表現任務(評量方式) 

備註 
融入議題能力指標 

第一週-第五週 

1.多球訓練(攻擊、防守)2.體能訓練 3.核

心訓練 4.重量訓練 5.運動營養學 6.運動

防護 7.運動心理學基礎課程。 

綜合訓練 3 
30 

實作、實踐 3-2-1 3-2-2 3-2-4 

4-2-1 4-2-2 5-2-5 

第六週-第十週 

1.四角拉吊訓練 2.米字步訓練 3.攻擊訓

練 4.防守訓練 5.體能訓練 6.核心訓練 7.

重量訓練。 

綜合基礎訓練 1 
30 實作、實踐 

3-2-4 4-2-1 4-2-2 

5-2-5 6-2-3 6-2-4 

第十一週-第十五週 
1.多球訓練 2.球路對練 3.體能訓練 4.核

心訓練 5.重量訓練。 
綜合基礎訓練 2 30 實作、實踐 

3-2-1 3-2-2 4-2-1 

4-2-2 4-2-5 6-2-4 

第十六週-第廿週 
1.戰術訓練 2.比賽練習 3.體能訓練 4.核

心訓練 5.重量訓練。 
實戰訓練 30 實作、實踐 

3-2-1 3-2-2 4-2-1 

4-2-2 6-2-3 6-2-4 

◎「備註」欄請填入可融入教學之重大議題的「能力指標（學習重點）序號」，及是否為「自編」單元，或主題課程。 

◎表現任務(評量方式)請具體敘寫。 

◎教學期程請敘明週次起訖，如行列太多或不足，請自行增刪。 

 


