
C5-1 領域學習課程(調整)計畫(新課綱版) 

臺南市公立安南區安順國民中學 113學年度第一學期七～九年級健康與體育體育領域學習課程(調整)計畫(□普通班/■特教班) 

教材版本 自編 
實施年級 

(班級/組別) 
七～九年級 

教學節

數 
每週( 3  )節，本學期共( 66)節 

課程目標 

1.認識並熟悉羽球的規則，學習正確的羽球打法、接球動作等技術。 

2.認識並熟悉體適能檢測項目的內容，引導學生在生活中應用增加心肺功能的運動 

3.認識並熟悉躲避球的規則，學習正確的躲避球、傳球等動作技術。 

4.瞭解跑步、拔河和趣味競賽的動作要領，並學會上述活動的動作技巧。  

5.透過各項球類活動，能做到尊重同學、共同參與事務及與合作學習的態度。 

6.能養成規律運動習慣，提升體能與運動技能。 

 

體育領域核心

素養 

健體-J-A1 具備體育與健康的知能與態度，展現自我運動與保健潛能，探索人性、自我價值與生命意義，並積極實踐。 

健體-J-A2 具備理解體育與健康情境的全貌，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體育與健康的問

題。 

健體-J-B1 具備情意表達的能力，能以同理心與人溝通互動，並理解體育與保健的基本概念，應用於日常生活中。 

健體-J-C1 具備生活中有關運動與健康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。 

健體-J-C2 具備利他及合群的知能與態度，並在體育活動和健康生活中培育相互合作及與人和諧互動的素養。 

課程架構脈絡 

教學期程 
單元與活動

名稱 
節數 學習目標 

學習重點 表現任

務 

(評量方

式) 

融入議題 

實質內涵 學習表現 學習內容 

第一週 

 

羽球 

3 健體-J-A2 具備理解

體育與健康情境的全

貌，並做獨立思考與

分析的知能，進而運

用適當的策略，處理

與解決體育與健康的

問題。 

1c-Ⅳ-1 了解羽球運動

基本認知和規則。 

1d-Ⅳ-1 了解羽球運動

回球、接球、等的規則

與方式的動作要領和練

習方法。 

1d-Ⅳ-3實際在練習中

Hb-Ⅳ-1 能在課 
堂自我羽球練習

過程中，增強回
球、等基本 
技巧及自信心； 
並培養對運 
動的喜愛和興 
趣，欣賞競賽的

口頭問

答 觀

察、實

作 

【性別平等教育】 

性 J4 認識身體自主權相

關議題，維護自己與尊

重他人的身體自主權。

性 J11 去除性別刻板與

性別偏見的情感表達與

溝通，具備與他人平等

第二週 

 
3 

第三週 

 
3 

第四週 

 3 



C5-1 領域學習課程(調整)計畫(新課綱版) 

活用羽球運動回球、接

球等技巧。 

3c-Ⅳ-1 表現運用手

部、關節及彈跳等控制

能力，發展羽球運動技

能。 

 

運動美感及團隊

合作。 
互動的能力。 

【生涯規劃教育】 

J3 覺察自己的能力與興

趣。 

【人權教育】 

人 J5 了解社會上有不同

的群體和文化，尊重並

欣賞其差異。 

第五週 

 

體能訓練 

3 健體-J-A2具備體育
與健康的知能與態
度，展現自我運動與
保健潛能，探索人
性、自我價值與生命
意義，並積極實踐，
不輕言放棄。 

健體-J-B1具備情意

表達的能力，能以同

理心與人溝通互動，

並理解體育與保健的

基本概念，應用於日

常生活中。 

4c-Ⅳ-2 在協助下能瞭

解各類體適能檢測項目

與動作，檢測身體何種

能力。 

坐姿體前彎→柔軟度 

屈膝仰臥起坐→肌力、

肌耐力 

立定跳遠→瞬發力 

八百公尺跑走→心肺耐

力 

4c-Ⅳ-3 在協助下能規

劃在日常生活中增進並

提升體適能與運動技能

的運動。 

4d-Ⅳ-3 在協助下能執

行提升體適能的日常休

閒運動。 

 

Ab-Ⅳ-1 在協助

下能瞭解體適能

運動項目設計與

執行方式。 

Ab-Ⅳ-2 能瞭解

體適能運動是在

增進身體機能，

並對身體組成能

夠更為瞭解。 

口 頭 問

答觀察、

實作 

【生涯規劃教育】 

涯 J3 覺察自己的能力與

興趣。 
第六週 

 
3 

第七週 

 
3 

第八週 

 

 

3 
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第九週 

 

躲避球 

3 

健體-J-A1 具備體育

與健康的知能與態

度，展現自我運動與

保健潛能，探索人

性、自我價值與生命

意義，並積極實踐，

不輕言放棄。 

健體-J-B1 具備情意

表達的能力，能以同

理心與人溝通互動，

並理解體育與保健的

基本概念，應用於日

常生活中。 

健體-J-C2 具備利他

及合群的知能與態

度，並在體育活動和

健康生活中培育相互

合作及與人和諧互動

的素養。 

1c-Ⅳ-1 了解躲避球運

動基本認知和規則。 

1d-Ⅳ-1 了解躲避球運

動控球、傳球的規則與

方式的動作要領和練習

方法。 

1d-Ⅳ-3 能實際在練習

中活用控球、傳球等技

巧。 

3c-Ⅳ-1 表現運用雙

手控制球的能力，發

展躲避球運動技能。 

 

Hb-Ⅳ-1 能在課 

堂自我練習過程 
中，增強躲避球
傳球、等基本 
技巧及自信心； 
並培養對運 
動的喜愛和興 

趣，欣賞躲避球

競賽的運動美感

及團隊合作。 

口 頭 問

答觀察、

實作 

【性別平等教育】 

性 J4 認識身體自主權相

關議題，維護自己與尊重

他人的身體自主權。 

【人權教育】 

人 J8 了解人身自由權，

並具有自我保護的知能。 

【品德教育】 

品 J1 溝通合作與和諧人

際關係。 

品 J2重視群體規範與榮

譽。 

第十週 

 

3 

第十一週 

 
3 

第十二週 

 
3 

第十三週 

 

運動會競賽

練習 

(100M賽跑) 

 

3 

健體-J-A1 具備體育

與健康的知能與態

度，展現自我運動與

保健潛能，探索人

性、自我價值與生命

意義，並積極實踐。 

健體-J-A2 具備理解

體育與健康情境的全

貌，並做獨立思考與

1c-Ⅳ-1 在協助下能瞭

解短跑、等運動基礎原

理和規則。 

1c-Ⅳ-2 在指導與協助

下能評估該項運動的風

險，並維護自身安全的

運動情境。 

1d-Ⅳ-1 在協助下能瞭

解各項運動技能之技巧

Cb-Ⅳ-2 各項運

動設施的安全使

用規定與辨別。 

Ga-Ⅳ-1 能熟悉

並做出跑、跳等

動作基本技巧。 

口頭問

答觀

察、實

作 

【性別平等教育】 

性 J11 去除性別刻板與

性別偏見的情感表達與

溝通，具備與他人平等

互動的能力。 

性 J12 省思與他人的性

別權力關係，促進平等

與良好的互動。 

【人權教育】 

第十四週 

第十五週 

 3 

第十六週 

 
3 
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分析的知能，進而運

用適當的策略，處理

與解決體育與健康的

問題。 

健體-J-C1 具備生活

中有關運動與健康的

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。 

與要點。 

1d-Ⅳ-2 在運動過程中

能檢討自己的動作技

能，並試著改善或修正

動作。 

2c-Ⅳ-2 表現利他合群

的態度，與他人理性溝

通與和諧互動。 

人 J3 探索各種利益可能

發生的衝突，並了解如

何運用民主審議方式及

正當的程序，以形成公

共規則，落實平等自由

之保障。 

人 J4 了解平等、正義的

原則，並在生活中實

踐。 

第十七週 

 

拔河和趣味

競賽的動作

要領 

3 

健體-J-A2 具備理解

體育與健康情境的全

貌，並做獨立思考與

分析的知能，進而運

用適當的策略，處理

與解決體育與健康的

問題。 

健體-J-C2 具備利他

及合群的知能與態

度，並在體育活動和

健康生活中培育相互

合作及與人和諧互動

的素養。 

1c-Ⅳ-1 在協助下能瞭

解拔河和趣味競賽的動

作要領等.運動基礎原

理和規則。 

1c-Ⅳ-2 在指導與協助

下能評估該項運動的風

險，並維護自身安全的

運動情境。 

1d-Ⅳ-1 在協助下能瞭

解各項運動技能之技巧

與要點。 

1d-Ⅳ-2 在運動過程中

能檢討自己的動作技

能，並試著改善或修正

Hb-Ⅳ-1 能在課

堂自我練習過程

中，增強國民建

康體技巧及自信

心；並培養對運

動的喜愛和興

趣，欣賞運動美

感及團隊合作。 

口 頭 問

答觀察、

實作 

【性別平等教育】 

性 J4 認識身體自主權相

關議題，維護自己與尊

重他人的身體自主權。 

性 J11 去除性別刻板與

性別偏見的情感表達與

溝通，具備與他人平等

互動的能力。 

【人權教育】 

人 J5 了解社會上有不同

的群體和文化，尊重並

欣賞其差異。 

【生涯規劃教育】 

涯 J3 覺察自己的能力與

第十八週 

 
3 

第十九週 

 3 

第二十週 

3 

第二十ㄧ 週 
 

 

 

拔河和趣味

3 

 



C5-1 領域學習課程(調整)計畫(新課綱版) 

第二十二週 競賽的動作

要領 

 

3 

動作。 

2c-Ⅳ-2 表現利他合群

的態度，與他人理性溝

通與和諧互動。 

興趣。 

◎教學期程以每週教學為原則，如行列太多或不足，請自行增刪。 
◎「學習目標」應為結合「學習表現」(動詞)與「學習內容」(名詞)，整合為學生本單元應習得的學科本質知能。 
◎「學習表現」與「學習內容」應為學校(可結合學年會議)應以學習階段為單位，清楚安排兩年內「學習表現」與「學習內容」如何規劃在各
個單元讓學生習得。 

◎「學習表現」與「學習內容」需呈現領綱完整文字，非只有代號，「融入議題實質內涵」亦是。 
◎依據 109.12.10函頒修訂之「臺南市十二年國民基本教育課程綱要國中小彈性學習課程規劃建議措施」中之配套措施，如有每位學生上台報
告之「表現任務-評量方式」請用不同顏色的文字特別註記並具體說明。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



C5-1 領域學習課程(調整)計畫(新課綱版) 

臺南市公立安南區安順國民中學 113學年度第二學期七～九年級健康與體育體育領域學習課程(調整)計畫(□普通班/■特教班) 

教材版本 自編 
實施年級 

(班級/組別) 
七～九年級 教學節數 每週( 3  )節，本學期共( 66 )節 

課程目標 

1.認識並熟悉跳繩運動的動作，利用分組示範方式，展現學生動作展演的技巧。 

2.認識並熟悉藍球的規則，學習正確的藍球發球、接發球與正手高遠球投藍之動作要領等技術。 

3.認識並熟悉樂樂棒球的規則，學習正確的棒球丟球、打擊與守備之動作要領等技術。 

4.認識並熟悉桌球的規則，學習正確的桌球發球、與接球的規則與方式之動作要領等技術。 

6.透過各項活動，能做到尊重同學、共同參與事務及與合作學習的態度。 

7.能養成規律運動習慣，提升體能與運動技能。 

體育領域核心素

養 

健體-J-A1 具備體育與健康的知能與態度，展現自我運動與保健潛能，探索人性、自我價值與生命意義，並積極實踐。 

健體-J-A2 具備理解體育與健康情境的全貌，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體育與健康的

問題。 

健體-J-B1 具備情意表達的能力，能以同理心與人溝通互動，並理解體育與保健的基本概念，應用於日常生活中。 

健體-J-C1 具備生活中有關運動與健康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。 

健體-J-C2 具備利他及合群的知能與態度，並在體育活動和健康生活中培育相互合作及與人和諧互動的素養。 

課程架構脈絡 

教學期程 單元與活動名稱 節數 學習目標 
學習重點 表現任務 

(評量方式) 

融入議題 

實質內涵 學習表現 學習內容 

第一週 

 

跳 

繩 

3 

健體-J-A1 具備體育與
健康的知能與態度，展
現自我運動與保健潛
能，探索人性、自我價
值與生命意義，並積極
實踐，不輕言放棄。 
健體-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
體育與保健的基本概
念，應用於日常生活
中。 
健體-J-A2 具備理解體

1c-Ⅳ-1 了解跳
繩運動基本認知
和規則。 
1d-Ⅳ-1 了解跳
繩基礎動作(徒
手原地雙腳跳、

單人交互跳)的
規則與方式的動
作要領和練習方
法。 
1d-Ⅳ-3 能實際

Hd-IV-1能在課

堂自我練習過

程中，增強跳

繩運動等基本

技巧及自信

心；並培養對

跳繩運動的喜

愛和興趣，欣

賞跳繩競賽的

口頭問答觀

察、實作 

【性別平等教

育】 

性 J4 認識身

體自主權相關

議題，維護自

己與尊重他人

的 身 體 自 主

權。 
性 J11 去除性
別刻板與性別

第二週 

 
3 

第三週 

 3 
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第四週 

 
3 

育與健康情境的全貌，

並做獨立思考與分析的

知能，進而運用適當的

策略，處理與解決體育

與健康的問題。 

健體-J-C2 具備利他及

合群的知能與態度，並

在體育活動和健康生活

中培育相互合作及與人

和諧互動的素養。 

在練習中活用跳

繩徒手原地雙腳
跳、單人交互跳
等技巧。 

3c-Ⅳ-1 表現運

用手部、關節及

跳躍等控制、協

調性與靈敏度能

力，發展跳繩球

運動技能。 

運動美感及團

隊合作。 

偏見的情感表
達與溝通，具
備與他人平等
互動的能力。 
性 J12 省思

與他人的性

別權力關係，

促進平等與 

良好的互動。 

【人權教育】 

人 J8 了解人

身自由權，並

具有自我保護

的知能。 

【品德教育】 

品 J1 溝通合

作與和諧人際

關係。 

品 J2重視群

體規範與榮

譽。 

第五週 

 

3 

    第六週 

 

第七週 

 

藍球 3 

健體-J-A2 具備理解體

育與健康情境的全貌，

並做獨立思考與分析的

知能，進而運用適當的

策略，處理與解決體育

與健康的問題。 

1c-Ⅳ-1 了解藍
運動基本認知和
規則。 
1d-Ⅳ-1 了解藍

運動發球、接發
球、傳球等的規
則與方式的動作
要領和練習方

Hb-Ⅳ-1 能在

課堂自我練習

過程中，增強

藍球運動發

球、接發球、

傳球等基本技

口頭問答觀

察、實作 

【性別平等教
育】 
性 J4 認識身
體自主權相關

議題，維護自
己與尊重他人
的身體自主
權。 

第八週 

 



C5-1 領域學習課程(調整)計畫(新課綱版) 

第九週 

 

3 

健體-J-C2 具備利他及

合群的知能與態度，並

在體育活動和健康生活

中培育相互合作及與人

和諧互動的素養。 

法。 

1d-Ⅳ-3 能實際
在練習中活用發
球、接發球、傳
球等技巧。 

3c-Ⅳ-1 表現運

用手部、關節及

彈跳等控制能

力，發展藍球運

動技能。 

巧及自信心；

並培養對藍球

運動的喜愛和

興趣，欣賞藍

球競賽的運動

美感及團隊合

作。 

【人權教育】 

人 J5 了解社
會上有不同的
群體和文化，
尊重並欣賞其
差異。 
【生涯規劃教
育】 

涯 J3 覺察自

己的能力與興

趣。 第十週 

 3 

第十一週 

 3 

第十二週 

 
3 

第十三週 

 

樂樂棒球 

3 
健體-J-A2 具備理解體

育與健康情境的全貌，

並做獨立思考與分析的

知能，進而運用適當的

策略，處理與解決體育

與健康的問題。 

健體-J-C2 具備利他及

合群的知能與態度，並

1c-Ⅳ-1 了解樂

樂棒球運動基本
認知和規則。 
1d-Ⅳ-1 了解樂
樂棒球運動發
球、接發球、傳
球、打擊、守備
等的規則與方式
的動作要領和練
習方法。 

Hd-IV-1能在課

堂自我練習過

程中，增強樂

樂棒球運動發

球、接發球、

傳球、打擊、

守備等基本技

巧及自信心；

口頭問答觀

察、實作 

【性別平等教

育】 
性 J4 認識身
體自主權相關
議題，維護自
己與尊重他人
的身體自主
權。 
性 J11 去除性
別刻板與性別
偏見的情感表

第十四週 

 3 

第十五週 

 

3 



C5-1 領域學習課程(調整)計畫(新課綱版) 

第十六週 

 

3 

在體育活動和健康生活

中培育相互合作及與人

和諧互動的素養。 

1d-Ⅳ-3 能實際

在練習中活用發
球、接發球、傳
球、打擊、守備
等技巧。 

3c-Ⅳ-1 表現運

用手部、關節及

跑步等控制能

力，發展樂樂棒

球運動技能。 

並培養對樂樂

棒球運動的喜

愛和興趣，欣

賞樂樂棒球競

賽的運動美感

及團隊合作。 

達與溝通，具
備與他人平等
互動的能力。 
性 J12 省思
與他人的性別
權力關係，促
進平等與良好
的互動。 
【人權教育】 
人 J5 了解社

會上有不同的
群體和文化，
尊重並欣賞其
差異。 
【生涯規劃教
育】 

涯 J3 覺察自

己的能力與興

趣。 

第十七週 

 
 

 

 

 

 

 

桌球 

 

 

 

 

3 

健體-J-A1 具備體育與

健康的知能與態度，展

現自我運動與保健潛

能，探索人性、自我價

值與生命意義，並積極

實踐，不輕言放棄。 

健體-J-A2 具備理解體

育與健康情境的全貌，

並做獨立思考與分析的

知能，進而運用適當的

策略，處理與解決體育

1c-Ⅳ-1 了解桌
球運動基本認知
和規則。 
1d-Ⅳ-1 了解桌
球運動發球、接
發球、正手握拍
的規則與方式的
動作要領和練習
方法。 

1d-Ⅳ-3 能實際
在練習中活用發
球、接發球、正
手握拍等技巧。 

Hb-Ⅳ-1 能在

課堂自我練習

過程中，增強

發球、接發

球、正手握拍

打球等基本技

巧及自信心；

並培養對桌球

運動的喜愛和

興趣，欣賞桌

球競賽的運動

口頭問答觀

察、實作 

【性別平等教
育】 
性 J4 認識身
體自主權相關
議題，維護自
己與尊重他人
的身體自主
權。 
【人權教育】 

人 J5 了解社
會上有不同的
群體和文化，
尊重並欣賞其

第十八週 

 

3 

第十九週 

 
 
 
 

3 
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   第二十週 

 
 

 

桌球 

 

 

 

 

 

 

3 

與健康的問題。 

健體-J-C2 具備利他及

合群的知能與態度，並

在體育活動和健康生活

中培育相互合作及與人

和諧互動的素養。 

3c-Ⅳ-1 表現運

用持拍方式連續

移動向上擊球，

培養專注與控制

能力。 

美感及團隊合

作。 

差異。 

【生涯規劃教
育】 

涯 J3 覺察自

己的能力與興

趣。 

第二十ㄧ週 

 

第二十二週 

 

◎教學期程以每週教學為原則，如行列太多或不足，請自行增刪。 
◎「學習目標」應為結合「學習表現」(動詞)與「學習內容」(名詞)，整合為學生本單元應習得的學科本質知能。 
◎「學習表現」與「學習內容」應為學校(可結合學年會議)應以學習階段為單位，清楚安排兩年內「學習表現」與「學習內容」如何規劃在各

個單元讓學生習得。 
◎「學習表現」與「學習內容」需呈現領綱完整文字，非只有代號，「融入議題實質內涵」亦是。 
◎依據 109.12.10函頒修訂之「臺南市十二年國民基本教育課程綱要國中小彈性學習課程規劃建議措施」中之配套措施，如有每位學生上台報
告之「表現任務-評量方式」請用不同顏色的文字特別註記並具體說明。 

 


