
C5-1 領域學習課程(調整)計畫 

國立南科國際實驗高級中學國中部 114學年度第一學期 七 年級   健體   領域學習課程(調整)計畫 
(■普通班/□特教班/□藝才班) 

教材版本 康軒 
實施年級 

(班級/組別) 
七年級 教學節數 每週(  3  )節，本學期共(  63  )節 

課程目標 

第一冊健康 

1.探討健康的內涵，採取正確的自我照護，以提升整體健康水準。 

2.了解青春期身心需求及學會調適身心變化。 

3.建立自我概念，培養自我悅納的態度，積極實現自我。 

4.了解事故傷害的定義及成因，並思考其對健康造成的威脅與嚴重性。 

5.判斷環境中潛在危機，及對健康造成的衝擊與風險。 

6.因應不同生活情境，善用健康技能降低事故的發生。 

7.監控環境安全狀況，並能針對危險處持續調整與修正。 

 

第一冊體育 

1.認識運動前健康評估與體適能檢測。 

2.了解運動處方設計原則。 

3.建立使用運動設施安全意識。 

4.學會自行車、跑步、水中自救及救人原則。 

5.培養自我挑戰、自我精進的態度。 

6.認識籃球的運球技巧。 

7.了解排球的接球技巧。 

8.熟悉羽球發球、接發球及正手高遠球的技巧。 

9.認識體操的跳躍、翻滾等技巧。 

10.了解創意啦啦舞的基本動作與組合。 

11.學習扯鈴的繞腳及繞腳轉身技巧。 

該學習階段 

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，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，處理與解決體育與健康的問題。 

健體-J-A3 具備善用體育與健康的資源，以擬定運動與保健計畫，有效執行並發揮主動學習與創新求變的能力。 



C5-1 領域學習課程(調整)計畫 

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-B2 具備善用體育與健康相關的科技、資訊及媒體，以增進學習的素養，並察覺、思辨人與科技、資訊、媒體的互動關係。 

健體-J-B3 具備審美與表現的能力，了解運動與健康在美學上的特質與表現方式，以增進生活中的豐富性與美感體驗。 

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。 

健體-J-C3 具備敏察和接納多元文化的涵養，關心本土與國際體育與健康議題，並尊重與欣賞其間的差異。 

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 評量方式 

(表現任務) 

融入議題 

實質內涵 學習表現 學習內容 

一 

9/01-

9/05 

第 1單元健康青

春向前行 

第 1章健康人生

開步走 

1 1.從生理、心理與

社會不同的層面

認識健康的內涵。 

2.認識身體構造

與各系統的運作

機制，並在生活

中落實健康促進

的保健行動。 

1a-Ⅳ -1 理解生

理、心理與社會各

層面健康的概念。 

2b-Ⅳ -2 樂於實

踐健康促進的生

活型態。 

4a-Ⅳ-2 自我監

督、增強個人促

進健康的行動，

並反省修正。 

Aa-Ⅳ-1 生長發育

的自我評估與因應

策略。 

Da-Ⅳ-2 身體各系

統、器官的構造與功

能。 

Fa-Ⅳ-3 有利人際

關係的因素與有效

的溝通技巧。 

1.口頭評量 

2.紙筆評量 

【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。 

一 

9/01-

9/05 

第 3單元健康自

主有活力 

第 1章活躍人生

──健康評估與

體適能檢測 

2 1.了解運動前健

康評估的意義及

內容。 

2.學會運動前健

康安全問卷的使

用方法。 

3.學會運動前危

險因子分類的評

量標準。 

1c-Ⅳ -2 評估運

動風險，維護安全

的運動情境。 

4c-Ⅳ-3 規劃提

升體適能與運動

技能的運動計

畫。 

Ab-Ⅳ-1 體適能促

進策略與活動方法。 

Ab-Ⅳ-2 體適能運

動處方基礎設計原

則。 

1.口語問答 

2.認知測驗卷 

3.學習單 

4.課堂觀察 

5.運動行為計畫實踐表 

【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。 
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4.了解體適能檢

測項目及流程安

排。 

5.學會運動處方

基本設計原則。 

二 

9/08-

9/12 

第 1單元健康青

春向前行 

第 1章健康人生

開步走 

1 1.認識身體構造

與各系統的運作

機制，並在生活中

落實健康促進的

保健行動。 

2.理解生長發育

的個別差異與影

響因素，接受自

己在成長過程中

的改變。 

1a-Ⅳ -1 理解生

理、心理與社會各

層面健康的概念。 

2b-Ⅳ -2 樂於實

踐健康促進的生

活型態。 

4a-Ⅳ-2 自我監

督、增強個人促

進健康的行動，

並反省修正。 

Aa-Ⅳ-1 生長發育

的自我評估與因應

策略。 

Da-Ⅳ-2 身體各系

統、器官的構造與功

能。 

Fa-Ⅳ-3 有利人際

關係的因素與有效

的溝通技巧。 

1.口頭評量 

2.紙筆評量 

【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。 

二 

9/08-

9/12 

第 3單元健康自

主有活力 

第 2章安全運動

沒煩惱──運動

設施安全 

2 1.能了解運動設

施的分類。 

2.能了解運動場

地的特色與使用

注意事項，並能遵

守各項場地的使

用規範。 

3.能透過觀察記

錄的方式，瞭解

環境可能潛藏的

危險，並能提出

改善策略。 

1c-Ⅳ -2 評估運

動風險，維護安全

的運動情境。 

2c-Ⅳ -2 表現利

他合群的態度，與

他人理性溝通與

和諧互動。 

4c-Ⅳ-1 分析並

善用運動相關之

科技、資訊、媒

體、產品與服

務。 

Bc-Ⅳ-1 簡易運動

傷害的處理與風險。 

Cb-Ⅳ-2 各項運動

設施的安全使用規

定。 

1.口語問答 

2.課堂觀察 

3.運動行為計畫實踐表 

【環境教育】 

環 J4 了解永續發

展的意義（環境、社

會、與經濟的均衡發

展）與原則。 

環 J12 認識不同類

型災害可能伴隨的

危險，學習適當預

防與避難行為。 
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三 

9/15-

9/19 

第 1單元健康青

春向前行 

第 1章健康人生

開步走 

1 1.理解生長發育

的個別差異與影

響因素，接受自己

在成長過程中的

改變。 

2.理解自身的健

康狀態，於生活

中運用自我監督

的策略，在生活

中持續實踐健康

的生活型態。 

1a-Ⅳ -1 理解生

理、心理與社會各

層面健康的概念。 

2b-Ⅳ -2 樂於實

踐健康促進的生

活型態。 

4a-Ⅳ-2 自我監

督、增強個人促

進健康的行動，

並反省修正。 

Aa-Ⅳ-1 生長發育

的自我評估與因應

策略。 

Da-Ⅳ-2 身體各系

統、器官的構造與功

能。 

Fa-Ⅳ-3 有利人際

關係的因素與有效

的溝通技巧。 

1.口頭評量 

2.紙筆評量 

【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。 

三 

9/15-

9/19 

第 4單元活力青

春大放送 

第 1章雙輪闖天

下──自行車 

2 1.認識公共自行

車設置的普及化

對環境保護、節能

減碳及身心健康

的重要性。 

2.了解自行車騎

乘位置設定方

式、基本姿勢要

領及踩踏動作技

術的訣竅。 

1c-Ⅳ -1 了解各

項運動基礎原理

和規則。 

1c-Ⅳ -2 評估運

動風險，維護安全

的運動情境。 

1d-Ⅳ -1 了解各

項運動技能原理。 

1d-Ⅳ -2 反思自

己的運動技能。 

2c-Ⅳ -1 展現運

動禮節，具備運動

的道德思辨和實

踐能力。 

2d-Ⅳ -3 鑑賞本

土與世界運動的

文化價值。 

Cb-Ⅳ-2 各項運動

設施的安全使用規

定。 

Cd-Ⅳ-1 戶外休閒

運動綜合應用。 

1.課堂觀察 

2.口語問答 

【人權教育】 

人 J4 了解平等、

正義的原則，並在

生活中實踐。 
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3c-Ⅳ -1 表現局

部或全身性的身

體控制能力，發展

專項運動技能。 

4d-Ⅳ -2 執行個

人運動計畫，實際

參與身體活動。 

4d-Ⅳ-3 執行提

升體適能的身體

活動。 

四 

9/22-

9/26 

第 1單元健康青

春向前行 

第 2章個人衛生

與保健 

1 1.認識眼睛、牙

齒、耳朵及皮膚的

結構與功能運作。 

2.思考青少年常

見視力、口腔、聽

力及皮膚問題的

威脅與嚴重性，以

培養正確的保健

策略。 

3.能精熟潔牙及

護眼的健康技

能，實踐良好的

衛生保健習慣。 

1b-Ⅳ -2 認識健

康技能和生活技

能的實施程序概

念。 

2a-Ⅳ -2 自主思

考健康問題所造

成的威脅感與嚴

重性。 

3a-Ⅳ-1 精熟地

操作健康技能。 

Da-Ⅳ-1 衛生保健

習慣的實踐方式與

管理策略。 

Da-Ⅳ-2 身體各系

統、器官的構造與功

能。 

Da-Ⅳ-3 視力、口

腔保健策略與相關

疾病。 

1.口頭評量 

2.紙筆評量 

【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。 

四 

9/22-

9/26 

第 4單元活力青

春大放送 

第 1章雙輪闖天

下──自行車 

2 1.具備道路行駛

之事前準備作業

及安全裝備確認

等知能。 

1c-Ⅳ -1 了解各

項運動基礎原理

和規則。 

Cb-Ⅳ-2 各項運動

設施的安全使用規

定。 

Cd-Ⅳ-1 戶外休閒

運動綜合應用。 

1.課堂觀察 

2.口語問答 

【人權教育】 

人 J4 了解平等、

正義的原則，並在

生活中實踐。 
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2.認識自行車騎

乘禮儀及尊重路

權，能有效降低意

外事故發生的機

會。 

3.能具備自行車

簡易故障排除的

技能，以及規畫

安全的自行車漫

遊旅程 

1c-Ⅳ -2 評估運

動風險，維護安全

的運動情境。 

1d-Ⅳ -1 了解各

項運動技能原理。 

1d-Ⅳ -2 反思自

己的運動技能。 

2c-Ⅳ -1 展現運

動禮節，具備運動

的道德思辨和實

踐能力。 

2d-Ⅳ -3 鑑賞本

土與世界運動的

文化價值。 

3c-Ⅳ -1 表現局

部或全身性的身

體控制能力，發展

專項運動技能。 

4d-Ⅳ -2 執行個

人運動計畫，實際

參與身體活動。 

4d-Ⅳ-3 執行提

升體適能的身體

活動。 

五 

9/29-

10/03 

第 1單元健康青

春向前行 

第 2章個人衛生

與保健 

1 1.認識眼睛、牙

齒、耳朵及皮膚的

結構與功能運作。 

1b-Ⅳ -2 認識健

康技能和生活技

能的實施程序概

念。 

Da-Ⅳ-1 衛生保健

習慣的實踐方式與

管理策略。 

1.口頭評量 

2.紙筆評量 

【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



C5-1 領域學習課程(調整)計畫 

2.思考青少年常

見視力、口腔、聽

力及皮膚問題的

威脅與嚴重性，以

培養正確的保健

策略。 

3.能精熟潔牙及

護眼的健康技

能，實踐良好的

衛生保健習慣。 

2a-Ⅳ -2 自主思

考健康問題所造

成的威脅感與嚴

重性。 

3a-Ⅳ-1 精熟地

操作健康技能。 

Da-Ⅳ-2 身體各系

統、器官的構造與功

能。 

Da-Ⅳ-3 視力、口

腔保健策略與相關

疾病。 

的身體自主權。 

五 

9/29-

10/03 

第 4單元活力青

春大放送 

第 2章疾走如風

──跑 

2 1.了解跑步的動

作要領。 

2.養成練習時集

中注意力並注意

周遭環境安全的

習慣。 

1c-Ⅳ -1 了解各

項運動基礎原理

和規則。 

1d-Ⅳ -1 了解各

項運動技能原理。 

1d-Ⅳ -2 反思自

己的運動技能。 

2d-Ⅳ -3 鑑賞本

土與世界運動的

文化價值。 

3c-Ⅳ -1 表現局

部或全身性的身

體控制能力，發展

專項運動技能。 

3d-Ⅳ -1 運用運

動技術的學習策

略。 

Ab-Ⅳ-1 體適能促

進策略與活動方法。 

Cb-Ⅳ-2 各項運動

設施的安全使用規

定。 

Ga-Ⅳ-1 跑、跳與

推擲的基本技巧。 

1.課堂觀察 

2.口語問答 

3.認知測驗卷 

4.學習單 

5.技能實作 

6.運動行為計畫實踐表 

【生涯規劃教育】 

涯 J3 覺察自己的

能力與興趣。 

涯 J4 了解自己的

人格特質與價值觀。 

涯 J6 建立對於未

來生涯的願景。 
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3d-Ⅳ -2 運用運

動比賽中的各種

策略。 

3d-Ⅳ -3 應用思

考與分析能力，解

決運動情境的問

題。 

4c-Ⅳ -2 分析並

評估個人的體適

能與運動技能，修

正個人的運動計

畫。 

4d-Ⅳ -2 執行個

人運動計畫，實際

參與身體活動。 

4d-Ⅳ-3 執行提

升體適能的身體

活動。 

六 

10/06-

10/10 

第 1單元健康青

春向前行 

第 2章個人衛生

與保健 

1 1.認識眼睛、牙

齒、耳朵及皮膚的

結構與功能運作。 

2.思考青少年常

見視力、口腔、聽

力及皮膚問題的

威脅與嚴重性，以

培養正確的保健

策略。 

3.能精熟潔牙及

1b-Ⅳ -2 認識健

康技能和生活技

能的實施程序概

念。 

2a-Ⅳ -2 自主思

考健康問題所造

成的威脅感與嚴

重性。 

3a-Ⅳ-1 精熟地

操作健康技能。 

Da-Ⅳ-1 衛生保健

習慣的實踐方式與

管理策略。 

Da-Ⅳ-2 身體各系

統、器官的構造與功

能。 

Da-Ⅳ-3 視力、口

腔保健策略與相關

疾病。 

1.口頭評量 

2.紙筆評量 

【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。 



C5-1 領域學習課程(調整)計畫 

護眼的健康技

能，實踐良好的

衛生保健習慣。 

六 

10/06-

10/10 

第 4單元活力青

春大放送 

第 2章疾走如風

──跑 

2 1.學會短距離跑

及接力跑的動作

技巧。 

2.養成積極參與

的態度，並隨時注

意安全。 

3.培養尊重他人

及團隊合作的精

神。 

1c-Ⅳ -1 了解各

項運動基礎原理

和規則。 

1d-Ⅳ -1 了解各

項運動技能原理。 

1d-Ⅳ -2 反思自

己的運動技能。 

2d-Ⅳ -3 鑑賞本

土與世界運動的

文化價值。 

3c-Ⅳ -1 表現局

部或全身性的身

體控制能力，發展

專項運動技能。 

3d-Ⅳ -1 運用運

動技術的學習策

略。 

3d-Ⅳ -2 運用運

動比賽中的各種

策略。 

3d-Ⅳ -3 應用思

考與分析能力，解

決運動情境的問

題。 

Ab-Ⅳ-1 體適能促

進策略與活動方法。 

Cb-Ⅳ-2 各項運動

設施的安全使用規

定。 

Ga-Ⅳ-1 跑、跳與

推擲的基本技巧。 

1.課堂觀察 

2.口語問答 

3.認知測驗卷 

4.學習單 

5.技能實作 

6.運動行為計畫實踐表 

【生涯規劃教育】 

涯 J3 覺察自己的

能力與興趣。 

涯 J4 了解自己的

人格特質與價值觀。 

涯 J6 建立對於未

來生涯的願景。 



C5-1 領域學習課程(調整)計畫 

4c-Ⅳ -2 分析並

評估個人的體適

能與運動技能，修

正個人的運動計

畫。 

4d-Ⅳ -2 執行個

人運動計畫，實際

參與身體活動。 

4d-Ⅳ-3 執行提

升體適能的身體

活動。 

七 

10/13-

10/17 

第 1單元健康青

春向前行 

第 2 章個人衛生

與保健 

【第一次評量

週】 

1 1.認識眼睛、牙

齒、耳朵及皮膚的

結構與功能運作。 

2.思考青少年常

見視力、口腔、聽

力及皮膚問題的

威脅與嚴重性，以

培養正確的保健

策略。 

3.能精熟潔牙及

護眼的健康技

能，實踐良好的

衛生保健習慣。 

1b-Ⅳ -2 認識健

康技能和生活技

能的實施程序概

念。 

2a-Ⅳ -2 自主思

考健康問題所造

成的威脅感與嚴

重性。 

3a-Ⅳ-1 精熟地

操作健康技能。 

Da-Ⅳ-1 衛生保健

習慣的實踐方式與

管理策略。 

Da-Ⅳ-2 身體各系

統、器官的構造與功

能。 

Da-Ⅳ-3 視力、口

腔保健策略與相關

疾病。 

1.口頭評量 

2.紙筆評量 

【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。 

七 

10/13-

10/17 

第 4單元活力青

春大放送 

第 2 章疾走如風

──跑 

2 1.養成積極參與

的態度，並隨時注

意安全。 

2.培養尊重他人

1c-Ⅳ -1 了解各

項運動基礎原理

和規則。 

Ab-Ⅳ-1 體適能促

進策略與活動方法。 

1.課堂觀察 

2.口語問答 

3.認知測驗卷 

4.學習單 

【生涯規劃教育】 

涯 J3 覺察自己的

能力與興趣。 



C5-1 領域學習課程(調整)計畫 

【第一次評量

週】 

及團隊合作的精

神。 

1d-Ⅳ -1 了解各

項運動技能原理。 

1d-Ⅳ -2 反思自

己的運動技能。 

2d-Ⅳ -3 鑑賞本

土與世界運動的

文化價值。 

3c-Ⅳ -1 表現局

部或全身性的身

體控制能力，發展

專項運動技能。 

3d-Ⅳ -1 運用運

動技術的學習策

略。 

3d-Ⅳ -2 運用運

動比賽中的各種

策略。 

3d-Ⅳ -3 應用思

考與分析能力，解

決運動情境的問

題。 

4c-Ⅳ -2 分析並

評估個人的體適

能與運動技能，修

正個人的運動計

畫。 

Cb-Ⅳ-2 各項運動

設施的安全使用規

定。 

Ga-Ⅳ-1 跑、跳與

推擲的基本技巧。 

5.技能實作 

6.運動行為計畫實踐表 

涯 J4 了解自己的

人格特質與價值觀。 

涯 J6 建立對於未

來生涯的願景。 



C5-1 領域學習課程(調整)計畫 

4d-Ⅳ -2 執行個

人運動計畫，實際

參與身體活動。 

4d-Ⅳ-3 執行提

升體適能的身體

活動。 

八 

10/20-

10/24 

第 1單元健康青

春向前行 

第 2章個人衛生

與保健 

1 1.認識眼睛、牙

齒、耳朵及皮膚的

結構與功能運作。 

2.思考青少年常

見視力、口腔、聽

力及皮膚問題的

威脅與嚴重性，以

培養正確的保健

策略。 

3.能精熟潔牙及

護眼的健康技

能，實踐良好的

衛生保健習慣。 

1b-Ⅳ -2 認識健

康技能和生活技

能的實施程序概

念。 

2a-Ⅳ -2 自主思

考健康問題所造

成的威脅感與嚴

重性。 

3a-Ⅳ-1 精熟地

操作健康技能。 

Da-Ⅳ-1 衛生保健

習慣的實踐方式與

管理策略。 

Da-Ⅳ-2 身體各系

統、器官的構造與功

能。 

Da-Ⅳ-3 視力、口

腔保健策略與相關

疾病。 

1.口頭評量 

2.紙筆評量 

【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。 

八 

10/20-

10/24 

第 4單元活力青

春大放送 

第 3章優游自在

──游泳 

2 1.學習如何判斷

水域安全。 

2.了解安全戲水

要點。 

3.練習運用救生

圈等救生物品從

岸上安全救人。 

1c-Ⅳ -1 了解各

項運動基礎原理

和規則。 

1c-Ⅳ -2 評估運

動風險，維護安全

的運動情境。 

1d-Ⅳ -1 了解各

項運動技能原理。 

Cb-Ⅳ-2 各項運動

設施的安全使用規

定。 

Cc-Ⅳ-1 水域休閒

運動綜合應用。 

Gb-Ⅳ-1 岸邊救生

步驟、安全活動水域

的辨識、意外落水自

救與仰漂 30秒。 

1.課堂觀察 

2.口語問答 

3.學習單 

4.技能實作 

【海洋教育】 

海 J1 參與多元海

洋休閒與水域活

動，熟練各種水域

求生技能。 



C5-1 領域學習課程(調整)計畫 

1d-Ⅳ -2 反思自

己的運動技能。 

2c-Ⅳ -3 表現自

信樂觀、勇於挑戰

的學習態度。 

3c-Ⅳ -1 表現局

部或全身性的身

體控制能力，發展

專項運動技能。 

3d-Ⅳ -3 應用思

考與分析能力，解

決運動情境的問

題。 

4c-Ⅳ-2 分析並

評估個人的體適

能與運動技能，

修正個人的運動

計畫。 

Gb-Ⅳ-2 游泳前進

25公尺（需換氣 5

次以上）。 

九 

10/27-

10/31 

第 1單元健康青

春向前行 

第 3章我的青春

檔案 

1 1.觀察並說出青

春期常見的生理

問題，並學習處理

生理問題的健康

技能。 

2.能理解性生理

問題對於個人的

意義，並落實健

康的生活型態。 

1b-Ⅳ -3 因應生

活情境的健康需

求，尋求解決的健

康技能和生活技

能。 

2b-Ⅳ -2 樂於實

踐健康促進的生

活型態。 

3a-Ⅳ -2 因應不

同的生活情境進

Db-Ⅳ-1 生殖器官

的構造、功能與保健

及懷孕生理、優生保

健。 

Da-Ⅳ-4 健康姿勢、

規律運動、充分睡眠

的維持與實踐策略。 

Db-Ⅳ-2 青春期身

心變化的調適與性

衝動健康因應的策

1.口頭評量 

2.紙筆評量 

【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。 



C5-1 領域學習課程(調整)計畫 

行調適並修正，持

續表現健康技能。 

4a-Ⅳ-1 運用適

切的健康資訊、

產品與服務，擬

定健康行動策

略。 

略。 

九 

10/27-

10/31 

第 4單元活力青

春大放送 

第 3章優游自在

──游泳 

2 1.練習運用救生

圈等救生物品從

岸上安全救人。 

2.練習水母漂、仰

漂及踩水，且至少

學會一種基本水

中自救方式。 

3.運用游泳技

能，發揮團隊合

作精神，享受水

中遊戲樂趣。 

1c-Ⅳ -1 了解各

項運動基礎原理

和規則。 

1c-Ⅳ -2 評估運

動風險，維護安全

的運動情境。 

1d-Ⅳ -1 了解各

項運動技能原理。 

1d-Ⅳ -2 反思自

己的運動技能。 

2c-Ⅳ -3 表現自

信樂觀、勇於挑戰

的學習態度。 

3c-Ⅳ -1 表現局

部或全身性的身

體控制能力，發展

專項運動技能。 

3d-Ⅳ -3 應用思

考與分析能力，解

決運動情境的問

題。 

Cb-Ⅳ-2 各項運動

設施的安全使用規

定。 

Cc-Ⅳ-1 水域休閒

運動綜合應用。 

Gb-Ⅳ-1 岸邊救生

步驟、安全活動水域

的辨識、意外落水自

救與仰漂 30秒。 

Gb-Ⅳ-2 游泳前進

25公尺（需換氣 5

次以上）。 

1.課堂觀察 

2.口語問答 

3.學習單 

4.技能實作 

【海洋教育】 

海 J1 參與多元海

洋休閒與水域活

動，熟練各種水域

求生技能。 



C5-1 領域學習課程(調整)計畫 

4c-Ⅳ-2 分析並

評估個人的體適

能與運動技能，

修正個人的運動

計畫。 

十 

11/03-

11/07 

第 1單元健康青

春向前行 

第 3章我的青春

檔案 

1 1.觀察並說出青

春期常見的生理

問題，並學習處理

生理問題的健康

技能。 

2.能理解性生理

問題對於個人的

意義，並落實健

康的生活型態。 

1b-Ⅳ -3 因應生

活情境的健康需

求，尋求解決的健

康技能和生活技

能。 

2b-Ⅳ -2 樂於實

踐健康促進的生

活型態。 

3a-Ⅳ -2 因應不

同的生活情境進

行調適並修正，持

續表現健康技能。 

4a-Ⅳ-1 運用適

切的健康資訊、

產品與服務，擬

定健康行動策

略。 

Db-Ⅳ-1 生殖器官

的構造、功能與保健

及懷孕生理、優生保

健。 

Da-Ⅳ-4 健康姿勢、

規律運動、充分睡眠

的維持與實踐策略。 

Db-Ⅳ-2 青春期身

心變化的調適與性

衝動健康因應的策

略。 

1.口頭評量 

2.紙筆評量 

【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。 

十 

11/03-

11/07 

第 5單元熱門運

動大會串 

第 1章掌控自如

──籃球 

2 1.能了解籃球運

球技術之相關知

識與技能原理，並

反思和發展策略，

以改善動作技能。 

2.能做到左、右

1c-Ⅳ -2 評估運

動風險，維護安全

的運動情境。 

1d-Ⅳ -1 了解各

項運動技能原理。 

Hb-Ⅳ-1 陣地攻守

性球類運動動作組

合及團隊戰術。 

1.課堂觀察 

2.口語問答 

3.技能實作 

4.合作學習 

5.運動行為計畫實踐表 

6.學習單 

【生涯規劃教育】 

涯 J3 覺察自己的

能力與興趣。 



C5-1 領域學習課程(調整)計畫 

手操作上下、前

後，以及雙手左

右交互等方向之

運球技術，並學

習充分運用策略

於活動中，解決

運動相關問題，

發揮團隊合作學

習之方法。 

1d-Ⅳ -2 反思自

己的運動技能。 

1d-Ⅳ -3 應用運

動比賽的各項策

略。 

2c-Ⅳ -2 表現利

他合群的態度，與

他人理性溝通與

和諧互動。 

3c-Ⅳ -1 表現局

部或全身性的身

體控制能力，發展

專項運動技能。 

3d-Ⅳ -2 運用運

動比賽中的各種

策略。 

4c-Ⅳ -2 分析並

評估個人的體適

能與運動技能，修

正個人的運動計

畫。 

4c-Ⅳ-3 規劃提

升體適能與運動

技能的運動計

畫。 

十一 

11/10-

11/14 

第 1單元健康青

春向前行 

第 3章我的青春

1 1.能因應自身的

生活情境持續表

現健康技能，接納

1b-Ⅳ -3 因應生

活情境的健康需

求，尋求解決的健

Db-Ⅳ-1 生殖器官

的構造、功能與保健

1.口頭評量 

2.紙筆評量 

【性別平等教育】 

性 J11 去除性別刻

板與性別偏見的情



C5-1 領域學習課程(調整)計畫 

檔案 並喜歡自己青春

期的變化。 

2.認識性衝動，

並能運用適切的

資訊擬定健康因

應的行動策略。 

康技能和生活技

能。 

2b-Ⅳ -2 樂於實

踐健康促進的生

活型態。 

3a-Ⅳ -2 因應不

同的生活情境進

行調適並修正，持

續表現健康技能。 

4a-Ⅳ-1 運用適

切的健康資訊、

產品與服務，擬

定健康行動策

略。 

及懷孕生理、優生保

健。 

Da-Ⅳ-4 健康姿勢、

規律運動、充分睡眠

的維持與實踐策略。 

Db-Ⅳ-2 青春期身

心變化的調適與性

衝動健康因應的策

略。 

感表達與溝通，具

備與他人平等互動

的能力。 

十一 

11/10-

11/14 

第 5單元熱門運

動大會串 

第 1章掌控自如

──籃球 

2 1.能養成遵理守

法的態度，實踐運

用民主溝通及法

律程序來進行活

動之人權、法治觀

念，培養「勝不驕、

敗不餒」之運動家

精神。。 

2.能養成固定運

動的習慣，有計

畫的提升體適能

與運動技能。 

1c-Ⅳ -2 評估運

動風險，維護安全

的運動情境。 

1d-Ⅳ -1 了解各

項運動技能原理。 

1d-Ⅳ -2 反思自

己的運動技能。 

1d-Ⅳ -3 應用運

動比賽的各項策

略。 

2c-Ⅳ -2 表現利

他合群的態度，與

他人理性溝通與

和諧互動。 

Hb-Ⅳ-1 陣地攻守

性球類運動動作組

合及團隊戰術。 

1.課堂觀察 

2.口語問答 

3.技能實作 

4.合作學習 

5.運動行為計畫實踐表 

6.學習單 

【生涯規劃教育】 

涯 J3 覺察自己的

能力與興趣。 



C5-1 領域學習課程(調整)計畫 

3c-Ⅳ -1 表現局

部或全身性的身

體控制能力，發展

專項運動技能。 

3d-Ⅳ -2 運用運

動比賽中的各種

策略。 

4c-Ⅳ -2 分析並

評估個人的體適

能與運動技能，修

正個人的運動計

畫。 

4c-Ⅳ-3 規劃提

升體適能與運動

技能的運動計

畫。 

十二 

11/17-

11/21 

第 1單元健康青

春向前行 

第 3章我的青春

檔案 

1 1.能因應自身的

生活情境持續表

現健康技能，接

納並喜歡自己青

春期的變化。 

1b-Ⅳ -3 因應生

活情境的健康需

求，尋求解決的健

康技能和生活技

能。 

2b-Ⅳ -2 樂於實

踐健康促進的生

活型態。 

3a-Ⅳ -2 因應不

同的生活情境進

行調適並修正，持

續表現健康技能。 

Db-Ⅳ-1 生殖器官

的構造、功能與保健

及懷孕生理、優生保

健。 

Da-Ⅳ-4 健康姿勢、

規律運動、充分睡眠

的維持與實踐策略。 

Db-Ⅳ-2 青春期身

心變化的調適與性

衝動健康因應的策

略。 

1.口頭評量 

2.紙筆評量 

【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。 



C5-1 領域學習課程(調整)計畫 

4a-Ⅳ-1 運用適

切的健康資訊、

產品與服務，擬

定健康行動策

略。 

十二 

11/17-

11/21 

第 5單元熱門運

動大會串 

第 2章排除萬難

──排球 

2 1.了解排球運動

的由來與低手傳

球適用時機。 

2.學會排球低手

傳球與接球步

法。 

1c-Ⅳ -1 了解各

項運動基礎原理

和規則。 

1d-Ⅳ -1 了解各

項運動技能原理。 

1d-Ⅳ -2 反思自

己的運動技能。 

2c-Ⅳ -2 表現利

他合群的態度，與

他人理性溝通與

和諧互動。 

2c-Ⅳ -3 表現自

信樂觀、勇於挑戰

的學習態度。 

2d-Ⅳ -2 展現運

動欣賞的技巧，體

驗生活的美感。 

3c-Ⅳ -1 表現局

部或全身性的身

體控制能力，發展

專項運動技能。 

Bc-Ⅳ-1 簡易運動

傷害的處理與風險。 

Ha-Ⅳ-1 網/牆性球

類運動動作組合及

團隊戰術。 

1.課堂觀察 

2.口語問答 

3.技能實作 

4.運動行為計畫實踐表 

5.學習單 

【安全教育】 

安 J3 了解日常生

活容易發生事故的

原因。 

安 J6 了解運動設

施安全的維護。 



C5-1 領域學習課程(調整)計畫 

3d-Ⅳ -1 運用運

動技術的學習策

略。 

3d-Ⅳ -3 應用思

考與分析能力，解

決運動情境的問

題。 

4c-Ⅳ -2 分析並

評估個人的體適

能與運動技能，修

正個人的運動計

畫。 

4d-Ⅳ-2 執行個

人運動計畫，實

際參與身體活

動。 

十三 

11/24-

11/28 

第 1單元健康青

春向前行 

第 4章活出青春

的光彩 

【第二次評量

週】 

1 1.了解自我概念

形成的因素。 

2.認識自己，建

立合宜的自我概

念，並選擇適切

的方式增進自我

概念。 

1a-Ⅳ -3 評估內

在與外在的行為

對健康造成的衝

擊與風險。 

2b-Ⅳ -2 樂於實

踐健康促進的生

活型態。 

3b-Ⅳ-1 熟悉各

種自我調適技

能。 

Fa-Ⅳ-1 自我認同

與自我實現。 

1.口頭評量 

2.紙筆評量 

【生涯規劃教育】 

涯 J3 覺察自己的

能力與興趣。 

涯 J4 了解自己的

人格特質與價值觀。 

涯 J6 建立對於未

來生涯的願景。 



C5-1 領域學習課程(調整)計畫 

十三 

11/24-

11/28 

第 5單元熱門運

動大會串 

第 2章排除萬難

──排球 

【第二次評量

週】 

2 1.學會排球低手

傳球與接球步法。 

2.在練習、比賽

中，能與同學合作

共同完成目標。 

3.在「有球必

接」中，能與同

學溝通，也能觀

察並欣賞同學的

優缺點。 

1c-Ⅳ -1 了解各

項運動基礎原理

和規則。 

1d-Ⅳ -1 了解各

項運動技能原理。 

1d-Ⅳ -2 反思自

己的運動技能。 

2c-Ⅳ -2 表現利

他合群的態度，與

他人理性溝通與

和諧互動。 

2c-Ⅳ -3 表現自

信樂觀、勇於挑戰

的學習態度。 

2d-Ⅳ -2 展現運

動欣賞的技巧，體

驗生活的美感。 

3c-Ⅳ -1 表現局

部或全身性的身

體控制能力，發展

專項運動技能。 

3d-Ⅳ -1 運用運

動技術的學習策

略。 

3d-Ⅳ -3 應用思

考與分析能力，解

決運動情境的問

題。 

Bc-Ⅳ-1 簡易運動

傷害的處理與風險。 

Ha-Ⅳ-1 網/牆性球

類運動動作組合及

團隊戰術。 

1.課堂觀察 

2.口語問答 

3.技能實作 

4.運動行為計畫實踐表 

5.學習單 

【安全教育】 

安 J3 了解日常生

活容易發生事故的

原因。 

安 J6 了解運動設

施安全的維護。 



C5-1 領域學習課程(調整)計畫 

4c-Ⅳ -2 分析並

評估個人的體適

能與運動技能，修

正個人的運動計

畫。 

4d-Ⅳ-2 執行個

人運動計畫，實

際參與身體活

動。 

十四 

12/01-

12/05 

第 1單元健康青

春向前行 

第 4 章活出青春

的光彩 

 

1 1.肯定自己的價

值，樂於嘗試提升

自我價值的方法，

以激發自我潛能

與實現自我。 

2.學習以積極正

向的想法、語言、

行動和生活經驗，

建立健康樂觀的

生活態度。 

3.學習設定目

標，建立自信與

追求成長，實現

心中的理想。 

1a-Ⅳ -3 評估內

在與外在的行為

對健康造成的衝

擊與風險。 

2b-Ⅳ -2 樂於實

踐健康促進的生

活型態。 

3b-Ⅳ-1 熟悉各

種自我調適技

能。 

Fa-Ⅳ-1 自我認同

與自我實現。 

1.口頭評量 

2.紙筆評量 

【生涯規劃教育】 

涯 J3 覺察自己的

能力與興趣。 

涯 J4 了解自己的

人格特質與價值觀。 

涯 J6 建立對於未

來生涯的願景。 

十四 

12/01-

12/05 

第 5單元熱門運

動大會串 

第 3 章羽中作樂

──羽球 

 

2 1.能了解羽球發

球、接發球與正手

高遠球之動作要

領與運用時機，並

1c-Ⅳ -1 了解各

項運動基礎原理

和規則。 

Ha-Ⅳ-1 網/牆性球

類運動動作組合及

團隊戰術。 

1.課堂觀察 

2.口語問答 

3.技能實作 

4.學習單 

5.分組討論 

【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



C5-1 領域學習課程(調整)計畫 

能透過練習與反

思增進動作技能。 

2.能做到正確且

流暢之正手發球

與高遠球動作，

並充分實踐運

用，進而有效提

升身體適能，養

成規律運動習

慣。 

1c-Ⅳ -2 評估運

動風險，維護安全

的運動情境。 

1d-Ⅳ -1 了解各

項運動技能原理。 

1d-Ⅳ -2 反思自

己的運動技能。 

2c-Ⅳ -2 表現利

他合群的態度，與

他人理性溝通與

和諧互動。 

2c-Ⅳ -3 表現自

信樂觀、勇於挑戰

的學習態度。 

3c-Ⅳ -1 表現局

部或全身性的身

體控制能力，發展

專項運動技能。 

3d-Ⅳ -1 運用運

動技術的學習策

略。 

4d-Ⅳ-1 發展適

合個人之專項運

動技能。 

與他人平等互動的

能力。 

【人權教育】 

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。 

十五 

12/08-

12/12 

第 2單元環境安

全總動員 

第 1章環境安全

搜查線 

1 1.認識居家環境

之潛在危機，及其

對健康造成的衝

擊與風險。 

1a-Ⅳ -3 評估內

在與外在的行為

對健康造成的衝

擊與風險。 

Ba-Ⅳ-1 居家、學

校、社區環境潛在危

機的評估方法。 

Ba-Ⅳ-2 居家、學

1.口頭評量 

2.紙筆評量 

【安全教育】 

安 J1 理解安全教

育的意義。 



C5-1 領域學習課程(調整)計畫 

【校慶運動會】 2.了解事故傷害

的定義及發生原

因，並思考事故

傷害對健康造成

的威脅與嚴重

性。 

2a-Ⅳ -2 自主思

考健康問題所造

成的威脅感與嚴

重性。 

3b-Ⅳ -3 熟悉大

部份的決策與批

判技能。 

4a-Ⅳ-1 運用適

切的健康資訊、

產品與服務，擬

定健康行動策

略。 

校及社區安全的防

護守則與相關法

令。 

安 J2 判斷常見的

事故傷害。 

安 J3 了解日常生

活容易發生事故的

原因。 

安 J4 探討日常生

活發生事故的影響

因素。 

【防災教育】 

防 J9 了解校園及

住家內各項避難器

具的正確使用方

式。 

十五 

12/08-

12/12 

第 5單元熱門運

動大會串 

第 3章羽中作樂

──羽球 

【校慶運動會】 

2 1.能做到正確且

流暢之正手發球

與高遠球動作，並

充分實踐運用，進

而有效提升身體

適能，養成規律運

動習慣。 

2.能了解個別差

異，養成尊重他

人之態度，透過

合作學習，解決

學習歷程所面臨

之問題，並發揮

團隊精神，促進

人際互動關係。 

1c-Ⅳ -1 了解各

項運動基礎原理

和規則。 

1c-Ⅳ -2 評估運

動風險，維護安全

的運動情境。 

1d-Ⅳ -1 了解各

項運動技能原理。 

1d-Ⅳ -2 反思自

己的運動技能。 

2c-Ⅳ -2 表現利

他合群的態度，與

他人理性溝通與

和諧互動。 

Ha-Ⅳ-1 網/牆性球

類運動動作組合及

團隊戰術。 

1.課堂觀察 

2.口語問答 

3.技能實作 

4.學習單 

5.分組討論 

【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。 

【人權教育】 

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。 



C5-1 領域學習課程(調整)計畫 

2c-Ⅳ -3 表現自

信樂觀、勇於挑戰

的學習態度。 

3c-Ⅳ -1 表現局

部或全身性的身

體控制能力，發展

專項運動技能。 

3d-Ⅳ -1 運用運

動技術的學習策

略。 

4d-Ⅳ-1 發展適

合個人之專項運

動技能。 

十六 

12/15-

12/19 

第 2單元環境安

全總動員 

第 1章環境安全

搜查線 

1 1.認識居家環境

之潛在危機，及其

對健康造成的衝

擊與風險。 

2.了解事故傷害

的定義及發生原

因，並思考事故

傷害對健康造成

的威脅與嚴重

性。 

1a-Ⅳ -3 評估內

在與外在的行為

對健康造成的衝

擊與風險。 

2a-Ⅳ -2 自主思

考健康問題所造

成的威脅感與嚴

重性。 

3b-Ⅳ -3 熟悉大

部份的決策與批

判技能。 

4a-Ⅳ-1 運用適

切的健康資訊、

產品與服務，擬

定健康行動策

Ba-Ⅳ-1 居家、學

校、社區環境潛在危

機的評估方法。 

Ba-Ⅳ-2 居家、學

校及社區安全的防

護守則與相關法

令。 

1.口頭評量 

2.紙筆評量 

【安全教育】 

安 J1 理解安全教

育的意義。 

安 J2 判斷常見的

事故傷害。 

安 J3 了解日常生

活容易發生事故的

原因。 

安 J4 探討日常生

活發生事故的影響

因素。 

【防災教育】 

防 J9 了解校園及

住家內各項避難器

具的正確使用方



C5-1 領域學習課程(調整)計畫 

略。 式。 

十六 

12/15-

12/19 

第 6單元靈活自

如好身手 

第 1章登峰造極

──體操 

2 1.能了解體操地

板運動項目的動

作技巧發展，以及

與其相關之知識

與技能原理，並能

反思和發展學習

策略，以改善動作

技能。 

2.能做出各式跳

躍、滾翻與側翻

等動作技巧，並

學習運用於其他

運動項目或平日

生活中，保護個

人人身安全。 

1c-Ⅳ -1 了解各

項運動基礎原理

和規則。 

1c-Ⅳ -2 評估運

動風險，維護安全

的運動情境。 

1d-Ⅳ -1 了解各

項運動技能原理。 

2d-Ⅳ -2 展現運

動欣賞的技巧，體

驗生活的美感。 

3c-Ⅳ -1 表現局

部或全身性的身

體控制能力，發展

專項運動技能。 

3c-Ⅳ -2 發展動

作創作和展演的

技巧，展現個人運

動潛能。 

3d-Ⅳ-3 應用思

考與分析能力，

解決運動情境的

問題。 

Bc-Ⅳ-1 簡易運動

傷害的處理與風險。 

Ia-Ⅳ-1 徒手體操

動作組合。 

1.課堂觀察 

2.口語問答 

3.技能實作 

4.學習單 

5.運動行為計畫實踐表 

【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 J8 了解人身自

由權，並具有自我

保護的知能。 

十七 

12/22-

12/26 

第 2單元環境安

全總動員 

第 1章環境安全

搜查線 

1 1.認識居家環境

之潛在危機，及其

對健康造成的衝

擊與風險。 

1a-Ⅳ -3 評估內

在與外在的行為

對健康造成的衝

擊與風險。 

Ba-Ⅳ-1 居家、學

校、社區環境潛在危

機的評估方法。 

Ba-Ⅳ-2 居家、學

1.口頭評量 

2.紙筆評量 

【安全教育】 

安 J1 理解安全教

育的意義。 



C5-1 領域學習課程(調整)計畫 

2.了解事故傷害

的定義及發生原

因，並思考事故傷

害對健康造成的

威脅與嚴重性。 

3.熟悉批判性思

考技能，減少常

見的事故發生原

因及避免聽信未

經證實之錯誤求

生策略。 

2a-Ⅳ -2 自主思

考健康問題所造

成的威脅感與嚴

重性。 

3b-Ⅳ -3 熟悉大

部份的決策與批

判技能。 

4a-Ⅳ-1 運用適

切的健康資訊、

產品與服務，擬

定健康行動策

略。 

校及社區安全的防

護守則與相關法

令。 

安 J2 判斷常見的

事故傷害。 

安 J3 了解日常生

活容易發生事故的

原因。 

安 J4 探討日常生

活發生事故的影響

因素。 

【防災教育】 

防 J9 了解校園及

住家內各項避難器

具的正確使用方

式。 

十七 

12/22-

12/26 

第 6單元靈活自

如好身手 

第 1章登峰造極

──體操 

2 1.藉由各式跳躍、

滾翻與側翻等動

作技巧，表現個人

局部或全身性的

身體控制能力，進

而發展動作創作

和展演的技巧，展

現個人的運動潛

能。 

2.能具備審美與

表現的能力，培

養賞析、建構與

分享的態度與能

力，進而有效精

進個人學習與挑

1c-Ⅳ -1 了解各

項運動基礎原理

和規則。 

1c-Ⅳ -2 評估運

動風險，維護安全

的運動情境。 

1d-Ⅳ -1 了解各

項運動技能原理。 

2d-Ⅳ -2 展現運

動欣賞的技巧，體

驗生活的美感。 

3c-Ⅳ -1 表現局

部或全身性的身

體控制能力，發展

專項運動技能。 

Bc-Ⅳ-1 簡易運動

傷害的處理與風險。 

Ia-Ⅳ-1 徒手體操

動作組合。 

1.課堂觀察 

2.口語問答 

3.技能實作 

4.學習單 

5.運動行為計畫實踐表 

【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 J8 了解人身自

由權，並具有自我

保護的知能。 



C5-1 領域學習課程(調整)計畫 

戰個人極限。 3c-Ⅳ -2 發展動

作創作和展演的

技巧，展現個人運

動潛能。 

3d-Ⅳ-3 應用思

考與分析能力，

解決運動情境的

問題。 

十八 

12/29-

1/02 

第 2單元環境安

全總動員 

第 2章營造安全

好環境 

1 1.因應不同環境

安全狀況(交通、

校園、社區)，了解

健康技能與生活

技能對於健康維

護的重要性。 

2.將所學運用於

日常生活，養成

預防事故，常保

有安全意識的正

確態度。 

1b-Ⅳ -1 分析健

康技能和生活技

能對健康維護的

重要性。 

2b-Ⅳ -1 堅守健

康的生活規範、態

度與價值觀。 

3a-Ⅳ -2 因應不

同的生活情境進

行調適並修正，持

續表現健康技能。 

4a-Ⅳ-3 持續地

執行促進健康及

減少健康風險的

行動。 

Ba-Ⅳ-4 社區環境

安全的行動策略。 

Fb-Ⅳ-3 保護性的

健康行為。 

Ba-Ⅳ-1 居家、學

校、社區環境潛在

危機的評估方法。 

1.口頭評量 

2.紙筆評量 

【安全教育】 

安 J2 判斷常見的

事故傷害。 

安 J3 了解日常生

活容易發生事故的

原因。 

安 J4 探討日常生

活發生事故的影響

因素。 

【防災教育】 

防 J8 繪製社區防

災地圖並參與社區

防災演練。 

十八 

12/29-

1/02 

第 6單元靈活自

如好身手 

第 2章呼朋喚友

──創意啦啦舞 

2 1.了解創意啦啦

舞的由來，知悉啦

啦隊表演大致分

為競技啦啦隊、舞

1c-Ⅳ -1 了解各

項運動基礎原理

和規則。 

Ib-Ⅳ-1 自由創作

舞蹈。 

1.課堂觀察 

2.口語問答 

3.技能實作 

【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



C5-1 領域學習課程(調整)計畫 

蹈啦啦隊及創意

啦啦舞。 

2.了解舞蹈啦啦

隊以身體的展現

為主，並以芭

蕾、現代舞及爵

士舞為基礎，結

合旋轉、跳躍、

踢腿及柔軟度等

元素，透過舞蹈

編排、隊形變化

及穩定度的控

制，優雅展現舞

蹈啦啦隊的力與

美。 

1c-Ⅳ -3 了解身

體發展與動作發

展的關係。 

1d-Ⅳ -1 了解各

項運動技能原理。 

1d-Ⅳ -2 反思自

己的運動技能。 

2c-Ⅳ -2 表現利

他合群的態度，與

他人理性溝通與

和諧互動。 

2c-Ⅳ -3 表現自

信樂觀、勇於挑戰

的學習態度。 

2d-Ⅳ -1 了解運

動在美學上的特

質與表現方式。 

2d-Ⅳ -2 展現運

動欣賞的技巧，體

驗生活的美感。 

3c-Ⅳ -1 表現局

部或全身性的身

體控制能力，發展

專項運動技能。 

3c-Ⅳ -2 發展動

作創作和展演的

技巧，展現個人運

動潛能。 

與他人平等互動的

能力。 

【人權教育】 

人 J4 了解平等、

正義的原則，並在

生活中實踐。 



C5-1 領域學習課程(調整)計畫 

3d-Ⅳ -3 應用思

考與分析能力，解

決運動情境的問

題。 

4d-Ⅳ-1 發展適

合個人之專項運

動技能。 

十九 

1/05-

1/09 

第 2單元環境安

全總動員 

第 2章營造安全

好環境 

1 1.將所學運用於

日常生活，養成預

防事故，常保有安

全意識的正確態

度。 

2.因應不同事故

傷害情境，善用

健康技能解決問

題。 

1b-Ⅳ -1 分析健

康技能和生活技

能對健康維護的

重要性。 

2b-Ⅳ -1 堅守健

康的生活規範、態

度與價值觀。 

3a-Ⅳ -2 因應不

同的生活情境進

行調適並修正，持

續表現健康技能。 

4a-Ⅳ-3 持續地

執行促進健康及

減少健康風險的

行動。 

Ba-Ⅳ-4 社區環境

安全的行動策略。 

Fb-Ⅳ-3 保護性的

健康行為。 

Ba-Ⅳ-1 居家、學

校、社區環境潛在

危機的評估方法。 

1.口頭評量 

2.紙筆評量 

【安全教育】 

安 J2 判斷常見的

事故傷害。 

安 J3 了解日常生

活容易發生事故的

原因。 

安 J4 探討日常生

活發生事故的影響

因素。 

【防災教育】 

防 J8 繪製社區防

災地圖並參與社區

防災演練。 

十九 

1/05-

1/09 

第 6單元靈活自

如好身手 

第 2章呼朋喚友

──創意啦啦舞 

2 1 學會編創啦啦隊

口號。 

2.培養團隊合作

的精神。 

1c-Ⅳ -1 了解各

項運動基礎原理

和規則。 

1c-Ⅳ -3 了解身

體發展與動作發

展的關係。 

Ib-Ⅳ-1 自由創作

舞蹈。 

1.課堂觀察 

2.口語問答 

3.技能實作 

【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。 



C5-1 領域學習課程(調整)計畫 

1d-Ⅳ -1 了解各

項運動技能原理。 

1d-Ⅳ -2 反思自

己的運動技能。 

2c-Ⅳ -2 表現利

他合群的態度，與

他人理性溝通與

和諧互動。 

2c-Ⅳ -3 表現自

信樂觀、勇於挑戰

的學習態度。 

2d-Ⅳ -1 了解運

動在美學上的特

質與表現方式。 

2d-Ⅳ -2 展現運

動欣賞的技巧，體

驗生活的美感。 

3c-Ⅳ -1 表現局

部或全身性的身

體控制能力，發展

專項運動技能。 

3c-Ⅳ -2 發展動

作創作和展演的

技巧，展現個人運

動潛能。 

3d-Ⅳ -3 應用思

考與分析能力，解

【人權教育】 

人 J4 了解平等、

正義的原則，並在

生活中實踐。 



C5-1 領域學習課程(調整)計畫 

決運動情境的問

題。 

4d-Ⅳ-1 發展適

合個人之專項運

動技能。 

廿 

1/12-

1/16 

第 2單元環境安

全總動員 

第 2 章營造安全

好環境 

【第三次評量

週】 

1 1.因應不同事故

傷害情境，善用健

康技能解決問題。 

2.自我檢視生活

環境的安全狀

態，並透過問題

解決技能，針對

危險持續調整與

修正。 

1b-Ⅳ -1 分析健

康技能和生活技

能對健康維護的

重要性。 

2b-Ⅳ -1 堅守健

康的生活規範、態

度與價值觀。 

3a-Ⅳ -2 因應不

同的生活情境進

行調適並修正，持

續表現健康技能。 

4a-Ⅳ-3 持續地

執行促進健康及

減少健康風險的

行動。 

Ba-Ⅳ-4 社區環境

安全的行動策略。 

Fb-Ⅳ-3 保護性的

健康行為。 

Ba-Ⅳ-1 居家、學

校、社區環境潛在

危機的評估方法。 

1.口頭評量 

2.紙筆評量 

【安全教育】 

安 J2 判斷常見的

事故傷害。 

安 J3 了解日常生

活容易發生事故的

原因。 

安 J4 探討日常生

活發生事故的影響

因素。 

【防災教育】 

防 J8 繪製社區防

災地圖並參與社區

防災演練。 

廿 

1/12-

1/16 

第 6單元靈活自

如好身手 

第 3 章鈴漓盡致

──扯鈴 

【第三次評量

週】 

2 1.能了解扯鈴運

鈴技術之相關知

識與技能原理，並

能反思和發展策

略，以改善動作技

能。 

2.能做到繞腳及

繞腳轉身之運動

1c-Ⅳ -1 了解各

項運動基礎原理

和規則。 

1c-Ⅳ -2 評估運

動風險，維護安全

的運動情境。 

1d-Ⅳ -1 了解各

項運動技能原理。 

Ic-Ⅳ-1 民俗運動

進階與綜合動作。 

1.課堂觀察 

2.口語問答 

3.技能實作 

4.運動行為計畫實踐表 

【生涯規劃教育】 

涯 J3 覺察自己的

能力與興趣。 

涯 J4 了解自己的

人格特質與價值觀。 

涯 J6 建立對於未

來生涯的願景。 



C5-1 領域學習課程(調整)計畫 

技能，學習並充分

運用策略於活動

中，解決運動相關

問題及能發揮團

隊合作學習之方

法。 

3.能學習如何欣

賞扯鈴動作，並

提供回饋給同一

組的同學，進而

增進彼此學習效

能。 

1d-Ⅳ -2 反思自

己的運動技能。 

2c-Ⅳ -1 展現運

動禮節，具備運動

的道德思辨和實

踐能力。 

2c-Ⅳ -2 表現利

他合群的態度，與

他人理性溝通與

和諧互動。 

2c-Ⅳ -3 表現自

信樂觀、勇於挑戰

的學習態度。 

2d-Ⅳ -2 展現運

動欣賞的技巧，體

驗生活的美感。 

3c-Ⅳ -1 表現局

部或全身性的身

體控制能力，發展

專項運動技能。 

3d-Ⅳ -1 運用運

動技術的學習策

略。 

3d-Ⅳ -3 應用思

考與分析能力，解

決運動情境的問

題。 



C5-1 領域學習課程(調整)計畫 

4c-Ⅳ -1 分析並

善用運動相關之

科技、資訊、媒體、

產品與服務。 

4c-Ⅳ -3 規劃提

升體適能與運動

技能的運動計畫。 

4d-Ⅳ-1 發展適

合個人之專項運

動技能。 

廿一 

1/19-

1/20 

第 1單元健康青

春向前行 

第 2單元環境安

全總動員 

複習第 1、2單元 

【休業式】 

1 1.配合「健康是多

層面的，個人可以

採取有效的自我

照顧方法來增進

健康」與「正確認

識自己、肯定與接

納自己，並且能夠

自我實現，是健康

心理的基礎」兩大

內涵。「活出青春

的光彩」透過人物

故事讓學生了解

自我概念的意義，

探討影響自我概

念的形成因素，進

而引導學生分析

自己和他人的差

異，藉由測驗工具

1a-Ⅳ -1 理解生

理、心理與社會各

層面健康的概念。 

1a-Ⅳ -3 評估內

在與外在的行為

對健康造成的衝

擊與風險。 

1b-Ⅳ -1 分析健

康技能和生活技

能對健康維護的

重要性。 

1b-Ⅳ -2 認識健

康技能和生活技

能的實施程序概

念。 

1b-Ⅳ -3 因應生

活情境的健康需

求，尋求解決的健

Aa-Ⅳ-1 生長發育

的自我評估與因應

策略。 

Ba-Ⅳ-1 居家、學

校、社區環境潛在危

機的評估方法。 

Ba-Ⅳ-2 居家、學校

及社區安全的防護

守則與相關法令。 

Ba-Ⅳ-4 社區環境

安全的行動策略。 

Da-Ⅳ-1 衛生保健

習慣的實踐方式與

管理策略。 

Da-Ⅳ-2 身體各系

統、器官的構造與功

能。 

1.口頭評量 

2.紙筆評量 

【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。 

【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。 

【生涯規劃教育】 

涯 J3 覺察自己的

能力與興趣。 
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了解自己的特點，

願意發揮自己的

優點和面對缺點，

嘗試提升自我價

值的方法，學習運

用正向的想法、語

言、行動和生活經

驗，展現自我悅納

和健康樂觀的生

活態度。藉由生活

案例，鼓勵學生設

定目標，付諸實際

行動，以完成自己

的目標。 

2.第二單元透過

評估環境中潛在

危險、認識防護

守則，進而擬定

安全行動計畫。

讓學生具備安全

知識、培養安全

意識、展現安全

技能與行動，以

降低事故傷害所

帶來的健康威脅

與危害，並能積

極營造安全的生

活環境！ 

康技能和生活技

能。 

2a-Ⅳ -2 自主思

考健康問題所造

成的威脅感與嚴

重性。 

2b-Ⅳ -1 堅守健

康的生活規範、態

度與價值觀。 

2b-Ⅳ -2 樂於實

踐健康促進的生

活型態。 

3a-Ⅳ -1 精熟地

操作健康技能。 

3a-Ⅳ -2 因應不

同的生活情境進

行調適並修正，持

續表現健康技能。 

3b-Ⅳ -1 熟悉各

種自我調適技能。 

3b-Ⅳ -3 熟悉大

部份的決策與批

判技能。 

4a-Ⅳ -1 運用適

切的健康資訊、產

品與服務，擬定健

康行動策略。 

Da-Ⅳ-3 視力、口腔

保健策略與相關疾

病。 

Da-Ⅳ-4 健康姿勢、

規律運動、充分睡眠

的維持與實踐策略。 

Db-Ⅳ-1 生殖器官

的構造、功能與保健

及懷孕生理、優生保

健。 

Db-Ⅳ-2 青春期身

心變化的調適與性

衝動健康因應的策

略。 

Fa-Ⅳ-1 自我認同

與自我實現。 

Fa-Ⅳ-3 有利人際

關係的因素與有效

的溝通技巧。 

Fb-Ⅳ-3 保護性的

健康行為。 

涯 J4 了解自己的

人格特質與價值觀。 

涯 J6 建立對於未

來生涯的願景。 

【安全教育】 

安 J1 理解安全教

育的意義。 

安 J2 判斷常見的

事故傷害。 

安 J3 了解日常生

活容易發生事故的

原因。 

安 J4 探討日常生

活發生事故的影響

因素。 

【防災教育】 

防 J8 繪製社區防

災地圖並參與社區

防災演練。 

防 J9 了解校園及

住家內各項避難器

具的正確使用方

式。 
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4a-Ⅳ -2 自我監

督、增強個人促進

健康的行動，並反

省修正。 

4a-Ⅳ-3 持續地

執行促進健康及

減少健康風險的

行動。 

廿一 

1/19-

1/20 

第 3單元健康自

主有活力 

第 4單元活力青

春大放送 

第 5單元熱門運

動大會串 

第 6單元靈活自

如好身手 

複習第 3～6單元 

【休業式】 

2 1.認識運動前健

康評估與體適能

檢測。 

2.了解運動處方

設計原則。 

3.建立使用運動

設施安全意識。 

4.學會自行車、跑

步、水中自救及救

人原則。 

5.培養自我挑戰、

自我精進的態度。 

6.培養自我挑戰、

自我精進的態度。 

7.認識籃球的單、

雙手投籃技巧。 

8.了解排球的接

球技巧。 

1c-Ⅳ -1 了解各

項運動基礎原理

和規則。 

1c-Ⅳ -2 評估運

動風險，維護安全

的運動情境。 

1c-Ⅳ -3 了解身

體發展與動作發

展的關係。 

1d-Ⅳ -1 了解各

項運動技能原理。 

1d-Ⅳ -2 反思自

己的運動技能。 

1d-Ⅳ -3 應用運

動比賽的各項策

略。 

2c-Ⅳ -1 展現運

動禮節，具備運動

的道德思辨和實

踐能力。 

Ab-Ⅳ-1 體適能促

進策略與活動方法。 

Ab-Ⅳ-2 體適能運

動處方基礎設計原

則。 

Bc-Ⅳ-1 簡易運動

傷害的處理與風險。 

Cb-Ⅳ-2 各項運動

設施的安全使用規

定。 

Cc-Ⅳ-1 水域休閒

運動綜合應用。 

Cd-Ⅳ-1 戶外休閒

運動綜合應用。 

Ga-Ⅳ-1 跑、跳與推

擲的基本技巧。 

Gb-Ⅳ-1 岸邊救生

步驟、安全活動水域

的辨識、意外落水自

救與仰漂 30秒。 

1.口語問答 

2.認知測驗卷 

3.學習單 

4.課堂觀察 

5.運動行為計畫實踐表 

6.技能實作 

7.合作學習 

8.分組討論 

【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 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。 
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9.熟悉羽球發球、

接發球及正手高

遠球的技巧。 

10.認識體操的跳

躍、翻滾等技巧。 

11.了解創意啦啦

舞的基本動作與

組合。 

12.學習扯鈴的繞

腳及繞腳轉身技

巧。 

2c-Ⅳ -1 展現運

動禮節，具備運動

的道德思辨和實

踐能力。 

2c-Ⅳ -2 表現利

他合群的態度，與

他人理性溝通與

和諧互動。 

2c-Ⅳ -3 表現自

信樂觀、勇於挑戰

的學習態度。 

2d-Ⅳ -1 了解運

動在美學上的特

質與表現方式。 

2d-Ⅳ -2 展現運

動欣賞的技巧，體

驗生活的美感。 

2d-Ⅳ -3 鑑賞本

土與世界運動的

文化價值。 

3c-Ⅳ -1 表現局

部或全身性的身

體控制能力，發展

專項運動技能。 

3c-Ⅳ -2 發展動

作創作和展演的

技巧，展現個人運

動潛能。 

Gb-Ⅳ-2 游泳前進

25公尺（需換氣 5次

以上）。 

Ha-Ⅳ-1 網/牆性球

類運動動作組合及

團隊戰術。 

Hb-Ⅳ-1 陣地攻守

性球類運動動作組

合及團隊戰術。 

Ia-Ⅳ-1 徒手體操

動作組合。 

Ib-Ⅳ-1 自由創作

舞蹈。 

Ic-Ⅳ-1 民俗運動

進階與綜合動作。 

人 J4 了解平等、正

義的原則，並在生活

中實踐。 

人 J8 了解人身自

由權，並具有自我保

護的知能。 

【環境教育】 

環 J4 了解永續發

展的意義（環境、社

會、與經濟的均衡發

展）與原則。 

環 J12 認識不同類

型災害可能伴隨的

危險，學習適當預防

與避難行為。 

【海洋教育】 

海 J1 參與多元海

洋休閒與水域活動，

熟練各種水域求生

技能。 

【生涯規劃教育】 

涯 J3 覺察自己的

能力與興趣。 

涯 J4 了解自己的

人格特質與價值觀。 

涯 J6 建立對於未

來生涯的願景。 

【安全教育】 
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3d-Ⅳ -1 運用運

動技術的學習策

略。 

3d-Ⅳ -2 運用運

動比賽中的各種

策略。 

3d-Ⅳ -3 應用思

考與分析能力，解

決運動情境的問

題。 

4c-Ⅳ -1 分析並

善用運動相關之

科技、資訊、媒體、

產品與服務。 

4c-Ⅳ -2 分析並

評估個人的體適

能與運動技能，修

正個人的運動計

畫。 

4c-Ⅳ -3 規劃提

升體適能與運動

技能的運動計畫。 

4d-Ⅳ -1 發展適

合個人之專項運

動技能。 

4d-Ⅳ -2 執行個

人運動計畫，實際

參與身體活動。 

安 J3 了解日常生

活容易發生事故的

原因。 

安 J6 了解運動設

施安全的維護。 
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4d-Ⅳ-3 執行提

升體適能的身體

活動。 

◎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」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。 

◎若實施課中差異化教學之班級，其「學習目標」、「學習重點」、「評量方式」應有不同，本表僅是呈現進度規劃，各校可視學生學習起點與需求適

時調整規劃。 
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國立南科國際實驗高級中學(國中部)114 學年度第二學期 七 年級   健體   領域學習課程(調整)計畫 
(■普通班/□特教班/□藝才班) 

教材版本 康軒 
實施年級 

(班級/組別) 
七年級 教學節數 每週( 3 )節，本學期共(  60  )節 

課程目標 

第二冊健康 

1.能理解各種傳染病的病原體、傳染途徑、症狀及預防方法。 

2.認識健保的意義及一般民眾應有的權利與義務。 

3.了解從事醫療消費時應注意的事項。 

4.培養維護身體健康的醫療觀念及態度。 

5.了解使用成癮物質菸、酒、檳榔對人體心理、生理及社會各健康層面造成的衝擊與風險。 

6.面對菸、酒、檳榔的訊息與觀點，能進行批判性思考並做出有利健康的決定。 

7.關注菸、酒、檳榔國內法律規範現況與未來趨勢。 

8.利用情境演練生活技能，能主動公開表達個人拒絕菸、酒、檳榔的立場。 

9.認識並改善自己的人際關係，學習理智的面對衝突。 

10.學習利用人際關係技巧，促進家庭的良好互動，以及學習如何面對家庭暴力。 

11.建立正向且良好的網路內外人際互動。 

12.培養正確的人際交往觀念。 

第二冊體育 

1.認識心肺耐力相關知識及運動計畫的擬定。 

2.了解運動的水分與營養補給知識。 

3.認識跆拳道的武德精神，建立運動欣賞能力，學習旋踢技能。 

4.認識飛盤的基礎概念及傳接盤技術。 

5.學習並增進捷泳的能力。 

6.透過運動五大要素，探索與創作身體律動。 

7.學習籃球投籃與上籃 

8.學習排球低手發球技巧並認識接發球隊形。 

9.學習桌球正手發球、反手推擋及正手平擊球技術。 

10學習足球停球、踢空中球技術。 
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該學習階段 

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，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，處理與解決體育與健康的問題。 

健體-J-A3 具備善用體育與健康的資源，以擬定運動與保健計畫，有效執行並發揮主動學習與創新求變的能力。 

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-B2 具備善用體育與健康相關的科技、資訊及媒體，以增進學習的素養，並察覺、思辨人與科技、資訊、媒體的互動關係。 

健體-J-B3 具備審美與表現的能力，了解運動與健康在美學上的特質與表現方式，以增進生活中的豐富性與美感體驗。 

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。 

健體-J-C3 具備敏察和接納多元文化的涵養，關心本土與國際體育與健康議題，並尊重與欣賞其間的差異。 

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 評量方式 

(表現任務) 

融入議題 

實質內涵 學習表現 學習內容 

一 

2/11-

2/13 

第 1單元醫療消

費面面觀 

第 1章傳染病的

世界 

1 1.了解傳染病與

社會發展的重要

性。 

2.認識傳染病發

生的三大要素。 

3.知道臺灣目前

常見的傳染病種

類與預防方法。 

1a-Ⅳ -2 分析個

人與群體健康的

影響因素。 

2a-Ⅳ -1 關注健

康議題本土、國際

現況與趨勢。 

3a-Ⅳ -2 因應不

同的生活情境進

行調適並修正，持

續表現健康技能。 

4a-Ⅳ-2 自我監

督、增強個人促

進健康的行動，

並反省修正。 

Fb-Ⅳ-3 保護性的

健康行為。 

Fb-Ⅳ-4 新興傳染

病與慢性病的防治

策略。 

1.認知評量 【環境教育】 

環 J4 了解永續發

展的意義（環境、

社會、與經濟的均

衡發展）與原則。 
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一 

2/11-

2/13 

第 4單元自主鍛

鍊展活力 

第 1章健康地基

－心肺耐力 

2 1.了解心肺耐力

對健康的重要性。 

2.了解評估心肺

耐力的方法。 

3.學會如何監控

運動強度。 

4.學會如何規畫

增進心肺耐力的

運動計畫。 

5.培養努力不懈

的精神和毅力。 

6.養成規律運動

的習慣。 

1c-Ⅳ -2 評估運

動風險，維護安全

的運動情境。 

2c-Ⅳ -2 表現利

他合群的態度，與

他人理性溝通與

和諧互動。 

2c-Ⅳ -3 表現自

信樂觀、勇於挑戰

的學習態度。 

4c-Ⅳ -2 分析並

評估個人的體適

能與運動技能，修

正個人的運動計

畫。 

4c-Ⅳ -3 規劃提

升體適能與運動

技能的運動計畫。 

4d-Ⅳ-3 執行提

升體適能的身體

活動。 

Ab-Ⅳ-1 體適能促

進策略與活動方法。 

Ab-Ⅳ-2 體適能運

動處方基礎設計原

則。 

1.課堂觀察 

2.口語問答 

【生涯規劃教育】 

涯 J3 覺察自己的

能力與興趣。 

涯 J6 建立對於未

來生涯的願景。 

二 

2/16-

2/20 

春節 0      

二 

2/16-

2/20 

春節 0      
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三 

2/23-

2/27 

第 1單元醫療消

費面面觀 

第 1章傳染病的

世界 

1 1.了解傳染病與

社會發展的重要

性。 

2.認識傳染病發

生的三大要素。 

3.知道臺灣目前

常見的傳染病種

類與預防方法。 

4.採取適當的健

康自我管理，增

加預防傳染病的

能力。 

1a-Ⅳ -2 分析個

人與群體健康的

影響因素。 

2a-Ⅳ -1 關注健

康議題本土、國際

現況與趨勢。 

3a-Ⅳ -2 因應不

同的生活情境進

行調適並修正，持

續表現健康技能。 

4a-Ⅳ-2 自我監

督、增強個人促

進健康的行動，

並反省修正。 

Fb-Ⅳ-3 保護性的

健康行為。 

Fb-Ⅳ-4 新興傳染

病與慢性病的防治

策略。 

1.情意評量 

2.技能評量 

【環境教育】 

環 J4 了解永續發

展的意義（環境、

社會、與經濟的均

衡發展）與原則。 

三 

2/23-

2/27 

第 4單元自主鍛

鍊展活力 

第 3章武德技藝

－跆拳道 

2 1.能理解跆拳道

技術之相關知識

與技能原理，並能

評估自我身體能

力與該項運動之

風險，反思個人動

作技術，發展精進

動作技能的有效

學習策略。 

2.能做到馬步正

拳與旋踢技術，

並能左右邊交

換，手腳並用以

提升全身性之肌

1c-Ⅳ -1 了解各

項運動基礎原理

和規則。 

1c-Ⅳ -2 評估運

動風險，維護安全

的運動情境。 

1d-Ⅳ -1 了解各

項運動技能原理。 

1d-Ⅳ -2 反思自

己的運動技能。 

2c-Ⅳ -1 展現運

動禮節，具備運動

的道德思辨和實

踐能力。 

Bd-Ⅳ-2 技擊綜合

動作與攻防技巧。 

1.課堂觀察 

2.口語問答 

3.技能實作 

4.認知測驗卷 

5.運動行為計畫實踐表 

6.學習單 

【生涯規劃教育】 

涯 J3 覺察自己的

能力與興趣。 

涯 J6 建立對於未

來生涯的願景。 



C5-1 領域學習課程(調整)計畫 

力、柔軟度與協

調性之體適能。 

2c-Ⅳ -2 表現利

他合群的態度，與

他人理性溝通與

和諧互動。 

2c-Ⅳ -3 表現自

信樂觀、勇於挑戰

的學習態度。 

2d-Ⅳ -1 了解運

動在美學上的特

質與表現方式。 

3c-Ⅳ -1 表現局

部或全身性的身

體控制能力，發展

專項運動技能。 

3d-Ⅳ -1 運用運

動技術的學習策

略。 

4c-Ⅳ -1 分析並

善用運動相關之

科技、資訊、媒體、

產品與服務。 

4d-Ⅳ-2 執行個

人運動計畫，實

際參與身體活

動。 

四 

3/02-

3/06 

第 1單元醫療消

費面面觀 

第 2章醫藥保衛

1 1.了解臺灣全民

健保的概念，透

過認識醫療分

1a-Ⅳ -4 理解促

進健康生活的策

略、資源與規範。 

Bb-Ⅳ-1 正確購買

與使用藥品的行動

策略。 

1.認知評量 【生命教育】 

生 J5 覺察生活中

的各種迷思，在生



C5-1 領域學習課程(調整)計畫 

戰 級、家庭醫師、

轉診、急診、醫

藥分業等制度，

以有效運用醫療

資源。 

2a-Ⅳ -2 自主思

考健康問題所造

成的威脅感與嚴

重性。 

3b-Ⅳ -3 熟悉大

部份的決策與批

判技能。 

4a-Ⅳ-3 持續地

執行促進健康及

減少健康風險的

行動。 

Bb-Ⅳ-2 家庭、同

儕、文化、媒體、廣

告等傳達的藥品選

購資訊。 

Fb-Ⅳ-3 保護性的

健康行為。 

Fb-Ⅳ-5 全民健保

與醫療制度、醫療

服務與資源。 

活作息、健康促

進、飲食運動、休

閒娛樂、人我關係

等課題上進行價值

思辨，尋求解決之

道。 

四 

3/02-

3/06 

第 4單元自主鍛

鍊展活力 

第 3章武德技藝

－跆拳道 

2 1.能做到馬步正

拳與旋踢技術，並

能左右邊交換，手

腳並用以提升全

身性之肌力、柔軟

度與協調性之體

適能。 

2.能展現「以禮

始、以禮終」、守

紀律之武德精神。 

3.能展現包容異

己並相互尊重之

態度，運用民主方

式進行和諧溝通，

並能相互協助指

導，發揮團隊合作

學習精神。 

1c-Ⅳ -1 了解各

項運動基礎原理

和規則。 

1c-Ⅳ -2 評估運

動風險，維護安全

的運動情境。 

1d-Ⅳ -1 了解各

項運動技能原理。 

1d-Ⅳ -2 反思自

己的運動技能。 

2c-Ⅳ -1 展現運

動禮節，具備運動

的道德思辨和實

踐能力。 

2c-Ⅳ -2 表現利

他合群的態度，與

Bd-Ⅳ-2 技擊綜合

動作與攻防技巧。 

1.課堂觀察 

2.口語問答 

3.技能實作 

4.互評表 

5.學習單 

【生涯規劃教育】 

涯 J3 覺察自己的

能力與興趣。 

涯 J6 建立對於未

來生涯的願景。 



C5-1 領域學習課程(調整)計畫 

4.能欣賞並實踐

運動中力與美的

展現，培養自信

樂觀、勇於挑戰

的學習態度。 

他人理性溝通與

和諧互動。 

2c-Ⅳ -3 表現自

信樂觀、勇於挑戰

的學習態度。 

2d-Ⅳ -1 了解運

動在美學上的特

質與表現方式。 

3c-Ⅳ -1 表現局

部或全身性的身

體控制能力，發展

專項運動技能。 

3d-Ⅳ -1 運用運

動技術的學習策

略。 

4c-Ⅳ -1 分析並

善用運動相關之

科技、資訊、媒體、

產品與服務。 

4d-Ⅳ-2 執行個

人運動計畫，實

際參與身體活

動。 

五 

3/09-

3/13 

第 1單元醫療消

費面面觀 

第 2章醫藥保衛

戰 

1 1.了解臺灣全民

健保的概念，透過

認識醫療分級、家

庭醫師、轉診、急

診、醫藥分業等制

1a-Ⅳ -4 理解促

進健康生活的策

略、資源與規範。 

2a-Ⅳ -2 自主思

考健康問題所造

Bb-Ⅳ-1 正確購買

與使用藥品的行動

策略。 

Bb-Ⅳ-2 家庭、同

儕、文化、媒體、廣

1.技能評量 【生命教育】 

生 J5 覺察生活中

的各種迷思，在生

活作息、健康促

進、飲食運動、休



C5-1 領域學習課程(調整)計畫 

度，以有效運用醫

療資源。 

2.養成正確的就

醫與用藥習慣並

選擇適當的醫療

及用藥行為，節

省不必要的醫療

支出，培養珍惜

醫療資源的態

度。 

成的威脅感與嚴

重性。 

3b-Ⅳ -3 熟悉大

部份的決策與批

判技能。 

4a-Ⅳ-3 持續地

執行促進健康及

減少健康風險的

行動。 

告等傳達的藥品選

購資訊。 

Fb-Ⅳ-3 保護性的

健康行為。 

Fb-Ⅳ-5 全民健保

與醫療制度、醫療

服務與資源。 

閒娛樂、人我關係

等課題上進行價值

思辨，尋求解決之

道。 

五 

3/09-

3/13 

第 5單元挑戰體

能秀青春 

第 1章飛雲掣電

－飛盤 

2 1.能了解飛盤傳

盤與接盤技術相

關的知識與技能

原理，並能反思和

發展策略，以改善

動作技能。 

2.能做到正手、

反手傳盤及上手

式、下手式與夾

接之接盤法，並

學習充分運用策

略於活動中，解

決運動相關問題

及發揮團隊合作

學習之方法。 

1c-Ⅳ -1 了解各

項運動基礎原理

和規則。 

1d-Ⅳ -1 了解各

項運動技能原理。 

1d-Ⅳ -2 反思自

己的運動技能。 

1d-Ⅳ -3 應用運

動比賽的各項策

略。 

2c-Ⅳ -1 展現運

動禮節，具備運動

的道德思辨和實

踐能力。 

2c-Ⅳ -2 表現利

他合群的態度，與

他人理性溝通與

和諧互動。 

Ce-Ⅳ-1 其他休閒

運動綜合應用。 

1.課堂觀察 

2.口語問答 

3.技能實作 

4.認知測驗卷 

【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。 



C5-1 領域學習課程(調整)計畫 

3c-Ⅳ -1 表現局

部或全身性的身

體控制能力，發展

專項運動技能。 

4c-Ⅳ-2 分析並

評估個人的體適

能與運動技能，

修正個人的運動

計畫。 

六 

3/16-

3/20 

第 1單元醫療消

費面面觀 

第 2章醫藥保衛

戰 

1 1.認識錯誤用藥

對於人體的影響、

藥品的分類及正

確用藥五大核心

能力。 

2.學習運用批判

性思考技能，質疑

用藥與醫療迷思，

以減少常見不當

用藥方式及醫療

行為。 

3.養成正確的就

醫與用藥習慣並

選擇適當的醫療

及用藥行為，節

省不必要的醫療

支出，培養珍惜

醫療資源的態

度。 

1a-Ⅳ -4 理解促

進健康生活的策

略、資源與規範。 

2a-Ⅳ -2 自主思

考健康問題所造

成的威脅感與嚴

重性。 

3b-Ⅳ -3 熟悉大

部份的決策與批

判技能。 

4a-Ⅳ-3 持續地

執行促進健康及

減少健康風險的

行動。 

Bb-Ⅳ-1 正確購買

與使用藥品的行動

策略。 

Bb-Ⅳ-2 家庭、同

儕、文化、媒體、廣

告等傳達的藥品選

購資訊。 

Fb-Ⅳ-3 保護性的

健康行為。 

Fb-Ⅳ-5 全民健保

與醫療制度、醫療

服務與資源。 

1.技能評量 【生命教育】 

生 J5 覺察生活中

的各種迷思，在生

活作息、健康促

進、飲食運動、休

閒娛樂、人我關係

等課題上進行價值

思辨，尋求解決之

道。 



C5-1 領域學習課程(調整)計畫 

六 

3/16-

3/20 

第 5單元挑戰體

能秀青春 

第 1章飛雲掣電

－飛盤 

2 1.能做到正手、反

手傳盤及上手式、

下手式與夾接之

接盤法，並學習充

分運用策略於活

動中，解決運動相

關問題及發揮團

隊合作學習之方

法。 

2.能養成固定運

動的習慣，有計

畫的提升體適能

與運動技能。 

1c-Ⅳ -1 了解各

項運動基礎原理

和規則。 

1d-Ⅳ -1 了解各

項運動技能原理。 

1d-Ⅳ -2 反思自

己的運動技能。 

1d-Ⅳ -3 應用運

動比賽的各項策

略。 

2c-Ⅳ -1 展現運

動禮節，具備運動

的道德思辨和實

踐能力。 

2c-Ⅳ -2 表現利

他合群的態度，與

他人理性溝通與

和諧互動。 

3c-Ⅳ -1 表現局

部或全身性的身

體控制能力，發展

專項運動技能。 

4c-Ⅳ-2 分析並

評估個人的體適

能與運動技能，

修正個人的運動

計畫。 

Ce-Ⅳ-1 其他休閒

運動綜合應用。 

1.課堂觀察 

2.技能實作 

【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。 



C5-1 領域學習課程(調整)計畫 

七 

3/23-

3/27 

第 1單元醫療消

費面面觀 

第 2 章醫藥保衛

戰 

【第一次評量

週】 

1 1.認識錯誤用藥

對於人體的影響、

藥品的分類及正

確用藥五大核心

能力。 

2.學習運用批判

性思考技能，質疑

用藥與醫療迷思，

以減少常見不當

用藥方式及醫療

行為。 

3.養成正確的就

醫與用藥習慣並

選擇適當的醫療

及用藥行為，節

省不必要的醫療

支出，培養珍惜

醫療資源的態

度。 

1a-Ⅳ -4 理解促

進健康生活的策

略、資源與規範。 

2a-Ⅳ -2 自主思

考健康問題所造

成的威脅感與嚴

重性。 

3b-Ⅳ -3 熟悉大

部份的決策與批

判技能。 

4a-Ⅳ-3 持續地

執行促進健康及

減少健康風險的

行動。 

Bb-Ⅳ-1 正確購買

與使用藥品的行動

策略。 

Bb-Ⅳ-2 家庭、同

儕、文化、媒體、廣

告等傳達的藥品選

購資訊。 

Fb-Ⅳ-3 保護性的

健康行為。 

Fb-Ⅳ-5 全民健保

與醫療制度、醫療

服務與資源。 

1.情意評量 

2.認知評量 

【生命教育】 

生 J5 覺察生活中

的各種迷思，在生

活作息、健康促

進、飲食運動、休

閒娛樂、人我關係

等課題上進行價值

思辨，尋求解決之

道。 

七 

3/23-

3/27 

第 5單元挑戰體

能秀青春 

第 2 章力爭上游

－游泳 

【第一次評量

週】 

2 1.認識奧林匹克

運動會游泳比賽

四種泳姿：蝶式、

仰式、蛙式與自由

式(捷泳)。 

2.學習捷泳打水、

划手、手腳配合動

作與換氣動作。 

1c-Ⅳ -1 了解各

項運動基礎原理

和規則。 

1d-Ⅳ -1 了解各

項運動技能原理。 

1d-Ⅳ -2 反思自

己的運動技能。 

2c-Ⅳ -2 表現利

他合群的態度，與

Cb-Ⅳ-3 奧林匹克

運動會的精神。 

Gb-Ⅳ-2 游泳前進

25公尺（需換氣 5

次以上）。 

1.課堂觀察 

2.口語問答 

3.技能實作 

4.運動行為計畫實踐表 

【生涯規劃教育】 

涯 J3 覺察自己的

能力與興趣。 



C5-1 領域學習課程(調整)計畫 

3.打水練習：浮板

打水、漂浮打水。 

4.划手練習：抓

水→往內抱水→

往外往後推水→

手臂出水→水上

移臂。 

他人理性溝通與

和諧互動。 

2c-Ⅳ -3 表現自

信樂觀、勇於挑戰

的學習態度。 

4c-Ⅳ -1 分析並

善用運動相關之

科技、資訊、媒體、

產品與服務。 

4d-Ⅳ-2 執行個

人運動計畫，實

際參與身體活

動。 

八 

3/30-

4/03 

第 1單元醫療消

費面面觀 

第 2章醫藥保衛

戰 

【七年級戶外教

學】 

1 1.認識錯誤用藥

對於人體的影響、

藥品的分類及正

確用藥五大核心

能力。 

2.學習運用批判

性思考技能，質疑

用藥與醫療迷思，

以減少常見不當

用藥方式及醫療

行為。 

3.養成正確的就

醫與用藥習慣並

選擇適當的醫療

及用藥行為，節

1a-Ⅳ -4 理解促

進健康生活的策

略、資源與規範。 

2a-Ⅳ -2 自主思

考健康問題所造

成的威脅感與嚴

重性。 

3b-Ⅳ -3 熟悉大

部份的決策與批

判技能。 

4a-Ⅳ-3 持續地

執行促進健康及

減少健康風險的

行動。 

Bb-Ⅳ-1 正確購買

與使用藥品的行動

策略。 

Bb-Ⅳ-2 家庭、同

儕、文化、媒體、廣

告等傳達的藥品選

購資訊。 

Fb-Ⅳ-3 保護性的

健康行為。 

Fb-Ⅳ-5 全民健保

與醫療制度、醫療

服務與資源。 

1.情意評量 

2.認知評量 

【生命教育】 

生 J5 覺察生活中

的各種迷思，在生

活作息、健康促

進、飲食運動、休

閒娛樂、人我關係

等課題上進行價值

思辨，尋求解決之

道。 
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省不必要的醫療

支出，培養珍惜

醫療資源的態

度。 

八 

3/30-

4/03 

第 5單元挑戰體

能秀青春 

第 2章力爭上游

－游泳 

【七年級戶外教

學】 

2 1.打水練習：浮板

打水、漂浮打水。  

2.划手練習：抓水

→往內抱水→往

外往後推水→手

臂出水→水上移

臂。 

3.手腳配合練習：

入門者從划二次

手踢六次腳之六

打法學起。 

4.換氣動作練習：

岸上划手換氣、下

水後池邊換氣練

習。 

5.認識單臂划手

換氣及一手六腳

等捷泳練習方法。 

6.能積極運用學

會之游泳技能，

發揮團隊合作精

神，享受水中遊

戲樂趣。 

1c-Ⅳ -1 了解各

項運動基礎原理

和規則。 

1d-Ⅳ -1 了解各

項運動技能原理。 

1d-Ⅳ -2 反思自

己的運動技能。 

2c-Ⅳ -2 表現利

他合群的態度，與

他人理性溝通與

和諧互動。 

2c-Ⅳ -3 表現自

信樂觀、勇於挑戰

的學習態度。 

4c-Ⅳ -1 分析並

善用運動相關之

科技、資訊、媒體、

產品與服務。 

4d-Ⅳ-2 執行個

人運動計畫，實

際參與身體活

動。 

Cb-Ⅳ-3 奧林匹克

運動會的精神。 

Gb-Ⅳ-2 游泳前進

25公尺（需換氣 5

次以上）。 

1.課堂觀察 

2.口語問答 

3.技能實作 

4.運動行為計畫實踐表 

【生涯規劃教育】 

涯 J3 覺察自己的

能力與興趣。 
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九 

4/06-

4/10 

第 2單元拒絕成

癮有妙招 

第 1章菸害現形

記 

1 1.了解使用菸品

(含電子煙)成癮

的過程，以及對個

人心理、生理及社

會各健康層面造

成的衝擊與風險。 

2.面對各項描述

菸品(含電子煙)

的訊息與觀點，

能進行批判性思

考並做出有利健

康的決定。 

1a-Ⅳ -3 評估內

在與外在的行為

對健康造成的衝

擊與風險。 

2a-Ⅳ -1 關注健

康議題本土、國際

現況與趨勢。 

3b-Ⅳ -3 熟悉大

部份的決策與批

判技能。 

3b-Ⅳ -4 因應不

同的生活情境，善

用各種生活技能，

解決健康問題。 

4b-Ⅳ-1 主動並

公開表明個人對

促進健康的觀點

與立場。 

Bb-Ⅳ-3 菸、酒、檳

榔、藥物的成分與成

癮性，以及對個人身

心健康與家庭、社會

的影響。 

Bb-Ⅳ-4 面對成癮

物質的拒絕技巧與

自我控制。 

1.技能評量 【法治教育】 

法 J3 認識法律之

意義與制定。 

九 

4/06-

4/10 

第 5單元挑戰體

能秀青春 

第 3章身體塗鴉

－創造性舞蹈 

2 1.了解舞蹈藝術

的起源與舞蹈的

類別。 

2.認識創造性舞

蹈。 

3.享受體驗舞蹈

元素的樂趣，學會

運用舞蹈元素創

作。 

4.增進基本身體

1c-Ⅳ -1 了解各

項運動基礎原理

和規則。 

2c-Ⅳ -3 表現自

信樂觀、勇於挑戰

的學習態度。 

2d-Ⅳ -1 了解運

動在美學上的特

質與表現方式。 

Ib-Ⅳ-1 自由創作

舞蹈。 

Ib-Ⅳ-2 各種社交

舞蹈。 

1.課堂觀察 

2.口語問答 

3.技能實作 

【生涯規劃教育】 

涯 J3 覺察自己的

能力與興趣。 
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適能，與身體動

覺的敏銳度，探

索自我潛能的發

揮與實現。 

3c-Ⅳ -1 表現局

部或全身性的身

體控制能力，發展

專項運動技能。 

3c-Ⅳ -2 發展動

作創作和展演的

技巧，展現個人運

動潛能。 

4c-Ⅳ -1 分析並

善用運動相關之

科技、資訊、媒體、

產品與服務。 

4d-Ⅳ -1 發展適

合個人之專項運

動技能。 

4d-Ⅳ-2 執行個

人運動計畫，實

際參與身體活

動。 

十 

4/13-

4/17 

第 2單元拒絕成

癮有妙招 

第 1章菸害現形

記 

1 1.利用菸害(含電

子煙)的情境演練

生活技能，並能主

動公開表達個人

拒絕吸菸(含電子

煙)態度與反對二

手菸的立場。 

2.關注臺灣對菸

品(含電子煙)的

1a-Ⅳ -3 評估內

在與外在的行為

對健康造成的衝

擊與風險。 

2a-Ⅳ -1 關注健

康議題本土、國際

現況與趨勢。 

Bb-Ⅳ-3 菸、酒、檳

榔、藥物的成分與成

癮性，以及對個人身

心健康與家庭、社會

的影響。 

Bb-Ⅳ-4 面對成癮

物質的拒絕技巧與

自我控制。 

1.技能評量 【法治教育】 

法 J3 認識法律之

意義與制定。 
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法律規範內容與

現況，以及國際

菸害公約規範對

於臺灣的影響。 

3b-Ⅳ -3 熟悉大

部份的決策與批

判技能。 

3b-Ⅳ -4 因應不

同的生活情境，善

用各種生活技能，

解決健康問題。 

4b-Ⅳ-1 主動並

公開表明個人對

促進健康的觀點

與立場。 

十 

4/13-

4/17 

第 5單元挑戰體

能秀青春 

第 3章身體塗鴉

－創造性舞蹈 

2 1.享受體驗舞蹈

元素的樂趣，學會

運用舞蹈元素創

作。 

2.增進基本身體

適能，與身體動覺

的敏銳度，探索自

我潛能的發揮與

實現。 

3.培養舞蹈欣賞

能力，豐富肢體動

作的美感經驗。 

4.建立團隊合作

的精神，積極正

向的學習態度。 

1c-Ⅳ -1 了解各

項運動基礎原理

和規則。 

2c-Ⅳ -3 表現自

信樂觀、勇於挑戰

的學習態度。 

2d-Ⅳ -1 了解運

動在美學上的特

質與表現方式。 

3c-Ⅳ -1 表現局

部或全身性的身

體控制能力，發展

專項運動技能。 

3c-Ⅳ -2 發展動

作創作和展演的

技巧，展現個人運

動潛能。 

Ib-Ⅳ-1 自由創作

舞蹈。 

Ib-Ⅳ-2 各種社交

舞蹈。 

1.課堂觀察 

2.口語問答 

3.技能實作 

【生涯規劃教育】 

涯 J3 覺察自己的

能力與興趣。 
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4c-Ⅳ -1 分析並

善用運動相關之

科技、資訊、媒體、

產品與服務。 

4d-Ⅳ -1 發展適

合個人之專項運

動技能。 

4d-Ⅳ-2 執行個

人運動計畫，實

際參與身體活

動。 

十一 

4/20-

4/24 

第 2單元拒絕成

癮有妙招 

第 1章菸害現形

記 

1 1.利用菸害(含電

子煙)的情境演練

生活技能，並能主

動公開表達個人

拒絕吸菸(含電子

煙)態度與反對二

手菸的立場。 

2.關注臺灣對菸

品(含電子煙)的

法律規範內容與

現況，以及國際

菸害公約規範對

於臺灣的影響。 

1a-Ⅳ -3 評估內

在與外在的行為

對健康造成的衝

擊與風險。 

2a-Ⅳ -1 關注健

康議題本土、國際

現況與趨勢。 

3b-Ⅳ -3 熟悉大

部份的決策與批

判技能。 

3b-Ⅳ -4 因應不

同的生活情境，善

用各種生活技能，

解決健康問題。 

4b-Ⅳ-1 主動並

公開表明個人對

促進健康的觀點

Bb-Ⅳ-3 菸、酒、檳

榔、藥物的成分與成

癮性，以及對個人身

心健康與家庭、社會

的影響。 

Bb-Ⅳ-4 面對成癮

物質的拒絕技巧與

自我控制。 

1.技能評量 

2.情意評量 

【法治教育】 

法 J3 認識法律之

意義與制定。 
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與立場。 

十一 

4/20-

4/24 

第 6單元球藝大

會串 

第 1章應聲入網

－籃球 

2 1.能了解籃球投

籃技術之相關知

識與技能原理，並

能反思和發展策

略，以改善動作技

能。 

2.能做到左、右手

上籃，並依據自己

的能力，找出適合

自己的投籃方式。 

3.能主動提出問

題，尋求協助以提

高成功的機會。 

4.能養成固定運

動的習慣，有計

畫的提升體適能

與運動技能。 

1c-Ⅳ -1 了解各

項運動基礎原理

和規則。 

1c-Ⅳ -3 了解身

體發展與動作發

展的關係。 

1d-Ⅳ -1 了解各

項運動技能原理。 

1d-Ⅳ -2 反思自

己的運動技能。 

1d-Ⅳ -3 應用運

動比賽的各項策

略。 

2c-Ⅳ -2 表現利

他合群的態度，與

他人理性溝通與

和諧互動。 

2c-Ⅳ -3 表現自

信樂觀、勇於挑戰

的學習態度。 

2d-Ⅳ -2 展現運

動欣賞的技巧，體

驗生活的美感。 

3c-Ⅳ -1 表現局

部或全身性的身

體控制能力，發展

專項運動技能。 

Hb-Ⅳ-1 陣地攻守

性球類運動動作組

合及團隊戰術。 

1.課堂觀察 

2.口語問答 

3.技能實作 

【生涯規劃教育】 

涯 J3 覺察自己的

能力與興趣。 
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3d-Ⅳ -1 運用運

動技術的學習策

略。 

3d-Ⅳ -3 應用思

考與分析能力，解

決運動情境的問

題。 

4c-Ⅳ -2 分析並

評估個人的體適

能與運動技能，修

正個人的運動計

畫。 

4d-Ⅳ-2 執行個

人運動計畫，實

際參與身體活

動。 

十二 

4/27-

5/01 

第 2單元拒絕成

癮有妙招 

第 2章克癮制勝 

1 1.了解飲酒與嚼

食檳榔成癮的過

程，以及對個人心

理、生理和社會健

康層面造成的衝

擊與風險。 

2.面對各項邀約

飲酒與嚼食檳榔

訊息時，能堅持拒

絕態度，並做出有

利健康的決定。 

3.利用情境演練

1a-Ⅳ -3 評估內

在與外在的行為

對健康造成的衝

擊與風險。 

2a-Ⅳ -1 關注健

康議題本土、國際

現況與趨勢。 

3b-Ⅳ -2 熟悉各

種人際溝通互動

技能。 

3b-Ⅳ -4 因應不

同的生活情境，善

Bb-Ⅳ-3 菸、酒、檳

榔、藥物的成分與成

癮性，以及對個人身

心健康與家庭、社會

的影響。 

Bb-Ⅳ-4 面對成癮

物質的拒絕技巧與

自我控制。 

1.技能評量 【法治教育】 

法 J3 認識法律之

意義與制定。 
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生活技能，能公

開表達個人拒絕

飲酒、酒後駕車

與嚼食檳榔的態

度與立場。 

用各種生活技能，

解決健康問題。 

4b-Ⅳ-1 主動並

公開表明個人對

促進健康的觀點

與立場。 

十二 

4/27-

5/01 

第 6單元球藝大

會串 

第 1章應聲入網

－籃球 

2 1.能了解籃球投

籃技術之相關知

識與技能原理，並

能反思和發展策

略，以改善動作技

能。 

2.能做到左、右手

上籃，並依據自己

的能力，找出適合

自己的投籃方式。 

3.能主動提出問

題，尋求協助以提

高成功的機會。 

4.能養成固定運

動的習慣，有計

畫的提升體適能

與運動技能。 

1c-Ⅳ -1 了解各

項運動基礎原理

和規則。 

1c-Ⅳ -3 了解身

體發展與動作發

展的關係。 

1d-Ⅳ -1 了解各

項運動技能原理。 

1d-Ⅳ -2 反思自

己的運動技能。 

1d-Ⅳ -3 應用運

動比賽的各項策

略。 

2c-Ⅳ -2 表現利

他合群的態度，與

他人理性溝通與

和諧互動。 

2c-Ⅳ -3 表現自

信樂觀、勇於挑戰

的學習態度。 

Hb-Ⅳ-1 陣地攻守

性球類運動動作組

合及團隊戰術。 

1.技能實作 

2.合作學習 

3.運動行為計畫實踐表 

4.學習單 

【生涯規劃教育】 

涯 J3 覺察自己的

能力與興趣。 
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2d-Ⅳ -2 展現運

動欣賞的技巧，體

驗生活的美感。 

3c-Ⅳ -1 表現局

部或全身性的身

體控制能力，發展

專項運動技能。 

3d-Ⅳ -1 運用運

動技術的學習策

略。 

3d-Ⅳ -3 應用思

考與分析能力，解

決運動情境的問

題。 

4c-Ⅳ -2 分析並

評估個人的體適

能與運動技能，修

正個人的運動計

畫。 

4d-Ⅳ-2 執行個

人運動計畫，實

際參與身體活

動。 

十三 

5/04-

5/08 

第 2單元拒絕成

癮有妙招 

第 2章克癮制勝 

1 1.面對各項邀約

飲酒與嚼食檳榔

訊息時，能堅持拒

絕態度，並做出有

利健康的決定。 

1a-Ⅳ -3 評估內

在與外在的行為

對健康造成的衝

擊與風險。 

Bb-Ⅳ-3 菸、酒、檳

榔、藥物的成分與成

癮性，以及對個人身

心健康與家庭、社會

的影響。 

1.情意評量 

2.技能評量 

【法治教育】 

法 J3 認識法律之

意義與制定。 
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2.利用情境演練

生活技能，能公

開表達個人拒絕

飲酒、酒後駕車

與嚼食檳榔的態

度與立場。 

2a-Ⅳ -1 關注健

康議題本土、國際

現況與趨勢。 

3b-Ⅳ -2 熟悉各

種人際溝通互動

技能。 

3b-Ⅳ -4 因應不

同的生活情境，善

用各種生活技能，

解決健康問題。 

4b-Ⅳ-1 主動並

公開表明個人對

促進健康的觀點

與立場。 

Bb-Ⅳ-4 面對成癮

物質的拒絕技巧與

自我控制。 

十三 

5/04-

5/08 

第 6單元球藝大

會串 

第 2章百發百中

－排球 

2 1.了解排球的各

式基本攻擊技術。 

2.學會如何將排

球戰術運用在比

賽上。 

3.增加運動欣賞

的能力。 

1c-Ⅳ -1 了解各

項運動基礎原理

和規則。 

1d-Ⅳ -2 反思自

己的運動技能。 

2c-Ⅳ -2 表現利

他合群的態度，與

他人理性溝通與

和諧互動。 

2c-Ⅳ -3 表現自

信樂觀、勇於挑戰

的學習態度。 

3c-Ⅳ -1 表現局

部或全身性的身

Ha-Ⅳ-1 網/牆性球

類運動動作組合及

團隊戰術。 

1.課堂觀察 

2.口語問答 

3.技能實作 

【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。 
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體控制能力，發展

專項運動技能。 

3d-Ⅳ-2 運用運

動比賽中的各種

策略。 

十四 

5/11-

5/15 

第 2單元拒絕成

癮有妙招 

第 2章克癮制勝 

【第二次評量

週】 

1 1.面對各項邀約

飲酒與嚼食檳榔

訊息時，能堅持拒

絕態度，並做出有

利健康的決定。 

2.利用情境演練

生活技能，能公開

表達個人拒絕飲

酒、酒後駕車與嚼

食檳榔的態度與

立場。 

3.關注飲酒、酒後

駕車與嚼食檳榔

在國內外法律規

範的內容與現況。 

4.了解酒與檳榔

所造成的社會、

環境與健康問

題，並幫助親友

遠離酒與檳榔等

成癮物質誘惑。 

1a-Ⅳ -3 評估內

在與外在的行為

對健康造成的衝

擊與風險。 

2a-Ⅳ -1 關注健

康議題本土、國際

現況與趨勢。 

3b-Ⅳ -2 熟悉各

種人際溝通互動

技能。 

3b-Ⅳ -4 因應不

同的生活情境，善

用各種生活技能，

解決健康問題。 

4b-Ⅳ-1 主動並

公開表明個人對

促進健康的觀點

與立場。 

Bb-Ⅳ-3 菸、酒、檳

榔、藥物的成分與成

癮性，以及對個人身

心健康與家庭、社會

的影響。 

Bb-Ⅳ-4 面對成癮

物質的拒絕技巧與

自我控制。 

1.認知評量 

2.技能評量 

【法治教育】 

法 J3 認識法律之

意義與制定。 



C5-1 領域學習課程(調整)計畫 

十四 

5/11-

5/15 

第 6單元球藝大

會串 

第 2 章百發百中

－排球 

【第二次評量

週】 

2 1.了解排球的各

式基本攻擊技術。 

2.學會如何將排

球戰術運用在比

賽上。 

3.增加運動欣賞

的能力。 

1c-Ⅳ -1 了解各

項運動基礎原理

和規則。 

1d-Ⅳ -2 反思自

己的運動技能。 

2c-Ⅳ -2 表現利

他合群的態度，與

他人理性溝通與

和諧互動。 

2c-Ⅳ -3 表現自

信樂觀、勇於挑戰

的學習態度。 

3c-Ⅳ -1 表現局

部或全身性的身

體控制能力，發展

專項運動技能。 

3d-Ⅳ-2 運用運

動比賽中的各種

策略。 

Ha-Ⅳ-1 網/牆性球

類運動動作組合及

團隊戰術。 

1.課堂觀察 

2.口語問答 

3.技能實作 

【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。 

十五 

5/18-

5/22 

第 2單元拒絕成

癮有妙招 

第 2章克癮制勝 

1 1.了解飲酒與嚼

食檳榔成癮的過

程，以及對個人心

理、生理和社會健

康層面造成的衝

擊與風險。 

2.面對各項邀約

飲酒與嚼食檳榔

訊息時，能堅持拒

1a-Ⅳ -3 評估內

在與外在的行為

對健康造成的衝

擊與風險。 

2a-Ⅳ -1 關注健

康議題本土、國際

現況與趨勢。 

Bb-Ⅳ-3 菸、酒、檳

榔、藥物的成分與成

癮性，以及對個人身

心健康與家庭、社會

的影響。 

Bb-Ⅳ-4 面對成癮

物質的拒絕技巧與

自我控制。 

1.認知評量 

2.技能評量 

【法治教育】 

法 J3 認識法律之

意義與制定。 
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絕態度，並做出有

利健康的決定。 

3.利用情境演練

生活技能，能公開

表達個人拒絕飲

酒、酒後駕車與嚼

食檳榔的態度與

立場。 

4.了解酒與檳榔

所造成的社會、

環境與健康問

題，並幫助親友

遠離酒與檳榔等

成癮物質誘惑。 

3b-Ⅳ -2 熟悉各

種人際溝通互動

技能。 

3b-Ⅳ -4 因應不

同的生活情境，善

用各種生活技能，

解決健康問題。 

4b-Ⅳ-1 主動並

公開表明個人對

促進健康的觀點

與立場。 

十五 

5/18-

5/22 

第 6單元球藝大

會串 

第 3章桌拿好手

－桌球 

2 1.能了解桌球運

動之相關知識與

基本技術原理，藉

由各項練習與反

思，學習正確動作

技能，於練習與競

賽中展現。 

2.進行練習或競

賽時，遵守規範，

注意運動安全，並

尊重個別差異，採

用溝通與合作的

模式，培養團隊意

識。 

1c-Ⅳ -1 了解各

項運動基礎原理

和規則。 

1d-Ⅳ -1 了解各

項運動技能原理。 

1d-Ⅳ -2 反思自

己的運動技能。 

1d-Ⅳ -3 應用運

動比賽的各項策

略。 

2c-Ⅳ -2 表現利

他合群的態度，與

他人理性溝通與

和諧互動。 

Ha-Ⅳ-1 網/牆性球

類運動動作組合及

團隊戰術。 

1.課堂觀察 

2.口語問答 

3.技能實作 

4.學習單 

【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。 
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3.透過持續學

習，感受桌球運

動的樂趣，同時

技能與體適能皆

獲得提升與增

強，進而養成規

律的運動習慣。 

3d-Ⅳ-1 運用運

動技術的學習策

略。 

十六 

5/25-

5/29 

第 3單元人際健

康家 

第 1章健康家庭

加加油 

1 1.理解家庭的健

康生活的規範意

義並肯定其價值，

體悟家庭關係的

影響性，並能遵守

合宜的健康生活

規範。 

2.分析家庭溝通

不良與衝突問題

發生的因素，並願

意反省修正，嘗試

運用策略方法以

經營家庭關係。 

3.認識家庭暴力

的發生因素與相

關法規，善用各

項社會資源協助

自己或他人處理

家暴問題。 

1a-Ⅳ -2 分析個

人與群體健康的

影響因素。 

2b-Ⅳ -1 堅守健

康的生活規範、態

度與價值觀。 

3b-Ⅳ -2 熟悉各

種人際溝通互動

技能。 

3b-Ⅳ -4 因應不

同的生活情境，善

用各種生活技能，

解決健康問題。 

4a-Ⅳ-2 自我監

督、增強個人促

進健康的行動，

並反省修正。 

Fa-Ⅳ-2 家庭衝突

的協調與解決技巧。 

Fa-Ⅳ-3 有利人際

關係的因素與有效

的溝通技巧。 

1.情意評量 【家庭教育】 

家 J5 了解與家人

溝通互動及相互支

持的適切方式。 

【法治教育】 

法 J5 認識憲法的

意義。 
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十六 

5/25-

5/29 

第 6單元球藝大

會串 

第 3章桌拿好手

－桌球 

2 1.能了解桌球運

動之相關知識與

基本技術原理，藉

由各項練習與反

思，學習正確動作

技能，於練習與競

賽中展現。 

2.進行練習或競

賽時，遵守規範，

注意運動安全，並

尊重個別差異，採

用溝通與合作的

模式，培養團隊意

識。 

3.透過持續學

習，感受桌球運

動的樂趣，同時

技能與體適能皆

獲得提升與增

強，進而養成規

律的運動習慣。 

1c-Ⅳ -1 了解各

項運動基礎原理

和規則。 

1d-Ⅳ -1 了解各

項運動技能原理。 

1d-Ⅳ -2 反思自

己的運動技能。 

1d-Ⅳ -3 應用運

動比賽的各項策

略。 

2c-Ⅳ -2 表現利

他合群的態度，與

他人理性溝通與

和諧互動。 

3d-Ⅳ-1 運用運

動技術的學習策

略。 

Ha-Ⅳ-1 網/牆性球

類運動動作組合及

團隊戰術。 

1.課堂觀察 

2.口語問答 

3.技能實作 

【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。 

十七 

6/01-

6/05 

第 3單元人際健

康家 

第 1章健康家庭

加加油 

1 1.理解家庭的健

康生活的規範意

義並肯定其價值，

體悟家庭關係的

影響性，並能遵守

合宜的健康生活

規範。 

1a-Ⅳ -2 分析個

人與群體健康的

影響因素。 

2b-Ⅳ -1 堅守健

康的生活規範、態

度與價值觀。 

Fa-Ⅳ-2 家庭衝突

的協調與解決技巧。 

Fa-Ⅳ-3 有利人際

關係的因素與有效

的溝通技巧。 

1.情意評量 【家庭教育】 

家 J5 了解與家人

溝通互動及相互支

持的適切方式。 

【法治教育】 

法 J5 認識憲法的

意義。 



C5-1 領域學習課程(調整)計畫 

2.分析家庭溝通

不良與衝突問題

發生的因素，並願

意反省修正，嘗試

運用策略方法以

經營家庭關係。 

3.認識家庭暴力

的發生因素與相

關法規，善用各

項社會資源協助

自己或他人處理

家暴問題。 

3b-Ⅳ -2 熟悉各

種人際溝通互動

技能。 

3b-Ⅳ -4 因應不

同的生活情境，善

用各種生活技能，

解決健康問題。 

4a-Ⅳ-2 自我監

督、增強個人促

進健康的行動，

並反省修正。 

十七 

6/01-

6/05 

第 6單元球藝大

會串 

第 4章舉足輕重

－足球 

2 1.能了解足球停

空中球與踢空中

球技術之相關知

識與技能原理，並

能反思和發展策

略，以改善動作技

能。 

2.能做到停空中

球與踢空中球之

技術，並能研擬

策略運用於活動

中，解決運動相

關問題及能發揮

團隊合作學習之

方法。 

1c-Ⅳ -1 了解各

項運動基礎原理

和規則。 

1d-Ⅳ -1 了解各

項運動技能原理。 

1d-Ⅳ -2 反思自

己的運動技能。 

1d-Ⅳ -3 應用運

動比賽的各項策

略。 

2c-Ⅳ -2 表現利

他合群的態度，與

他人理性溝通與

和諧互動。 

Ab-Ⅳ-1 體適能促

進策略與活動方法。 

Hb-Ⅳ-1 陣地攻守

性球類運動動作組

合及團隊戰術。 

1.課堂觀察 

2.口語問答 

3.技能實作 

【生涯規劃教育】 

涯 J3 覺察自己的

能力與興趣。 

涯 J6 建立對於未

來生涯的願景。 
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2d-Ⅳ -2 展現運

動欣賞的技巧，體

驗生活的美感。 

3c-Ⅳ -1 表現局

部或全身性的身

體控制能力，發展

專項運動技能。 

3d-Ⅳ -1 運用運

動技術的學習策

略。 

3d-Ⅳ -2 運用運

動比賽中的各種

策略。 

4c-Ⅳ -3 規劃提

升體適能與運動

技能的運動計畫。 

4d-Ⅳ-2 執行個

人運動計畫，實

際參與身體活

動。 

十八 

6/08-

6/12 

第 3單元人際健

康家 

第 2章人際關係

停看聽 

1 1.認識各種型態

的人際互動關

係，分析適合自

己的人際互動因

素，演練並善用

溝通技能與衝突

處理策略，解決

人際關係問題。 

1a-Ⅳ -2 分析個

人與群體健康的

影響因素。 

2a-Ⅳ -2 自主思

考健康問題所造

成的威脅感與嚴

重性。 

Fa-Ⅳ-3 有利人際

關係的因素與有效

的溝通技巧。 

1.情意評量 

2.技能評量 

3.認知評量 

【生涯規劃教育】 

涯 J14 培養並涵化

道德倫理意義於日

常生活。 

【法治教育】 

法 J5 認識憲法的

意義。 
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3b-Ⅳ -2 熟悉各

種人際溝通互動

技能。 

3b-Ⅳ -4 因應不

同的生活情境，善

用各種生活技能，

解決健康問題。 

4a-Ⅳ -2 自我監

督、增強個人促進

健康的行動，並反

省修正。 

4a-Ⅳ-3 持續地

執行促進健康及

減少健康風險的

行動。 

十八 

6/08-

6/12 

第 6單元球藝大

會串 

第 4章舉足輕重

－足球 

2 1.能做到停空中

球與踢空中球之

技術，並能研擬策

略運用於活動中，

解決運動相關問

題及能發揮團隊

合作學習之方法。 

2.能養成遵理守

法的態度與實踐

運用民主溝通進

行活動，培養公平

競爭的運動家精

神。 

1c-Ⅳ -1 了解各

項運動基礎原理

和規則。 

1d-Ⅳ -1 了解各

項運動技能原理。 

1d-Ⅳ -2 反思自

己的運動技能。 

1d-Ⅳ -3 應用運

動比賽的各項策

略。 

2c-Ⅳ -2 表現利

他合群的態度，與

Ab-Ⅳ-1 體適能促

進策略與活動方法。 

Hb-Ⅳ-1 陣地攻守

性球類運動動作組

合及團隊戰術。 

1.課堂觀察 

2.口語問答 

3.技能實作 

4.運動欣賞 

5.運動計畫 

【生涯規劃教育】 

涯 J3 覺察自己的

能力與興趣。 

涯 J6 建立對於未

來生涯的願景。 
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3.透過足球比賽

活動，能做到尊重

同學、共同參與事

務及合作學習的

態度。 

4.設計適合的運

動計畫，養成規

律運動習慣，提

升體適能與運動

技能。 

他人理性溝通與

和諧互動。 

2d-Ⅳ -2 展現運

動欣賞的技巧，體

驗生活的美感。 

3c-Ⅳ -1 表現局

部或全身性的身

體控制能力，發展

專項運動技能。 

3d-Ⅳ -1 運用運

動技術的學習策

略。 

3d-Ⅳ -2 運用運

動比賽中的各種

策略。 

4c-Ⅳ -3 規劃提

升體適能與運動

技能的運動計畫。 

4d-Ⅳ-2 執行個

人運動計畫，實

際參與身體活

動。 

十九 

6/15-

6/19 

第 3單元人際健

康家 

第 2章人際關係

停看聽 

1 1.認識各種型態

的人際互動關係，

分析適合自己的

人際互動因素，演

練並善用溝通技

能與衝突處理策

1a-Ⅳ -2 分析個

人與群體健康的

影響因素。 

2a-Ⅳ -2 自主思

考健康問題所造

Fa-Ⅳ-3 有利人際

關係的因素與有效

的溝通技巧。 

1.情意評量 

2.技能評量 

3.認知評量 

【生涯規劃教育】 

涯 J14 培養並涵化

道德倫理意義於日

常生活。 

【法治教育】 

法 J5 認識憲法的
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略，解決人際關係

問題。 

2.了解網路交友

的注意事項，並願

意建立正向而良

好的網路內外人

際互動。 

3.認識霸凌並了

解相關規範，保

護自己，避免成

為霸凌的加害人

或受害者。 

成的威脅感與嚴

重性。 

3b-Ⅳ -2 熟悉各

種人際溝通互動

技能。 

3b-Ⅳ -4 因應不

同的生活情境，善

用各種生活技能，

解決健康問題。 

4a-Ⅳ -2 自我監

督、增強個人促進

健康的行動，並反

省修正。 

4a-Ⅳ-3 持續地

執行促進健康及

減少健康風險的

行動。 

意義。 

十九 

6/15-

6/19 

第 4單元自主鍛

鍊展活力 

複習第 4單元 

2 1.認識心肺耐力

相關知識及運動

計畫的擬定。 

2.了解運動的水

分與營養補給知

識。 

3.認識跆拳道的

武德精神，建立

運動欣賞能力，

學習旋踢技能。 

1c-Ⅳ -1 了解各

項運動基礎原理

和規則。 

1c-Ⅳ -2 評估運

動風險，維護安全

的運動情境。 

1c-Ⅳ -4 了解身

體發展、運動和營

養的關係。 

1d-Ⅳ -1 了解各

項運動技能原理。 

Ab-Ⅳ-1 體適能促

進策略與活動方法。 

Ab-Ⅳ-2 體適能運

動處方基礎設計原

則。 

Bc-Ⅳ-1 簡易運動

傷害的處理與風險。 

Bd-Ⅳ-2 技擊綜合

動作與攻防技巧。 

Cb-Ⅳ-1 運動精

神、運動營養攝取

1.課堂觀察 

2.口語問答 

3.技能實作 

4.認知測驗卷 

5.運動行為計畫實踐表 

6.學習單 

【生涯規劃教育】 

涯 J3 覺察自己的

能力與興趣。 

涯 J6 建立對於未

來生涯的願景。 

【安全教育】 

安 J4 探討日常生

活發生事故的影響

因素。 
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1d-Ⅳ -2 反思自

己的運動技能。 

1d-Ⅳ -3 應用運

動比賽的各項策

略。 

2c-Ⅳ -1 展現運

動禮節，具備運動

的道德思辨和實

踐能力。 

2c-Ⅳ -2 表現利

他合群的態度，與

他人理性溝通與

和諧互動。 

2c-Ⅳ -3 表現自

信樂觀、勇於挑戰

的學習態度。 

2d-Ⅳ -1 了解運

動在美學上的特

質與表現方式。 

3c-Ⅳ -1 表現局

部或全身性的身

體控制能力，發展

專項運動技能。 

3d-Ⅳ -1 運用運

動技術的學習策

略。 

知識、適合個人運

動所需營養素知

識。 
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3d-Ⅳ -2 運用運

動比賽中的各種

策略。 

3d-Ⅳ -3 應用思

考與分析能力，解

決運動情境的問

題。 

4c-Ⅳ -1 分析並

善用運動相關之

科技、資訊、媒體、

產品與服務。 

4c-Ⅳ -2 分析並

評估個人的體適

能與運動技能，修

正個人的運動計

畫。 

4c-Ⅳ -3 規劃提

升體適能與運動

技能的運動計畫。 

4d-Ⅳ -2 執行個

人運動計畫，實際

參與身體活動。 

4d-Ⅳ-3 執行提

升體適能的身體

活動。 

廿 

6/22-

6/26 

第 3單元人際健

康家 

1 1.認識各種型態

的人際互動關係，

分析適合自己的

1a-Ⅳ -2 分析個

人與群體健康的

影響因素。 

Fa-Ⅳ-3 有利人際

關係的因素與有效

的溝通技巧。 

1.情意評量 

2.技能評量 

3.認知評量 

【生涯規劃教育】 
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第 2 章人際關係

停看聽 

【第三次評量

週】 

人際互動因素，演

練並善用溝通技

能與衝突處理策

略，解決人際關係

問題。 

2.了解網路交友

的注意事項，並願

意建立正向而良

好的網路內外人

際互動。 

3.認識霸凌並了

解相關規範，保

護自己，避免成

為霸凌的加害人

或受害者。 

2a-Ⅳ -2 自主思

考健康問題所造

成的威脅感與嚴

重性。 

3b-Ⅳ -2 熟悉各

種人際溝通互動

技能。 

3b-Ⅳ -4 因應不

同的生活情境，善

用各種生活技能，

解決健康問題。 

4a-Ⅳ -2 自我監

督、增強個人促進

健康的行動，並反

省修正。 

4a-Ⅳ-3 持續地

執行促進健康及

減少健康風險的

行動。 

涯 J14 培養並涵化

道德倫理意義於日

常生活。 

【法治教育】 

法 J5 認識憲法的

意義。 

廿 

6/22-

6/26 

第 5單元挑戰體

能秀青春 

複習第 5單元 

【第三次評量

週】 

2 1.認識飛盤的基

礎概念及傳接盤

技術。 

2.學習並增進捷

泳的能力。 

3.透過運動五大

要素，探索與創

作身體律動。 

1c-Ⅳ -1 了解各

項運動基礎原理

和規則。 

1d-Ⅳ -1 了解各

項運動技能原理。 

1d-Ⅳ -2 反思自

己的運動技能。 

Cb-Ⅳ-3 奧林匹克

運動會的精神。 

Ce-Ⅳ-1 其他休閒

運動綜合應用。 

Gb-Ⅳ-2 游泳前進

25公尺（需換氣 5次

以上）。 

Ib-Ⅳ-1 自由創作

舞蹈。 

1.課堂觀察 

2.口語問答 

3.技能實作 

4.運動行為計畫實踐表 

【生涯規劃教育】 

涯 J3 覺察自己的

能力與興趣。 

【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。 
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1d-Ⅳ -3 應用運

動比賽的各項策

略。 

2c-Ⅳ -1 展現運

動禮節，具備運動

的道德思辨和實

踐能力。 

2c-Ⅳ -2 表現利

他合群的態度，與

他人理性溝通與

和諧互動。 

2c-Ⅳ -3 表現自

信樂觀、勇於挑戰

的學習態度。 

2d-Ⅳ -1 了解運

動在美學上的特

質與表現方式。 

3c-Ⅳ -1 表現局

部或全身性的身

體控制能力，發展

專項運動技能。 

3c-Ⅳ -2 發展動

作創作和展演的

技巧，展現個人運

動潛能。 

4c-Ⅳ -1 分析並

善用運動相關之

Ib-Ⅳ-2 各種社交

舞蹈。 
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科技、資訊、媒體、

產品與服務。 

4c-Ⅳ -2 分析並

評估個人的體適

能與運動技能，修

正個人的運動計

畫。 

4d-Ⅳ -1 發展適

合個人之專項運

動技能。 

4d-Ⅳ-2 執行個

人運動計畫，實

際參與身體活

動。 

廿一 

6/29-

6/30 

第 1單元醫療消

費面面觀 

第 2單元拒絕成

癮有妙招 

第 3單元人際健

康家 

複習第 1～3單元 

【休業式】 

1 1.能理解各種傳

染病的病原體、傳

染途徑、症狀及預

防方法。 

2.認識健保的意

義及一般民眾應

有的權利與義務。 

3.了解從事醫療

消費時應注意的

事項。 

4.培養維護身體

健康的醫療觀念

及態度。 

1a-Ⅳ -2 分析個

人與群體健康的

影響因素。 

1a-Ⅳ -3 評估內

在與外在的行為

對健康造成的衝

擊與風險。 

1a-Ⅳ -4 理解促

進健康生活的策

略、資源與規範。 

2a-Ⅳ -1 關注健

康議題本土、國際

現況與趨勢。 

Bb-Ⅳ-1 正確購買

與使用藥品的行動

策略。 

Bb-Ⅳ-2 家庭、同

儕、文化、媒體、廣

告等傳達的藥品選

購資訊。 

Bb-Ⅳ-3 菸、酒、檳

榔、藥物的成分與成

癮性，以及對個人身

心健康與家庭、社會

的影響。 

1.情意評量 

2.認知評量 

3.技能評量 

【環境教育】 

環 J4 了解永續發

展的意義（環境、社

會、與經濟的均衡發

展）與原則。 

【生命教育】 

生 J5 覺察生活中

的各種迷思，在生活

作息、健康促進、飲

食運動、休閒娛樂、

人我關係等課題上

進行價值思辨，尋求

解決之道。 

【法治教育】 
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5.了解使用成癮

物質菸、酒、檳榔

對人體心理、生理

及社會各健康層

面造成的衝擊與

風險。 

6.面對菸、酒、檳

榔的訊息與觀點，

能進行批判性思

考並做出有利健

康的決定。 

7.關注菸、酒、檳

榔國內法律規範

現況與未來趨勢。 

8.利用情境演練

生活技能，能主動

公開表達個人拒

絕菸、酒、檳榔的

立場。 

9.認識並改善自

己的人際關係，學

習理智的面對衝

突。 

10.學習利用人際

關係技巧，促進家

庭的良好互動，以

及學習如何面對

家庭暴力。 

2a-Ⅳ -2 自主思

考健康問題所造

成的威脅感與嚴

重性。 

2b-Ⅳ -1 堅守健

康的生活規範、態

度與價值觀。 

3a-Ⅳ -2 因應不

同的生活情境進

行調適並修正，持

續表現健康技能。 

3b-Ⅳ -2 熟悉各

種人際溝通互動

技能。 

3b-Ⅳ -3 熟悉大

部份的決策與批

判技能。 

3b-Ⅳ -4 因應不

同的生活情境，善

用各種生活技能，

解決健康問題。 

4a-Ⅳ -2 自我監

督、增強個人促進

健康的行動，並反

省修正。 

4a-Ⅳ -3 持續地

執行促進健康及

Bb-Ⅳ-4 面對成癮

物質的拒絕技巧與

自我控制。 

Fa-Ⅳ-2 家庭衝突

的協調與解決技巧。 

Fa-Ⅳ-3 有利人際

關係的因素與有效

的溝通技巧。 

Fb-Ⅳ-3 保護性的

健康行為。 

Fb-Ⅳ-4 新興傳染

病與慢性病的防治

策略。 

Fb-Ⅳ-5 全民健保

與醫療制度、醫療

服務與資源。 

法 J3 認識法律之

意義與制定。 

法 J5 認識憲法的

意義。 

【家庭教育】 

家 J5 了解與家人

溝通互動及相互支

持的適切方式。 

【生涯規劃教育】 

涯 J14 培養並涵化

道德倫理意義於日

常生活。 
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11.建立正向且良

好的網路內外人

際互動。 

12.培養正確的人

際交往觀念。 

減少健康風險的

行動。 

4b-Ⅳ-1 主動並

公開表明個人對

促進健康的觀點

與立場。 

廿一 

6/29-

6/30 

第 6單元球藝大

會串 

複習第 6單元 

【休業式】 

2 1.學習籃球投籃

與上籃。 

2.學習排球低手

發球技巧並認識

接發球隊形。 

3.學習桌球正手

發球、反手推擋及

正手平擊球技術。 

4.學習足球停

球、踢空中球技

術。 

1c-Ⅳ -1 了解各

項運動基礎原理

和規則。 

1c-Ⅳ -3 了解身

體發展與動作發

展的關係。 

1d-Ⅳ -1 了解各

項運動技能原理。 

1d-Ⅳ -2 反思自

己的運動技能。 

1d-Ⅳ -3 應用運

動比賽的各項策

略。 

2c-Ⅳ -2 表現利

他合群的態度，與

他人理性溝通與

和諧互動。 

2c-Ⅳ -3 表現自

信樂觀、勇於挑戰

的學習態度。 

Ab-Ⅳ-1 體適能促

進策略與活動方法。 

Ha-Ⅳ-1 網/牆性球

類運動動作組合及

團隊戰術。 

Hb-Ⅳ-1 陣地攻守

性球類運動動作組

合及團隊戰術。 

1.課堂觀察 

2.口語問答 

3.技能實作 

4.學習單 

5.合作學習 

6.運動行為計畫實踐表 

【生涯規劃教育】 

涯 J3 覺察自己的

能力與興趣。 

涯 J6 建立對於未

來生涯的願景。 

【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。 

【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。 
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2d-Ⅳ -2 展現運

動欣賞的技巧，體

驗生活的美感。 

3c-Ⅳ -1 表現局

部或全身性的身

體控制能力，發展

專項運動技能。 

3d-Ⅳ -1 運用運

動技術的學習策

略。 

3d-Ⅳ -2 運用運

動比賽中的各種

策略。 

3d-Ⅳ -3 應用思

考與分析能力，解

決運動情境的問

題。 

4c-Ⅳ -2 分析並

評估個人的體適

能與運動技能，修

正個人的運動計

畫。 

4c-Ⅳ -3 規劃提

升體適能與運動

技能的運動計畫。 

4d-Ⅳ-2 執行個

人運動計畫，實

際參與身體活
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動。 

◎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」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。 

◎若實施課中差異化教學之班級，其「學習目標」、「學習重點」、「評量方式」應有不同，本表僅是呈現進度規劃，各校可視學生學習起點與需求適
時調整規劃。 

 


