
110 學年度嘉義縣梅山國民中學體育班七八九年級第一二學期體育專業領域挑戰型運動-田徑教學計畫表  設計者： 温士霆 

 

一、教材來源：■自編   □編選-參考教材○○    二、本領域每週學習節數： 8  節（專業領域 5節+特殊需求專業領域 3節）     

三、體育專業領域課程核心素養:  

A 自主行動 B 溝通互動 C 社會參與 

體-J-A1  

體-J-A2 

體-J-B1  

 

體-J-C2  

 

四、本學期課程內涵：第一學期 

教學進度 單元名稱 專業領域學習表現 專業領域學習內容 學習目標 教學重點 評量方式 

第 1-2 週 引發動機身

體力行(一) 
P-IV-1 

T-IV-1 

P-IV-A1 

T-IV-B1 

瞭解田徑運動的歷史

起源和演進，並從中

認識田徑的訓練方

法。 

 

1.了解田徑歷史  

2.探討田徑為何為運動之母 

3.暖身活動  

4.田徑規則簡介  

5.跑的基本動作  

6.敏捷性輔助運動  

7.收操檢討  

多元評量 

第 3-4 週 引發動機身

體力行(二) 
P-IV-1 

T-IV-1 

P-IV-A1 

T-IV-B1 

瞭解田徑運動的歷史

起源和演進，並從中

認識田徑的訓練方

法。 

 

1.暖身活動 

2.跳的基本動作  

3.協調與平衡輔助運動  

4.收操檢討  

多元評量 

第 5週 增強田徑能

力(一) 
P-IV-1 

Ta-IV-2 

P-IV-A1 

Ta-IV-C1 

Ta-IV-C3 

認識田徑場地與比賽

場地的相關規則。  

 

1.暖身活動  

2.田徑規則綜合介紹  

3.收操檢討  

多元評量 

第 6週 增強田徑能

力(二) 
P-IV-2 

P-IV-3 

P-IV-A2 

P-IV-A3 

認識體能與防護的重

要 。 

 

1.基礎體能訓練敏捷 

2.速度及協調訓練 

3.肌耐力、爆發力訓練  

多元評量 



4.循環訓練、耐力訓練  

5.柔軟度、協調性訓練  

第 7 週 第一次段考 第一次段考 第一次段考 第一次段考 第一次段考 第一次段考 

第 8-9 週 基本馬克操 T-IV-1 T-IV-B1 學會分析馬克操如何

增進跑步姿勢。 
1.探討田徑基本動作  

2.馬克操 A 動夾抬腳  

3.馬克操 A 動 

  (墊步夾抬腳) 

4.馬克操 B 動夾抬腳畫圓 

5.馬克操 B 動 

  (墊步夾抬腳畫圓)  

多元評量 

第 10-11 週 增強田徑能

力(三) 

T-IV-1 T-IV-B1 讓學生清楚理解並體

會擺臂的重要性。 
1.精進擺臂動作  多元評量 

第 12-13 週 增強田徑能

力(四) 
Ta-IV-1 

T-IV-2 

Ta-IV-C1 

T-IV-B3 

使學生學會田徑運動

中與跑有關的常識與

技術。 

1.熟悉跑的原理並應用於練

習中。  

2.培養對形勢變化之判斷能

力，並能遵守規則公平競  

爭。 

3.複習起跑的練習方式。   

4.學會正確的接力跑方式。  

多元評量 

第 14 週 第二次段考 第二次段考 第二次段考 第二次段考 第二次段考 第二次段考 

第 15-16 週 精進馬克操 T-IV-2 T-IV-B3 瞭解基本馬克操的原

理，並能進一步做出

進階馬克操的動作。 

1.馬克操 A 動延伸(抬腿

跑) 2.馬克操 B 動延伸(畫

圓抬腿跑)  

多元評量 

第 17-18 週 精進彎道起

跑技術 
T-IV-1 

T-IV-2 

T-IV-B1 

T-IV-B3 

讓學生明白利用離心

力的特性，體會彎道

起跑加速 

 

1.複習漸加速跑、直線跑、

彎道跑。  

多元評量 



第 19-20 週 精進專項技

術 
T-IV-2 

Ta-IV-2 

T-IV-B3 

Ta-IV-C1 

 

培養對比賽之戰術訓

練能力，以改善缺點

或開發能力。  

 

1.熟悉田徑正式比賽規則及

基本戰術，並應用於比賽  

中。   

2.提高參與過程之體驗深

度，激發對田徑運動的興  

趣，培養欣賞與參與的能

力。 

多元評量 

第 21 週 第三次段考 第三次段考 第三次段考 第三次段考 第三次段考 第三次段考 

第二學期 

教學進度 單元名稱 專業領域學習表現 專業領域學習內容 學習目標 教學重點 評量方式 

第 1-3 週 活動一:短

跑動作及技

術訓練  

 

P-IV-3 

T-IV-2 

P-IV-A2 

P-IV-A3 

T-IV-B1 

讓學生明白短跑項目從

起跑到抵達終點的過程

中，有一連串的技術層

面需要克服。 

1.起跑訓練 

2.加速跑訓練  

3.高速維持能力訓練  

4.衝刺跑訓練  

5.彎道跑訓練  

多元評量 

第 4-6 週 活動二:長

跑動作及技

術訓練  

 

P-IV-3 

T-IV-2 

P-IV-A1 

P-IV-A3 

T-IV-B1 

讓學生了解跑步姿勢與

動作訓練的重要性以及

領跑及跟跑要領訓練，

在比賽中運用戰術達到

理想成績。  

1.間歇訓練 

2.階梯訓練 

3.12 分鐘跑基礎訓練  

多元評量 

第 7週 第一次專項

測驗 

第一次專項測驗 第一次專項測驗 第一次專項測驗 第一次專項測驗 第一次專項測

驗 

第 8-9 週 活動三:跳

躍動作及技

術訓練 

P-IV-3 

T-IV-2 

P-IV-A2 

P-IV-A3 

T-IV-B1 

藉由前面的加速跑訓練

延伸，讓跳部學生學會

踏點及空中動作的要

點。 

1.助跑訓練 

2.起跳訓練 

3.空中動作訓練  

4.落地(墊)動作訓練  

多元評量 



第 10-11 週 活動四:投

擲動作及技

術訓練(一)  

P-IV-3 

T-IV-2 

P-IV-A2 

P-IV-A3 

T-IV-B1 

讓學生了解投擲步動作

訓練並學會投擲技術意

向訓練，達到訓練目

的。 

1.投擲上肢基本訓練  

2.投擲下肢基本訓練  

3.投擲加速期動作訓練  

4.投擲出手動作訓練  

多元評量 

第 12-13 週 活動六:欄

架動作及技

術訓練(一)  

 

 

P-IV-3 

T-IV-2 

P-IV-A2 

P-IV-A3 

T-IV-B1 

1.欄間跑訓練  

2.欄架專項攻防技術  

3.起跑至第一欄技巧訓

練  

4.最後一欄至終點技巧

訓練  

5.跨欄技巧訓練  

1.速耐力訓練 

2.衝刺訓練 

3.起跑訓練  

4.欄架操訓練  

5.上身動作訓練  

6.引導腿訓練  

7.後收腿訓練  

多元評量 

第 14 週 第二次專項

測驗 

第二次專項測驗 第二次專項測驗 第二次專項測驗 第二次專項測驗 第二次專項測

驗 

第 15 週 活動九:短

跑訓練  

 

P-IV-3 

T-IV-2 

P-IV-A2 

P-IV-A3 

T-IV-B1 

藉由課程變化，並調整

加速過程中的跑步姿

勢，達到成績提升的效

果。 

1.短跑創新動作技術  

2.短跑變速訓練  

3.短跑動力鍊連結訓練  

多元評量 

第 16-17 週 活動十:欄

架創新動作

技術 

 

P-IV-3 

T-IV-2 

P-IV-A2 

P-IV-A3 

T-IV-B1 

1.精進欄架技術  

2.利用欄架技巧，增進    

  個人協調性。 

1.縮短欄間距離訓練  

2.降低欄架高度訓練  

3.彈力繩輔助欄架技巧  

  訓練 

4.小欄架輔助訓練  

5.欄間節奏技巧訓練  

 

 

 

多元評量 



第 18 週 活動十二:

接力技術  

 

Ta-IV-2 

T-IV-3 

T-IV-B2 

T-IV-C1 

延伸短跑技術中，加入 

接力區規則與接力技

術，培養學生間的默

契，完成流暢的傳接棒

動作。 

1.傳接棒訓練 

2.傳接棒默契  

3.助跑距離測量 

多元評量 

第 19 週 活動十四:

起跑架技術 

T-IV-1 

T-IV-2 

T-IV-B1 

T-IV-B2 

讓學生學會使用起跑

架，並訓練起跑反應，

並搭配加速跑過程，完

成連貫的訓練。 

1.精進起跑架技術  

2.利用起跑架特性，應

用加速跑  

(1)跳遠技術 (2).助跑

上板  

多元評量 

第 20 週 第三次專項

測驗 

第三次專項測驗 第三次專項測驗 第三次專項測驗 第三次專項測驗 第三次專項測

驗 

 



110 學年度嘉義縣梅山國民中學體育班七八九年級第一二學期體育專業領域挑戰型運動-角力教學計畫表  設計者： 侯英全   

 

一、教材來源：■自編   □編選-參考教材○○    二、本領域每週學習節數： 8  節（專業領域 5節+特殊需求專業領域 3節）     

三、體育專業領域課程核心素養:  
A 自主行動 B 溝通互動 C 社會參與 

體-J-A1   

體-J-A2   

體-J-A3  

體-J-B1   

體-J-B2   

體-J-B3  

體-J-C1   

體-J-C2   

體-J-C3  

四、本學期課程內涵：第一學期 

教學進度 單元名稱 專業領域學習表現 專業領域學習內容 學習目標 教學重點 評量方式 

第 1～2週 認識角力運

動 

Sh-v-1 

Sh-v-2 

Ta-Ⅲ-2 

Sh-v-E1 

Sh-v-E3 

Ta-Ⅲ-C2 

Ta-Ⅲ-C3 

了解角力運動由

來，並了解競賽方

式與規則 

1.角力運動的起源 

2.角力場地介紹 

3.角力的規則及比賽裝備 

1.觀察 

2.實作及表現 

第 3～6週 護身倒法 Ta-Ⅲ-1 

Ta-Ⅲ-2 

Ta-Ⅲ-B1 

Ta-Ⅲ-B2 

了解護身倒法的

使用時機及方法 

1.護身倒法的種類 

2.護身倒法的動作要領 

3.基本滾翻的種類 

4.基本滾翻的動作要領 

1.觀察 

2.實作及表現 

第 7～11 週 角力基本技

術-立姿 

T-IV-1 

T-IV-2 

T-IV-B1 

T-IV-B3 

了解角力項目的

立姿技術 

1.立姿動作介紹 

2.摔的技術及動作要領 

1.觀察 

2.實作及表現 

第 12～16 週 角力基本技

術-地板 

T-IV-1 

T-IV-2 

T-IV-B1 

T-IV-B3 

了解角力項目的

地板技術 

1.地板動作介紹 

2.地板動作的技術和動作

要領 

1.觀察 

2.實作及表現 

第 17～21 週 角力的技術

應用 

T-IV-1 

T-IV-2 

T-IV-B1 

T-IV-B3 

了解角力技術的

使用時機 

個人技術研究及角力動作

訓練，增加個人動作技術的

熟練 

1.觀察  

2.實作及表現 

 

 

 

 



第二學期 

教學進度 單元名稱 專業領域學習表現 專業領域學習內容 學習目標 教學重點 評量方式 

第 1～4 週 角力基本

體能介紹 

P-Ⅲ-1 

P-Ⅲ-2 

P-Ⅲ-A1 

P-Ⅲ-A2 

P-Ⅲ-A3 

 

了解角力運動具備的

體能要素 

1.爆發力訓練 

2.肌力與肌耐力力訓練 

3.心肺耐力訓練 

4.協調與敏捷訓練 

1.觀察 

2.實作及表現 

第 5～8週 運動傷害

與防護 

Si-v-2 

Si-v-3 

Si-v-4 

Si-v-G1 

Si-v-G2 

Si-v-G3 

Si-v-G4 

Si-v-G5 

了解角力運動常發生

的傷害種類及處理方

式 

1.運動傷害發生的處理 

  原則及方法 

2.運動傷害的預防 

1.觀察 

2.實作及表現 

第 9～12 週 角力的攻

擊與防守 

T-IV-1 

T-IV-2 

T-IV-B1 

T-IV-B3 

了解角力攻擊技術的

使用時機及防守的要

領 

1.個人攻擊技術進階訓 

  練 

2.防守的種類及技巧 

1.觀察 

2.實作及表現 

第 13～16 週 角力技術

的綜合運

用 

T-IV-1 

T-IV-2 

T-IV-B1 

T-IV-B3 

了解角力綜合技術的

應用及動作聯絡方式 

個人技術研究及角力進

階訓練，增加個人動作

技術與變化 

1.觀察 

2.實作及表現 

第 17～20 週 角力比賽

實務操作 

Se-v-5 

Se-v-6 

Se-v-H5 

Se-v-H6 

Se-v-H7 

Se-v-H8 

了解角力實際比賽方

式 

1.角力比賽的方法 

2.裁判術語及給分標準 

1.觀察 

2.實作及表現 

 



110 學年度嘉義縣梅山國民中學體育班七八九年級第一二學期體育專業領域競爭型運動-木球教學計畫表  設計者： 蘇皇助 

 

一、教材來源：■自編   □編選-參考教材○○    二、本領域每週學習節數： 8  節（專業領域 5節+特殊需求專業領域 3節）     

三、體育專業領域課程核心素養:  

A 自主行動 B 溝通互動 C 社會參與 

體-J-A1  

體-J-A2 

體-J-A3 

體-J-B1 

體-J-B2 

 

體-J-C2 

 

四、本學期課程內涵：第一學期 

教學進度 單元名稱 專業領域學習表現 專業領域學習內容 學習目標 教學重點 評量方式 

第 1-3 週 認識木球 T-Ⅳ-4 T-Ⅳ-B8 了解木球運動由來，

並了解競賽方式與規

則認識器材 

1. 木球運動由來 

2. 認識木球 球桿 球

門與場地 

3. 握桿 揮桿教學 

4. 簡易規則認識 

1.筆試  

2.口述規則 

第 4-6 週 身體協調

與穩定 

P-Ⅳ-4 P-Ⅳ-A7 

P-Ⅳ-A8 

了解木球與角力田徑

要求差異.重點在穩

定與協調空揮桿動作

要領說明講解 

1. 徒手動作-共 26 項

動作 

2. 了解協調.穩定在木

球的重要性 

3. 空揮桿與攻門練習 

1.檢視學生木球運

動的認 知是否正確 

2.觀察並記錄學生

能否做出揮桿正確

動作 

第 7週 第一次段

考 

第一次段考 第一次段考 第一次段考 第一次段考 第一次段考 

第 8-10 週 1.攻門 

2.修正桿 
T-Ⅳ-4 T-Ⅳ-B8 不同距離攻門練習 

不同距離修正桿練習 

1. 一桿長攻門練習 

2. 二桿長攻門練習 

3. 三桿長攻門練習 

4. 10 公尺.20 公尺.30

公尺修正桿練習 

 

 

攻門成功率 



第 11-13 週 開球 T-Ⅳ-4 T-Ⅳ-B8 開球動作練習、修正

與講解 

1. 半揮桿(舉到腰部)

開球 

2. 全揮桿開球練習 

3. 轉腰動作練習 

4. 拍攝影片並說明講

解 

1.開球成功率 

2.開球距離 

第 14 週 第二次段

考 
第二次段考 第二次段考 第二次段考 第二次段考 第二次段考 

第 15-17 週 桿數賽練

習 

 

Ta-Ⅳ-4 

Ta-Ⅳ-5 

Ps-Ⅳ-4 

T-Ⅳ-B8 

Ps-Ⅳ-D7 

Ps-Ⅳ-D8 

了解桿數比賽的方式 

與比賽時的心理建設 

1. 個人桿數比賽方式

說明與實踐 

2. 雙人桿數比賽方式

說明與實踐 

3. 團體桿數比賽方式

說明與實踐 

4. 桿數賽不貪不搶攻

求穩的比賽心理建

設 

1.透過模擬比賽了

解學生是否熟練木

球基本動作 

第 18-20 週 球道賽練

習、長跑

訓練 

P-Ⅳ-4 

Ps-Ⅳ-4 
T-Ⅳ-B8 

Ps-Ⅳ-D7 

Ps-Ⅳ-D8 

P-Ⅳ-A8 

了解球道比賽的方式 

與比賽時的心理建設 

長跑訓練除加強心肺

與耐力外.更藉由雙

腳認識故鄉-梅山 

1. 個人球道賽比賽方

式與實踐 

2. 團體球道比賽的方

式說明與實踐 

3. 球道賽的心理素質

與思考模式 

4. 8 公里長跑訓練 

1.透過模擬比賽了

解學生是否能清楚

判斷攻門與修正正

確時機 

第 21 週 第三次段

考 

第三次段考 第三次段考 第三次段考 第三次段考 第三次段考 

 

 

 

 



第二學期 

教學進度 單元名稱 專業領域學習表現 專業領域學習內容 學習目標 教學重點 評量方式 

第 1-3 週 1.開球修正 

2.攻門 

 

T-Ⅳ-4 T-Ⅳ-B8 1. 加強身體協調性

與抗壓能力 

2. 木球三項動作加

強與修正-開球.

修正.攻門 

1.徒手運動加強核心與

穩定以期增加開球距離 

2.轉腰動作練習-開球 

3.不同距離修正桿練習 

4.有角度及長距離(四桿   

  長)攻門練習 

多元評量 

第 4-6 週  模擬比賽 Ta-Ⅳ-4 

Ta-Ⅳ-5 

Ps-Ⅳ-4 

T-Ⅳ-B8 

Ps-Ⅳ-D7 

Ps-Ⅳ-D8 

 因應全中運資格賽

與正式賽.進行模擬

比賽並給予情境練習 

1. 徒手運動加強核心與

穩定以期增加開球距

離 

2. 模擬比賽增加經驗 

3. 移地訓練增加經驗 

4. 球道賽給予情境訓練

增加判斷能力 

桿數賽.球道賽成

績觀察是否持續

進步 

第 7週 第一次段考 第一次段考 第一次段考 第一次段考 第一次段考 第一次段考 

第 8-10 週  模擬比賽 Ta-Ⅳ-4 

Ta-Ⅳ-5 

Ps-Ⅳ-4 

T-Ⅳ-B8 

Ps-Ⅳ-D7 

Ps-Ⅳ-D8 

 因應全中運資格賽

與正式賽.進行模擬

比賽並給予情境練習 

1.徒手運動加強核心與

穩定以期增加開球距離 

2.模擬比賽增加經驗 

3.移地訓練增加經驗 

4.球道賽給予情境訓練

增加判斷能力 

桿數賽.球道賽成

績觀察是否持續

進步 

第 11-13 週 賽後檢討 

強化訓練 

Ps-Ⅳ-4 

 

Ps-Ⅳ-D8 

T-V-B8 

賽後檢討： 

針對己身不足處強化

訓練-開球、修正、

攻門、心態。 

1. 高強度賽後檢討明瞭

自己不足 

2. 欣賞對手球技，並多

方學習截長補短 

3. 針對自身在比賽中的

缺點改進強化訓練 

比賽心得寫作 

第 14 週 第二次段考 第二次段考 第二次段考 第二次段考 第二次段考 第二次段考 

 



第 15-16 週 長跑訓練 

耐力強化 

P-Ⅳ-4 

 

P-Ⅳ-A7 

P-Ⅳ-A8 

長跑訓練加強耐力 

培養堅持不放棄態度 

1. 用雙腳體驗梅山在地

景點-舊梅中 梅山公

園 圳北步道 觀音山  

禪林寺 

2. 體會在地文化欣賞故

鄉之美 

3. 培養耐力及堅持不放

棄態度 

多元評量 

第 17-19 週 傳承比賽 

 

Ta-Ⅳ-4 

Ta-Ⅳ-5 

Ps-Ⅳ-4 

T-Ⅳ-B8 

Ps-Ⅳ-D7 

Ps-Ⅳ-D8 

三年級對抗一.二年

級，經驗傳承。 

1. 安排桿數賽比賽-經

驗傳承 

2. 球道比賽-經驗傳承 

3. 學弟妹祝福學長姐 

學長姊鼓勵學弟妹 

傳承梅中木球隊精神 

多元評量 

第 20 週 第三次段考 第三次段考 第三次段考 第三次段考 第三次段考 第三次段考 

 


