
110 學年度嘉義縣中埔國民中學特殊教育特教班第一二學期健體領域教學計畫表 設計者：呂貞瑾               （表十二之二） 

 

一、教材來源：■自編   □編選-參考教材○○    二、本領域每週學習節數：４節      

三、教學對象：智障 7年級 1人﹑智障 8年級 2人﹑智障 9年級 1人，共 4人     四、核心素養﹑學年目標 、評量方式 

領域核心素養 調整後領綱學習表現 調整後領綱學習內容 學年目標 評量方式 

A 自主行動 

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。 

 

B.溝通互動 

健體-J-B1 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。 

 

C. 社會參與 

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。 

2c-IV-3 表現自信樂觀、勇 

   於挑戰的學習態度。

(無) 

2d-IV-2 展現運動欣賞的技 

   巧，體驗生活的美感。 

   (無) 

3a-IV-1 仿效操作健康技 

   能。(簡) 

1a-IV-4 認識促進健康生活 

   的策略、資源與規範。 

   (簡) 

3d-IV-1 認識運動技術的學 

   習策略。(簡) 

1a-IV-1 認識生理、心理與 

   社會各層面健康的概 

   念。(簡) 

1a-IV-2 認識個人與群體健 

   康的影響因素。(簡) 

1a-IV-3 瞭解內在與外在的 

   行為對健康造成的衝擊 

   與風險。(簡) 

Aa-IV-1 認識生長發育與因應策 

略。(簡) 

Aa-IV-2 認識人生各階段的身心

發展任務與個別差異。(簡) 

Aa-IV-3 認識老化與死亡的意義 

   與自我調適。(簡) 

Ab-IV-2 認識體適能運動處方基 

   礎設計原則。(簡) 

Ba-IV-3 認識緊急情境處理與止 

   血、包紮、CPR、復甦姿勢急 

   救技術之演練。(簡) 

Bb-IV-3 了解菸、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。(簡) 

Bb-IV-4 面對成癮物質的拒絕技 

   巧與自我控制。(無) 

Bb-IV-5 瞭解拒絕成癮物質的自 

   主行動與支持性規範、戒治資 

   源的運用。(簡) 

1. 能仿效操作各種健康或運

動技能，促進運動欣賞及

健康生活策略的施行，以

建立自信樂觀、勇於挑戰

的學習態度，並能發展動

作創作和展演技巧，展現

個人運動潛能。 

2. 因應不同的生活情境，認

識各種生活技能，瞭解健

康技能和生活技能的重要

性，認識各層面的健康概

念，進而瞭解內在與外在

行為，以及個人與群體健

康的關聯。 

3. 藉由認識身體發展、運動

和營養的關係，能認識健

康問題所造成的威脅感與

嚴重性，進而堅守健康的

生活規範、態度與價值觀，

而能樂於實踐健康促進的

生活型態。 

1. 觀察 

2. 實作 

3. 問答 



1b-IV-1 瞭解健康技能和生 

   活技能對健康維護的重 

   要性。(簡) 

3b-IV-4 因應不同的生活情 

   境，認識各種生活技 

   能，瞭解健康問題的解 

   決辦法。(簡) 

1c-IV-4 認識身體發展、運 

   動和營養的關係。(簡) 

3d-IV-2 認識運動比賽中的 

   各種策略。(簡) 

3c-IV-1 表現局部或全身性 

   的身體控制能力，接觸 

   各項運動技能。(簡) 

2b-IV-1 堅守健康的生活規 

   範、態度與價值觀。 

(無) 

1d-IV-3 認識運動比賽的各

項策略。(簡) 

2a-IV-2 認識健康問題所造 

成的威脅感與嚴重性。

(簡) 

2b-IV-2 樂於實踐健康促進 

的生活型態。(無) 

Bc-IV-2 認識終身運動計畫擬定 

   的相關知識。(簡) 

Cb-IV-1 認識運動精神、運動營 

   養攝取知識、適合個人運動所 

   需營養素知識。(簡) 

Cb-IV-2 認識各項運動設施的安 

   全使用規定。(簡) 

Cc-IV-1 認識水域休閒活動。

(簡) 

Cd-IV-1 認識戶外休閒運動綜合 

   應用。(簡) 

Db-IV-1 認識生殖器官的構造、 

   功能與保健及懷孕生理、優生 

   保健。(簡) 

Db-IV-4 認識愛的意涵與情感發 

   展、維持、結束的原則與因應 

   方法。(簡) 

Db-IV-5 瞭解身體自主權維護的 

   立場表達與行動，以及交友約   

   會安全策略。(簡) 

Db-IV-6 認識青少年性行為之法 

   律規範與明智抉擇之重要性。 

   (簡) 

Fa-IV-3 認識有利人際關係的因 

   素與有效的溝通技巧。(簡) 

4. 觸探與瞭解個人的體適能 

與運動技能，學習擬定個

人的運動計畫，實際參與

身體活動，認識到健康行

動的自覺利益與障礙。。。 

5. 能瞭解運動風險維護安全

的運動情境，並透過認識

運動比賽中的各種策略，

瞭解運動禮節與運動的道

德和實踐方法，進而提升

思考與分析能力，瞭解運

動情境問題的解決方法。 

6. 能建立與他人理性溝通與

和諧互動能力，並瞭解健

康倡導，以展現對他人促

進健康的信念或行為影響

力的重要性，表現利他合

群的態度。 

7. 能關注本土與國際現況的

健康議題與趨勢。 



2a-IV-1 關注健康議題本 

土、國際現況與趨勢。

(無) 

2a-IV-3 認識健康行動的自 

覺利益與障礙。(簡) 

3b-IV-1 觸探各自我調適技 

能。(簡) 

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(無) 

1b-IV-2 認識健康技能和生

活技能的實施程序概

念。(無) 

1b-IV-3 因應生活情境的健 

康需求，瞭解解決的健

康技能和生活技能。

(簡) 

2c-IV-1 瞭解運動禮節與運 

動的道德和實踐方法。

(簡) 

3d-IV-3 提升思考與分析能 

力，瞭解運動情境問題

的解決方法。(簡) 

4a-IV-2 瞭解自我監督、增 

強個人促進健康行動的

Fa-IV-3 認識有利人際關係的因 

   素與有效的溝通技巧。(簡) 

Fb-IV-1 認識全人健康概念的發 

   展與健康正向生活型態的建 

   立。(簡) 

Fb-IV-2 認識健康狀態影響因素 

   與不同性別者平均餘命與健康 

   指標的改善策略。(簡) 

Fb-IV-3 瞭解保護性的健康行 

   為。(簡) 

Fb-IV-4 認識新興傳染病與慢性 

   病的防治策略。(簡) 

Ga-IV-1 嘗試跑、跳與推擲的基 

   本技巧。(簡) 

Gb-IV-1 認識岸邊救生步驟、安 

   全活動水域的辨識、意外落水 

   自救與仰漂 30 秒。(簡) 

Gb-IV-2 瞭解游泳前進 25 公尺 

   （需換氣 5次以上）。(簡) 

Ha-IV-1 認識網/牆性球類運動動 

   作組合及團隊戰術。(簡) 

Hb-IV-1 認識陣地攻守性球類運 

   動動作組合及團隊戰術。(簡) 

Hc-IV-1 認識標的性球類運動動 

   作組合及團隊戰術。(簡) 



重要，並能學習實踐與

修正。(簡) 

1c-IV-2 瞭解運動風險，維 

護安全的運動情境。

(簡) 

1c-IV-1 認識各項運動基礎 

原理和規則。(簡) 

3c-IV-2 發展動作創作和展 

演的技巧，展現個人運

動潛能。(無) 

1d-IV-1 認識各項運動技能 

原理。(簡) 

4b-IV-1 建立個人促進健康 

的觀點與立場。(簡) 

2c-IV-2 表現利他合群的態 

度，建立與他人理性溝

通與和諧互動能力。

(簡) 

4b-IV-3 瞭解健康倡導，展 

現對他人促進健康的信

念或行為影響力的重要

性。(簡) 

4c-IV-1 認識運動相關之科 

技、資訊、媒體、產品

與服務。(簡) 

Hd-IV-1 認識守備／跑分性球類 

   運動動作組合及團隊戰術。 

   (簡) 

Ia-IV-2 認識器械體操動作組 

   合。(簡) 

Ic-IV-1 認識民俗運動進階與綜 

   合動作。(簡) 

Ic-IV-2 欣賞民俗運動個人或團 

   隊展演。(替代) 



4c-IV-2 瞭解個人的體適能 

與運動技能，學習擬定

個人的運動計畫。(簡) 

4c-IV-3 瞭解體適能與運動 

技能的運動計畫之提升

與修正方向。(簡) 

4d-IV-1 觸探適合個人之專 

項運動技能。(簡) 

4d-IV-2 執行個人運動計 

畫，實際參與身體活

動。(無) 

 

 

五﹑本學期課程內涵：第一學期 

教學進度 單元名稱 學習目標 教學重點 

第一-七週 運動全方位 1.認識運動時身體的生理反應。 

2.認識運動對身體發展的正面效益。 

3.認識運動訓練的原則，及診斷運動參與時的 

   問題。 

4.認識肌力訓練相關知識。 

5.認識增進肌肉適能的益處 

1.教師利用圖示統整運動時身體各部位發生 

   的現象帶動身心健康的正面效益，鼓勵學 

   生願意參與運動促進身心健康。 

2. 利用 YouTube 影音分享平台與網路搜尋 

   網站，引導學生認識運動參與的類型與活 

   動。 

3. 進行基礎肌力與肌耐力的訓練： 

   走路上學、爬樓梯、倒垃圾、提水、深蹲、 

   站立時的屈膝與坐在椅子上的腿部拉抬 

   等，都可以訓練到下肢的肌力。 



第八-十四週 防疫總動員 1.認識傳染病是如何發生。 

2.認識常見傳染病對健康的威脅感與嚴重性。 

1. 說明流感與武漢肺炎的意思以及流感病 

   毒的類型。 

2. 利用 YouTube 影音分享平台與網路搜尋 

   網站，引導學生對傳染性疾病的認識。 

3. 教導學生正確洗手與戴口罩的方式。 

4. 介紹傳染性疾病流行的高峰時期，如何做 

   好預防措施。 

5. 以圖片及影片引導學生學習健康自主管 

   理。 

6. 以圖片及影片引導學生了解新冠肺炎大 

   流行時，配合檢疫與隔離的重要性，並宣 

   導須配合國家防疫政策。 

7. 改編兒歌，做成海報，貼在教室外，進行 

   傳染病預防的倡議。 

第十五-二十

一週 

玩球樂趣多 1.認識上籃基本動作，激發學習動機及參與 

  感。 

2.練習運球三步的上籃動作要領。 

3.認識籃球的比賽規則。 

4.能欣賞籃球比賽。 

1. 透過影片介紹籃球常見的運球、傳接球以 

   及投籃的動作。 

2. 指導學生先進行空手跑動以及蹬地練習， 

3. 指導進行運球、傳接球以及投籃的動作。 

3. 透過影片介紹籃球運動的比賽規則與進 

   行。 

4. 帶學生實際觀賞校內籃球比賽。 

 

 

 

 

 



第二學期 

教學進度 單元名稱 學習目標 教學重點 

第一-七週 青春的躍動 1.認識運動表現與運動營養的相關性。 

2.能瞭解運動瘦身及節食瘦身差異性。 

 

1. 以自行車之旅拋出主題，引導學生了解如 

   何補充運動所流失的營養，以及如何消除 

   運動後的疲勞。 

2. 講解運動前、中及後的飲食建議。 

3. 透過影片介紹運動瘦身與節食瘦身在各 

   個面向的差異性。 

第八-十四 

週 

運動大進擊 1.認識排球運動，激發學習動機及參與感。 

2.練習排球助跑、起跳、扣球、落地等分解 

  動作。 

3.學會掌握排球各項基本動作的要領。 

1. 透過影片介紹排球運動 

2. 針對每位學生的差異性給予指導以下排 

   球的動作練習：「站立自拋自扣練習」、 

  「對牆連續扣球練習」、「扣球助跑起跳動 

   作練習」與「揮臂扣球動作」。 

3. 透過影片介紹排球運動的進行方式。 

4. 帶領學生實際觀賞校內排球比賽。 

第十五 -二

十一 

週 

大家動起來 1.認識體操運動並建立欣賞的能力。 

2.認識競技體操比賽的種類與評分標準。 

3.瞭解平衡木的動作要領。 

4.嘗試做出平衡木各項基本動作。 

5.瞭解自我狀態並嘗試做出選擇。 

1.、透過影片介紹體操運動的各個項目。 

2. 教師針對每位學生的差異性給予指導以 

   下體操活動：「平衡木」、「跳格子」、 

   「健康操」。 

 

備註：請分別列出第一學期及第二學期八個學習領域（語文、數學、社會、自然科學、藝術、綜合活動、科技及健康與體育領域之教    

      學計畫表。 

 


