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中體育班發展委員會 （表十二之五） 

 

一、教材來源：■自編   □編選-參考教材○○    二、本領域每週學習節數：5節（專業領域 3節+特殊需求專業領域 2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 

A1 身心素質與自我精進 

A2 系統思考與解決問題 

B1 符號運用與溝通表達 

B3 藝術涵養與美感素養 

C2 人際關係與團隊合作 

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 

第一週 田徑專項 P-Ⅳ-1 了解與運用

一般體 能訓練之原

理原則 

P-Ⅳ-2 了解與運用

專項體 

能訓練之原理原則 

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.透過田徑發展史，

更深入了解田徑競

賽。 

2.透過探究了解田徑

啟源地及未來發展與

世界田徑賽。 

2.認識體適能。 

1.閱讀「田徑史」，進

而了解發源地所在。

(社會領域) 

2. 認識體適能的重要

性，並介紹檢測項目。 

3.認識個人身體質量指

數（BMI），建立運動習

慣以改善 BMI 值。 

4.以坐姿體前彎來評估

柔軟度。 

1.能口述田

徑的競賽規

則。 

2.能口述田

徑賽名稱。  

第二週 探討田徑

基本動作  

以強化個

人體適能

為主 

 

P-Ⅳ-1 了解與運用

一般體 能訓練之原

理原則 

P-Ⅳ-2 了解與運用

專項體 

能訓練之原理原則 

P-Ⅳ-3 了解與運用

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。 

透過有效的動作分

解，提升體適能技

巧。 

1.認識體適能的重要

性。 

2.說明體適能的功能與

元素，以及各元素對身

體產生的影響，並介紹

檢測項目。 

3.認識個人身體質量指

1. 田徑基本

動作拉

筋、抬

腿、伸

展。 

 



有氧訓 練、無氧訓

練、間歇 訓練、循

環訓練等之 內容、

負荷、安全原 則與

運動防護 

數（BMI），建立運動

習慣以改善 BMI 值。 

4.以坐姿體前彎來評估

柔軟度。 

第三週 體適能基

本動作  

 

 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。 

透過有效的基本動作

分解策略。 

1.認識體適能的重要

性。 

2.說明體適能的功能與

元素，以及各元素對身

體產生的影響，並介紹

檢測項目。 

3.認識個人身體質量指

數（BMI），建立運動習

慣以改善 BMI 值。 

4.以坐姿體前彎來評估

柔軟度。 

1.能正確且

無誤的表現

田徑基本姿

勢。 

2.能折返

跑。 

第四週 體適能的

重要性 

P-Ⅳ-1 了解與運用

一般體 能訓練之原

理原則 

P-Ⅳ-2 了解與運用

專項體 

能訓練之原理原則 

P-Ⅳ-3 了解與運用

有氧訓 練、無氧訓

練、間歇 訓練、循

環訓練等之 內容、

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.透過動作分解及引

導教學能讓學生體會

體適能的重要。 

1.認識體適能的重要

性。 

2.說明體適能的功能與

元素，以及各元素對身

體產生的影響，並介紹

檢測項目。 

3.認識個人身體質量指

數（BMI），建立運動習

慣以改善 BMI 值。 

4.以肌耐力、爆發力的

1.能知道體

適能的重要

性。 



負荷、安全原 則與

運動防護 

方式進行練習教學。 

第五週 體適能 

田徑專業 

P-Ⅳ-1 了解與運用

一般體 能訓練之原

理原則 

P-Ⅳ-2 了解與運用

專項體 

能訓練之原理原則 

P-Ⅳ-3 了解與運用

有氧訓 練、無氧訓

練、間歇 訓練、循

環訓練等之 內容、

負荷、安全原 則與

運動防護 

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.透過動作分解及引

導教學能讓學生練習

立定跳、坐姿體前

彎。 

1.認識體適能的重要

性。 

2.說明體適能的功能與

元素，以及各元素對身

體產生的影響，並介紹

檢測項目。 

3.認識個人身體質量指

數（BMI），建立運動習

慣以改善 BMI 值。 

4.以坐姿體前彎來評估

柔軟度。 

1.能知道體

適能的重要

性。 

第六週 體適能 

田徑專業 

P-Ⅳ-1 了解與運用

一般體 能訓練之原

理原則 

P-Ⅳ-2 了解與運用

專項體 

能訓練之原理原則 

P-Ⅳ-3 了解與運用

有氧訓 練、無氧訓

練、間歇 訓練、循

環訓練等之 內容、

負荷、安全原 則與

運動防護 

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.理解暖身與伸展活

動可以減少練習或比

賽時運動傷害的發

生，進而培養運動前

自主進行暖身或伸展

活動的運動習慣，建

立安全的運動行為。 

2.完成檢測及紀錄，

並透過學習改善個人

體能表現。 

1.介紹熱身運動可以分

為全身性熱身運動與特

殊性熱身運動。 

2.說明伸展運動的各種

方式。 

3.採用立定跳遠墊或是

捲尺於適當的場地檢測

立定跳遠。 

1.能知道體

適能的重要

性並且掌握

要領。 



第七週 體適能測

驗 

P-Ⅳ-1 了解與運用

一般體 能訓練之原

理原則 

P-Ⅳ-2 了解與運用

專項體 

能訓練之原理原則 

P-Ⅳ-3 了解與運用

有氧訓 練、無氧訓

練、間歇 訓練、循

環訓練等之 內容、

負荷、安全原 則與

運動防護 

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.理解暖身與伸展活

動可以減少練習或比

賽時運動傷害的發

生，進而培養運動前

自主進行暖身或伸展

活動的運動習慣，建

立安全的運動行為。 

2.完成檢測及紀錄，

並透過學習改善個人

體能表現。 

3.能從班級檢測中相

互觀摩，體察動作的

執行成效，發表運動

欣賞之體驗。 

4.能做到自我肌力、

柔軟度鍛鍊及心肺耐

力提升的跑步練習。 

1.介紹熱身運動可以分

為全身性熱身運動與特

殊性熱身運動。 

2.說明伸展運動的各種

方式。 

3.採用立定跳遠墊或是

捲尺於適當的場地檢測

立定跳遠。 

1.立定跳遠

墊或捲尺。 

2.記錄板。 

第八週 體適能 

仰臥起坐 

800 公

尺、1600

公尺 

田徑專業 

P-Ⅳ-1 了解與運用

一般體 能訓練之原

理原則 

P-Ⅳ-2 了解與運用

專項體 

能訓練之原理原則 

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.完成檢測及紀錄，

並透過學習改善個人

體能表現。 

2.能從班級檢測中相

互觀摩，體察動作的

1.教師檢測學生一分鐘

內仰臥起坐的次數。 

2.以 800、1600 公尺跑

走項目測驗學生的心肺

適能。 

1.碼表。 

2.記錄板。 



P-Ⅳ-3 了解與運用

有氧訓 練、無氧訓

練、間歇 訓練、循

環訓練等之 內容、

負荷、安全原 則與

運動防護 

執行成效，發表運動

欣賞之體驗。 

3.能做到自我肌力、

柔軟度鍛鍊及心肺耐

力提升的跑步練習。 

第九週 

體適能 

P-Ⅳ-1 了解與運用

一般體 能訓練之原

理原則 

P-Ⅳ-2 了解與運用

專項體 

能訓練之原理原則 

P-Ⅳ-3 了解與運用

有氧訓 練、無氧訓

練、間歇 訓練、循

環訓練等之 內容、

負荷、安全原 則與

運動防護 

T-Ⅳ-B1 跑、跳、

擲/踢、蹬、 划等

各專項技術的單一

動作、起始準 備、

起始動作、連結 動

作之準備、連結動 

作、聯合動作之銜

續 及完成動作之進

階 技術  

T-Ⅳ-B3 跑、跳、

擲/踢、蹬、 划之

運動力學原理 

1.透過動作分解及引

導教學能讓學生練習

捷跑、跨步跑。 

精進馬克操  

馬克操 B 動延伸(畫圈

抬腿 

跑)以肌耐力、爆發力

的方式進行練習教學。 

1.能知道肌

耐力、爆發

力的重要性

並且掌握要

領。 

第十週 

田徑 

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。 

Ga-IV-1 跑、跳與推

擲的基本技巧。 

1.透過田徑運動課

程，認識臺灣菁英選

手的傑出表現。 

2.能使用起跑架且做

好起跑動作，並透過

合作學習策略，改善

動作技能表現。 

1.說明田徑的起源，並

介紹田賽與徑賽的項

目。 

2.介紹傑出運動員，帶

領學生觀賞歷屆田徑賽

的精彩回顧。 

3.介紹站立式、蹲踞式

1.能知道肌

耐力、爆發

力的重要性

並且掌握要

領。 



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。 

起跑，並說明 400 公尺、

800 公尺與接力賽適用

的方式。 

4.說明田徑規則、起跑

架操作以及起跑的三步

驟。 

第十一週 

田徑 

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-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。 

Ga-IV-1 跑、跳與推

擲的基本技巧。 

1.能做到自我肌力的

鍛鍊及跑步練習。 

2.理解暖身與伸展活

動可以減少練習或比

賽時運動傷害的發

生，進而培養運動前

自主進行暖身或伸展

活動的運動習慣，建

立安全的運動行為。 

1.介紹身體各部位的關

鍵體能要素。 

2.以反方向的坐姿、指

定動作或口令，或以單

手觸地的站立式起跑練

習反應力與專注力。 

3.認識馬克操運動。 

1.能知道肌

耐力、爆發

力的重要性

並且掌握要

領。 

第十二週 田徑 健體-J-A1 Ga-IV-1 跑、跳與推 1.能與同學討論如何 1.利用小型障礙錐或內 1.能知道肌



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-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。 

擲的基本技巧。 提升傳接棒之技巧及

默契，並正向溝通出

有效的策略，提高學

習效能。 

2.能從班級接力比賽

觀摩中，體察參賽者

行雲流水般的接力動

作，發表運動欣賞之

體驗。 

3.能做到自我肌力的

鍛鍊及跑步練習。 

4.理解暖身與伸展活

動可以減少練習或比

賽時運動傷害的發

生，進而培養運動前

自主進行暖身或伸展

活動的運動習慣，建

立安全的運動行為。 

胎彈力帶進行跑步與阻

力練習。 

2.說明接力賽類型與傳

接棒的方式。 

3.介紹學校大隊接力比

賽的傳接棒方式。 

耐力、爆發

力的重要性

並且掌握要

領。 

第十三週 田徑 

敏捷訓

練、起跑

肌耐力、

爆發力、

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，

Ga-IV-1 跑、跳與推

擲的基本技巧。 

1.透過田徑運動課

程，認識臺灣菁英選

手的傑出表現。 

2.能使用起跑架且做

1.說明田徑的起源，並

介紹田賽與徑賽的項

目。 

2.介紹傑出運動員，帶

1.能知道肌

耐力、爆發

力的重要性

並且掌握要



正反手肌

耐力、爆

發力、實

戰練習 

田徑專業 

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-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。 

好起跑動作，並透過

合作學習策略，改善

動作技能表現。 

領學生觀賞歷屆田徑賽

的精彩回顧。 

3.介紹站立式、蹲踞式

起跑，並說明 400 公尺、

800 公尺與接力賽適用

的方式。 

4.說明田徑規則、起跑

架操作以及起跑的三步

驟。 

領。 

第十四週 第二次術

科測驗 
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-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

Ga-IV-1 跑、跳與推

擲的基本技巧。 

1.能做到自我肌力的

鍛鍊及跑步練習。 

2.理解暖身與伸展活

動可以減少練習或比

賽時運動傷害的發

生，進而培養運動前

自主進行暖身或伸展

活動的運動習慣，建

立安全的運動行為。 

1.介紹身體各部位的關

鍵體能要素。 

2.以反方向的坐姿、指

定動作或口令，或以單

手觸地的站立式起跑練

習反應力與專注力。 

3.認識馬克操運動。 

能精確的做

出截球、肌

耐力、爆發

力姿勢。 

 



與人和諧互動的素

養。 

第十五週 田徑專業 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-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。 

Ga-IV-1 跑、跳與推

擲的基本技巧。 

1.能與同學討論如何

提升傳接棒之技巧及

默契，並正向溝通出

有效的策略，提高學

習效能。 

2.能從班級接力比賽

觀摩中，體察參賽者

行雲流水般的接力動

作，發表運動欣賞之

體驗。 

3.能做到自我肌力的

鍛鍊及跑步練習。 

4.理解暖身與伸展活

動可以減少練習或比

賽時運動傷害的發

生，進而培養運動前

自主進行暖身或伸展

活動的運動習慣，建

立安全的運動行為。 

1.利用小型障礙錐或內

胎彈力帶進行跑步與阻

力練習。 

2.說明接力賽類型與傳

接棒的方式。 

3.介紹學校大隊接力比

賽的傳接棒方式。 

1.能知道肌

耐力、爆發

力的重要性

並且掌握要

領。 

第十六週 田徑專業 健體-J-A1 Ga-IV-1 跑、跳與推 1.透過田徑運動課 1.說明田徑的起源，並 1.能知道肌



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-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。 

擲的基本技巧。 程，認識臺灣菁英選

手的傑出表現。 

2.能使用起跑架且做

好起跑動作，並透過

合作學習策略，改善

動作技能表現。 

介紹田賽與徑賽的項

目。 

2.介紹傑出運動員，帶

領學生觀賞歷屆田徑賽

的精彩回顧。 

3.介紹站立式、蹲踞式

起跑，並說明 400 公尺、

800 公尺與接力賽適用

的方式。 

4.說明田徑規則、起跑

架操作以及起跑的三步

驟。 

耐力、爆發

力的重要性

並且掌握要

領。 

第十七週 田徑專業 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-C2 

具備利他及合群的

Ga-IV-1 跑、跳與推

擲的基本技巧。 

1.能做到自我肌力的

鍛鍊及跑步練習。 

2.理解暖身與伸展活

動可以減少練習或比

賽時運動傷害的發

生，進而培養運動前

自主進行暖身或伸展

活動的運動習慣，建

立安全的運動行為。 

1.介紹身體各部位的關

鍵體能要素。 

2.以反方向的坐姿、指

定動作或口令，或以單

手觸地的站立式起跑練

習反應力與專注力。 

3.認識馬克操運動。 

1.能精確的

做出肌耐

力、爆發力

姿勢。 

2.能慢跑暖

身、肌耐

力、爆發力

掌握要領 



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。 

第十八週 田徑專業 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-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。 

Ga-IV-1 跑、跳與推

擲的基本技巧。 

1.能與同學討論如何

提升傳接棒之技巧及

默契，並正向溝通出

有效的策略，提高學

習效能。 

2.能從班級接力比賽

觀摩中，體察參賽者

行雲流水般的接力動

作，發表運動欣賞之

體驗。 

3.能做到自我肌力的

鍛鍊及跑步練習。 

4.理解暖身與伸展活

動可以減少練習或比

賽時運動傷害的發

生，進而培養運動前

自主進行暖身或伸展

1.利用小型障礙錐或內

胎彈力帶進行跑步與阻

力練習。 

2.說明接力賽類型與傳

接棒的方式。 

3.介紹學校大隊接力比

賽的傳接棒方式。 

1.能精確的

做出肌耐

力、爆發力

姿勢。 

2.能慢跑暖

身、肌耐

力、爆發力

掌握要領 



活動的運動習慣，建

立安全的運動行為。 

第十九週 田徑專業 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-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。 

Ga-IV-1 跑、跳與推

擲的基本技巧。 

1.透過田徑運動課

程，認識臺灣菁英選

手的傑出表現。 

2.能使用起跑架且做

好起跑動作，並透過

合作學習策略，改善

動作技能表現。 

1.說明田徑的起源，並

介紹田賽與徑賽的項

目。 

2.介紹傑出運動員，帶

領學生觀賞歷屆田徑賽

的精彩回顧。 

3.介紹站立式、蹲踞式

起跑，並說明 400 公尺、

800 公尺與接力賽適用

的方式。 

4.說明田徑規則、起跑

架操作以及起跑的三步

驟。 

1.能精確的

做出肌耐

力、爆發力

姿勢。 

2.能慢跑暖

身、肌耐

力、爆發力

掌握要領 

第二十週 田徑專業 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

Ga-IV-1 跑、跳與推

擲的基本技巧。 

1.能做到自我肌力的

鍛鍊及跑步練習。 

2.理解暖身與伸展活

動可以減少練習或比

賽時運動傷害的發

生，進而培養運動前

1.介紹身體各部位的關

鍵體能要素。 

2.以反方向的坐姿、指

定動作或口令，或以單

手觸地的站立式起跑練

習反應力與專注力。 

1.能精確的

做出肌耐

力、爆發力

姿勢。 

2.能慢跑暖

身、肌耐



實踐，不輕言放棄。 

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。 

自主進行暖身或伸展

活動的運動習慣，建

立安全的運動行為。 

3.認識馬克操運動。 力、爆發力

掌握要領 

第二十一週 第三次術

科測驗  

綜合檢討

本學期精

進相關技 

術。 

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。 

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。 

4d-IV-1 發展適合

1.測驗之前所學:基

本動作、慢跑暖身、

肌耐力、爆發力等姿

勢 

測驗教學。 能精確的做

出肌耐力、

爆發力等姿

勢、能掌握

要領。 



個人之專項運動技

能。 

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 

第一週 田徑專業 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-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。 

Ga-IV-1 跑、跳與推

擲的基本技巧。 

1.透過田徑運動課

程，認識臺灣菁英選

手的傑出表現。 

2.能使用起跑架且做

好起跑動作，並透過

合作學習策略，改善

動作技能表現。 

1.說明田徑的起源，並

介紹田賽與徑賽的項

目。 

2.介紹傑出運動員，帶

領學生觀賞歷屆田徑賽

的精彩回顧。 

3.介紹站立式、蹲踞式

起跑，並說明 400 公尺、

800 公尺與接力賽適用

的方式。 

4.說明田徑規則、起跑

架操作以及起跑的三步

驟。 

1.能知道肌

耐力、爆發

力的重要性

並且掌握要

領。 

第二週 田徑專業 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

Ga-IV-1 跑、跳與推

擲的基本技巧。 

1.能做到自我肌力的

鍛鍊及跑步練習。 

2.理解暖身與伸展活

動可以減少練習或比

賽時運動傷害的發

1.介紹身體各部位的關

鍵體能要素。 

2.以反方向的坐姿、指

定動作或口令，或以單

手觸地的站立式起跑練

1.能精確的

做出肌耐

力、爆發力

姿勢。 

2.能慢跑暖



與生命意義，並積極

實踐，不輕言放棄。 

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。 

生，進而培養運動前

自主進行暖身或伸展

活動的運動習慣，建

立安全的運動行為。 

習反應力與專注力。 

3.認識馬克操運動。 

身、肌耐

力、爆發力

掌握要領 

第三週 田徑專業 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-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

Ga-IV-1 跑、跳與推

擲的基本技巧。 

1.能與同學討論如何

提升傳接棒之技巧及

默契，並正向溝通出

有效的策略，提高學

習效能。 

2.能從班級接力比賽

觀摩中，體察參賽者

行雲流水般的接力動

作，發表運動欣賞之

體驗。 

3.能做到自我肌力的

鍛鍊及跑步練習。 

4.理解暖身與伸展活

1.利用小型障礙錐或內

胎彈力帶進行跑步與阻

力練習。 

2.說明接力賽類型與傳

接棒的方式。 

3.介紹學校大隊接力比

賽的傳接棒方式。 

1.能精確的

做出肌耐

力、爆發力

姿勢。 

2.能慢跑暖

身、肌耐

力、爆發力

掌握要領 



養。 動可以減少練習或比

賽時運動傷害的發

生，進而培養運動前

自主進行暖身或伸展

活動的運動習慣，建

立安全的運動行為。 

第四週 田徑專業 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-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。 

Ga-IV-1 跑、跳與推

擲的基本技巧。 

1.透過田徑運動課

程，認識臺灣菁英選

手的傑出表現。 

2.能使用起跑架且做

好起跑動作，並透過

合作學習策略，改善

動作技能表現。 

1.說明田徑的起源，並

介紹田賽與徑賽的項

目。 

2.介紹傑出運動員，帶

領學生觀賞歷屆田徑賽

的精彩回顧。 

3.介紹站立式、蹲踞式

起跑，並說明 400 公尺、

800 公尺與接力賽適用

的方式。 

4.說明田徑規則、起跑

架操作以及起跑的三步

驟。 

1.能精確的

做出肌耐

力、爆發力

姿勢。 

2.能慢跑暖

身、肌耐

力、爆發力

掌握要領 

第五週 田徑專業 健體-J-A1 

具備體育與健康的

Ga-IV-1 跑、跳與推

擲的基本技巧。 

1.能做到自我肌力的

鍛鍊及跑步練習。 

1.介紹身體各部位的關

鍵體能要素。 

1.能精確的

做出肌耐



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-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。 

2.理解暖身與伸展活

動可以減少練習或比

賽時運動傷害的發

生，進而培養運動前

自主進行暖身或伸展

活動的運動習慣，建

立安全的運動行為。 

2.以反方向的坐姿、指

定動作或口令，或以單

手觸地的站立式起跑練

習反應力與專注力。 

3.認識馬克操運動。 

力、爆發力

姿勢。 

2.能慢跑暖

身、肌耐

力、爆發力

掌握要領 

第六週 田徑專業 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-C2 

具備利他及合群的

知能與態度，並在體

Ga-IV-1 跑、跳與推

擲的基本技巧。 

1.透過田徑運動課

程，認識臺灣菁英選

手的傑出表現。 

2.能使用起跑架且做

好起跑動作，並透過

合作學習策略，改善

動作技能表現。 

1.說明田徑的起源，並

介紹田賽與徑賽的項

目。 

2.介紹傑出運動員，帶

領學生觀賞歷屆田徑賽

的精彩回顧。 

3.介紹站立式、蹲踞式

起跑，並說明 400 公尺、

800 公尺與接力賽適用

的方式。 

1.能知道肌

耐力、爆發

力的重要性

並且掌握要

領。 



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。 

4.說明田徑規則、起跑

架操作以及起跑的三步

驟。 

第七週 田徑專業 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-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。 

Ga-IV-1 跑、跳與推

擲的基本技巧。 

1.能做到自我肌力的

鍛鍊及跑步練習。 

2.理解暖身與伸展活

動可以減少練習或比

賽時運動傷害的發

生，進而培養運動前

自主進行暖身或伸展

活動的運動習慣，建

立安全的運動行為。 

1.介紹身體各部位的關

鍵體能要素。 

2.以反方向的坐姿、指

定動作或口令，或以單

手觸地的站立式起跑練

習反應力與專注力。 

3.認識馬克操運動。 

1.能精確的

做出肌耐

力、爆發力

姿勢。 

2.能慢跑暖

身、肌耐

力、爆發力

掌握要領 

第八週 田徑專業 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，

Ga-IV-1 跑、跳與推

擲的基本技巧。 

1.能與同學討論如何

提升傳接棒之技巧及

默契，並正向溝通出

有效的策略，提高學

1.利用小型障礙錐或內

胎彈力帶進行跑步與阻

力練習。 

2.說明接力賽類型與傳

1.能精確的

做出肌耐

力、爆發力

姿勢。 



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-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。 

習效能。 

2.能從班級接力比賽

觀摩中，體察參賽者

行雲流水般的接力動

作，發表運動欣賞之

體驗。 

3.能做到自我肌力的

鍛鍊及跑步練習。 

4.理解暖身與伸展活

動可以減少練習或比

賽時運動傷害的發

生，進而培養運動前

自主進行暖身或伸展

活動的運動習慣，建

立安全的運動行為。 

接棒的方式。 

3.介紹學校大隊接力比

賽的傳接棒方式。 

2.能慢跑暖

身、肌耐

力、爆發力

掌握要領 

第九週 田徑專業 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。 

Ga-IV-1 跑、跳與推

擲的基本技巧。 

1.透過田徑運動課

程，認識臺灣菁英選

手的傑出表現。 

2.能使用起跑架且做

好起跑動作，並透過

合作學習策略，改善

動作技能表現。 

1.說明田徑的起源，並

介紹田賽與徑賽的項

目。 

2.介紹傑出運動員，帶

領學生觀賞歷屆田徑賽

的精彩回顧。 

3.介紹站立式、蹲踞式

1.能精確的

做出肌耐

力、爆發力

姿勢。 

2.能慢跑暖

身、肌耐

力、爆發力



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。 

起跑，並說明 400 公尺、

800 公尺與接力賽適用

的方式。 

4.說明田徑規則、起跑

架操作以及起跑的三步

驟。 

掌握要領 

第十週 田徑專業 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-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。 

Ga-IV-1 跑、跳與推

擲的基本技巧。 

1.能做到自我肌力的

鍛鍊及跑步練習。 

2.理解暖身與伸展活

動可以減少練習或比

賽時運動傷害的發

生，進而培養運動前

自主進行暖身或伸展

活動的運動習慣，建

立安全的運動行為。 

1.介紹身體各部位的關

鍵體能要素。 

2.以反方向的坐姿、指

定動作或口令，或以單

手觸地的站立式起跑練

習反應力與專注力。 

3.認識馬克操運動。 

1.能精確的

做出肌耐

力、爆發力

姿勢。 

2.能慢跑暖

身、肌耐

力、爆發力

掌握要領 

第十一週 田徑專業 健體-J-A1 Ga-IV-1 跑、跳與推 1.透過田徑運動課 1.說明田徑的起源，並 1.能知道肌



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-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。 

擲的基本技巧。 程，認識臺灣菁英選

手的傑出表現。 

2.能使用起跑架且做

好起跑動作，並透過

合作學習策略，改善

動作技能表現。 

介紹田賽與徑賽的項

目。 

2.介紹傑出運動員，帶

領學生觀賞歷屆田徑賽

的精彩回顧。 

3.介紹站立式、蹲踞式

起跑，並說明 400 公尺、

800 公尺與接力賽適用

的方式。 

4.說明田徑規則、起跑

架操作以及起跑的三步

驟。 

耐力、爆發

力的重要性

並且掌握要

領。 

第十二週 田徑專業 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-C2 

具備利他及合群的

Ga-IV-1 跑、跳與推

擲的基本技巧。 

1.能做到自我肌力的

鍛鍊及跑步練習。 

2.理解暖身與伸展活

動可以減少練習或比

賽時運動傷害的發

生，進而培養運動前

自主進行暖身或伸展

活動的運動習慣，建

立安全的運動行為。 

1.介紹身體各部位的關

鍵體能要素。 

2.以反方向的坐姿、指

定動作或口令，或以單

手觸地的站立式起跑練

習反應力與專注力。 

3.認識馬克操運動。 

1.能精確的

做出肌耐

力、爆發力

姿勢。 

2.能慢跑暖

身、肌耐

力、爆發力

掌握要領 



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。 

第十三週 田徑專業 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-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。 

Ga-IV-1 跑、跳與推

擲的基本技巧。 

1.能與同學討論如何

提升傳接棒之技巧及

默契，並正向溝通出

有效的策略，提高學

習效能。 

2.能從班級接力比賽

觀摩中，體察參賽者

行雲流水般的接力動

作，發表運動欣賞之

體驗。 

3.能做到自我肌力的

鍛鍊及跑步練習。 

4.理解暖身與伸展活

動可以減少練習或比

賽時運動傷害的發

生，進而培養運動前

自主進行暖身或伸展

1.利用小型障礙錐或內

胎彈力帶進行跑步與阻

力練習。 

2.說明接力賽類型與傳

接棒的方式。 

3.介紹學校大隊接力比

賽的傳接棒方式。 

1.能精確的

做出肌耐

力、爆發力

姿勢。 

2.能慢跑暖

身、肌耐

力、爆發力

掌握要領 



活動的運動習慣，建

立安全的運動行為。 

第十四週 田徑專業 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-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。 

Ga-IV-1 跑、跳與推

擲的基本技巧。 

1.透過田徑運動課

程，認識臺灣菁英選

手的傑出表現。 

2.能使用起跑架且做

好起跑動作，並透過

合作學習策略，改善

動作技能表現。 

1.說明田徑的起源，並

介紹田賽與徑賽的項

目。 

2.介紹傑出運動員，帶

領學生觀賞歷屆田徑賽

的精彩回顧。 

3.介紹站立式、蹲踞式

起跑，並說明 400 公尺、

800 公尺與接力賽適用

的方式。 

4.說明田徑規則、起跑

架操作以及起跑的三步

驟。 

1.能精確的

做出肌耐

力、爆發力

姿勢。 

2.能慢跑暖

身、肌耐

力、爆發力

掌握要領 

第十五週 田徑專業 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

Ga-IV-1 跑、跳與推

擲的基本技巧。 

1.能做到自我肌力的

鍛鍊及跑步練習。 

2.理解暖身與伸展活

動可以減少練習或比

賽時運動傷害的發

生，進而培養運動前

1.介紹身體各部位的關

鍵體能要素。 

2.以反方向的坐姿、指

定動作或口令，或以單

手觸地的站立式起跑練

習反應力與專注力。 

1.能精確的

做出肌耐

力、爆發力

姿勢。 

2.能慢跑暖

身、肌耐



實踐，不輕言放棄。 

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。 

自主進行暖身或伸展

活動的運動習慣，建

立安全的運動行為。 

3.認識馬克操運動。 力、爆發力

掌握要領 

第十六週 田徑專業 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-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。 

Ga-IV-1 跑、跳與推

擲的基本技巧。 

1.透過田徑運動課

程，認識臺灣菁英選

手的傑出表現。 

2.能使用起跑架且做

好起跑動作，並透過

合作學習策略，改善

動作技能表現。 

1.說明田徑的起源，並

介紹田賽與徑賽的項

目。 

2.介紹傑出運動員，帶

領學生觀賞歷屆田徑賽

的精彩回顧。 

3.介紹站立式、蹲踞式

起跑，並說明 400 公尺、

800 公尺與接力賽適用

的方式。 

4.說明田徑規則、起跑

架操作以及起跑的三步

驟。 

1.能知道肌

耐力、爆發

力的重要性

並且掌握要

領。 



第十七週 田徑專業 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-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。 

Ga-IV-1 跑、跳與推

擲的基本技巧。 

1.能做到自我肌力的

鍛鍊及跑步練習。 

2.理解暖身與伸展活

動可以減少練習或比

賽時運動傷害的發

生，進而培養運動前

自主進行暖身或伸展

活動的運動習慣，建

立安全的運動行為。 

1.介紹身體各部位的關

鍵體能要素。 

2.以反方向的坐姿、指

定動作或口令，或以單

手觸地的站立式起跑練

習反應力與專注力。 

3.認識馬克操運動。 

1.能精確的

做出肌耐

力、爆發力

姿勢。 

2.能慢跑暖

身、肌耐

力、爆發力

掌握要領 

第十八週 田徑專業 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-C2 

Ga-IV-1 跑、跳與推

擲的基本技巧。 

1.能與同學討論如何

提升傳接棒之技巧及

默契，並正向溝通出

有效的策略，提高學

習效能。 

2.能從班級接力比賽

觀摩中，體察參賽者

行雲流水般的接力動

1.利用小型障礙錐或內

胎彈力帶進行跑步與阻

力練習。 

2.說明接力賽類型與傳

接棒的方式。 

3.介紹學校大隊接力比

賽的傳接棒方式。 

1.能精確的

做出肌耐

力、爆發力

姿勢。 

2.能慢跑暖

身、肌耐

力、爆發力

掌握要領 



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。 

作，發表運動欣賞之

體驗。 

3.能做到自我肌力的

鍛鍊及跑步練習。 

4.理解暖身與伸展活

動可以減少練習或比

賽時運動傷害的發

生，進而培養運動前

自主進行暖身或伸展

活動的運動習慣，建

立安全的運動行為。 

第十九週 田徑專業 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-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

Ga-IV-1 跑、跳與推

擲的基本技巧。 

1.透過田徑運動課

程，認識臺灣菁英選

手的傑出表現。 

2.能使用起跑架且做

好起跑動作，並透過

合作學習策略，改善

動作技能表現。 

1.說明田徑的起源，並

介紹田賽與徑賽的項

目。 

2.介紹傑出運動員，帶

領學生觀賞歷屆田徑賽

的精彩回顧。 

3.介紹站立式、蹲踞式

起跑，並說明 400 公尺、

800 公尺與接力賽適用

的方式。 

4.說明田徑規則、起跑

1.能精確的

做出肌耐

力、爆發力

姿勢。 

2.能慢跑暖

身、肌耐

力、爆發力

掌握要領 



中培育相互合作及

與人和諧互動的素

養。 

架操作以及起跑的三步

驟。 

第二十週 第三次術

科測驗  

綜合檢討

本學期精

進 

相關技術 

田徑 

基本動作

練習、呼

吸練習、

抬腳、核

心 

T-Ⅳ-1 理解並操作

跑、跳、 擲/踢、

蹬、划等專項  

T-Ⅳ-2 技術 理解

並操作跑、跳、 擲

/踢、蹬、划等專項 

T-Ⅳ-3 技術之進階

技術 理解並操作接

力動 作之進階技術 

T-Ⅳ-B1 跑、跳、

擲/踢、蹬、 划等

各專項技術的單一

動作、起始準 備、

起始動作、連結 動

作之準備、連結動 

作、聯合動作之銜

續 及完成動作之進

階 技術  

T-Ⅳ-B3 跑、跳、

擲/踢、蹬、 划之

運動力學原理 

1.透過動作分解及引

導教學能讓學生練習

慢跑暖身、抬腳、扭

腰練習。 

1.透過動作分解及引導

教學能讓學生練習抬

腳、扭腰練習。 

2.鍛鍊核心肌群。 

以抬腳跑的

方式進行扭

腰練習教

學。 

 

 

 

 


