
113學年度嘉義縣大林國民中學體育班九年級第一二學期體育專業領域技擊型運動-跆拳道教學計畫表（表十一之三） 

                                                                                              設計者：范峻銘___________ 

教學者：范峻銘＿＿＿＿＿＿＿ 

一、教材來源：■自編   □編選-參考教材○○     

二、本領域每週學習節數/總節數：＿＿＿/_______ 

三、課程設計理念： 

四、課程目標：     

五、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 

   

四、本學期課程內涵：第一學期 

教學進度週

次 
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 

融入議題之

內容重點 
評量方式 

第一週 認識跆拳

道 

抬腿 

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反思自己的動作。 

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 

d.策略運用 
3d-Ⅳ-1 表現運動技術的學習
策略。 

4c-Ⅳ-2 分析與評估個人的體
適能與運動技能，修正個人的
運動計畫。 

Bd-Ⅳ-2 技擊綜合動作與攻防

演練應用 
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.能展現「以禮始、
以禮終」，守紀律之
武德精神。 
3.能展現包容異已
並相互尊重之態
度，實踐運用民主方
式進行合諧溝通，並
能相互協助指導，發
揮團隊合作學習精
神。 
4.能欣賞並實踐運

動中力與美的展

分組學習 

自主學習 

課堂觀察 

口語問答 

技能實作 

自編教材 



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。 

現，培養自信樂觀、

勇於挑戰的學習態

度。 

第二週 馬步正拳 

下壓 

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反思自己的動作。 
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 
d.策略運用 

3d-Ⅳ-1 表現運動技術的學習
策略。 
4c-Ⅳ-2 分析與評估個人的體

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。 

Bd-Ⅳ-2 技擊綜合動作與攻防

演練應用 
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.能展現「以禮始、
以禮終」，守紀律之
武德精神。 
3.能展現包容異已
並相互尊重之態
度，實踐運用民主方
式進行合諧溝通，並
能相互協助指導，發
揮團隊合作學習精
神。 
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。 

分組學習 

自主學習 

課堂觀察 

口語問答 

技能實作 

自編教材 

第三週 手技－下

防 

足技－下

壓 

防身術(正

面) 

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反思自己的動作。 
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

Bd-Ⅳ-2 技擊綜合動作與攻防

演練應用 
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.能展現「以禮始、
以禮終」，守紀律之
武德精神。 

分組學習 

自主學習 

課堂觀察 

口語問答 

技能實作 

自編教材 



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 

d.策略運用 
3d-Ⅳ-1 表現運動技術的學習
策略。 

4c-Ⅳ-2 分析與評估個人的體
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。 

3.能展現包容異已
並相互尊重之態
度，實踐運用民主方
式進行合諧溝通，並
能相互協助指導，發
揮團隊合作學習精
神。 
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。 

第四週 前行步－

下防 

品勢－太

極一場 

前踢 

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反思自己的動作。 

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 

d.策略運用 
3d-Ⅳ-1 表現運動技術的學習
策略。 

4c-Ⅳ-2 分析與評估個人的體
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。 

Bd-Ⅳ-2 技擊綜合動作與攻防

演練應用 
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.能展現「以禮始、
以禮終」，守紀律之
武德精神。 
3.能展現包容異已
並相互尊重之態
度，實踐運用民主方
式進行合諧溝通，並
能相互協助指導，發
揮團隊合作學習精
神。 
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。 

分組學習 

自主學習 

課堂觀察 

口語問答 

技能實作 

自編教材 

第五週 手技－中 1c-Ⅳ-1 了解各項運動基礎原
理和規則。 

Bd-Ⅳ-2 技擊綜合動作與攻防

演練應用 
1.能理解跆拳道技 分組學習 課堂觀察 自編教材 



防 

複習一場 

目標練習

－下壓 

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反思自己的動作。 
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 
d.策略運用 

3d-Ⅳ-1 表現運動技術的學習
策略。 
4c-Ⅳ-2 分析與評估個人的體

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。 

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.能展現「以禮始、
以禮終」，守紀律之
武德精神。 
3.能展現包容異已
並相互尊重之態
度，實踐運用民主方
式進行合諧溝通，並
能相互協助指導，發
揮團隊合作學習精
神。 
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。 

自主學習 口語問答 

技能實作 

第六週 前行步中

防 

品勢入門 

跑步 

下壓 

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反思自己的動作。 

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 

Bd-Ⅳ-2 技擊綜合動作與攻防

演練應用 
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.能展現「以禮始、
以禮終」，守紀律之
武德精神。 
3.能展現包容異已
並相互尊重之態
度，實踐運用民主方
式進行合諧溝通，並
能相互協助指導，發

分組學習 

自主學習 

課堂觀察 

口語問答 

技能實作 

自編教材 



d.策略運用 
3d-Ⅳ-1 表現運動技術的學習
策略。 

4c-Ⅳ-2 分析與評估個人的體
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。 

揮團隊合作學習精
神。 
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。 

第七週 上防 

手技總複

習 

太極一場 

目標練習

－前場 

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反思自己的動作。 

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 

d.策略運用 
3d-Ⅳ-1 表現運動技術的學習
策略。 

4c-Ⅳ-2 分析與評估個人的體
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。 

Bd-Ⅳ-2 技擊綜合動作與攻防

演練應用 
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.能展現「以禮始、
以禮終」，守紀律之
武德精神。 
3.能展現包容異已
並相互尊重之態
度，實踐運用民主方
式進行合諧溝通，並
能相互協助指導，發
揮團隊合作學習精
神。 
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。 

分組學習 

自主學習 

課堂觀察 

口語問答 

技能實作 

自編教材 

第八週 前行步上

防 

太極一場 

旋踢轉身 

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反思自己的動作。 
2c-Ⅳ-1展現運動禮節，具備運

Bd-Ⅳ-2 技擊綜合動作與攻防

演練應用 
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

分組學習 

自主學習 

課堂觀察 

口語問答 

技能實作 

自編教材 



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 
d.策略運用 

3d-Ⅳ-1 表現運動技術的學習
策略。 
4c-Ⅳ-2 分析與評估個人的體

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。 

進動作技能的有效
學習策略。 
2.能展現「以禮始、
以禮終」，守紀律之
武德精神。 
3.能展現包容異已
並相互尊重之態
度，實踐運用民主方
式進行合諧溝通，並
能相互協助指導，發
揮團隊合作學習精
神。 
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。 

第九週 弓步下防 

太極一場 

旋踢連續

動作 

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反思自己的動作。 

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 

d.策略運用 
3d-Ⅳ-1 表現運動技術的學習
策略。 

4c-Ⅳ-2 分析與評估個人的體
適能與運動技能，修正個人的
運動計畫。 

Bd-Ⅳ-2 技擊綜合動作與攻防

演練應用 
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.能展現「以禮始、
以禮終」，守紀律之
武德精神。 
3.能展現包容異已
並相互尊重之態
度，實踐運用民主方
式進行合諧溝通，並
能相互協助指導，發
揮團隊合作學習精
神。 
4.能欣賞並實踐運

動中力與美的展

分組學習 

自主學習 

課堂觀察 

口語問答 

技能實作 

自編教材 



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。 

現，培養自信樂觀、

勇於挑戰的學習態

度。 

第十週 前踢、正拳

組合練習 

前踢、下防

組合練習 

防身術 

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反思自己的動作。 
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 
d.策略運用 

3d-Ⅳ-1 表現運動技術的學習
策略。 
4c-Ⅳ-2 分析與評估個人的體

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。 

Bd-Ⅳ-2 技擊綜合動作與攻防

演練應用 
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.能展現「以禮始、
以禮終」，守紀律之
武德精神。 
3.能展現包容異已
並相互尊重之態
度，實踐運用民主方
式進行合諧溝通，並
能相互協助指導，發
揮團隊合作學習精
神。 
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。 

分組學習 

自主學習 

課堂觀察 

口語問答 

技能實作 

自編教材 

第十一週 太極一場

複習 

目標練習

－旋踢 

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反思自己的動作。 
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

Bd-Ⅳ-2 技擊綜合動作與攻防

演練應用 
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.能展現「以禮始、
以禮終」，守紀律之
武德精神。 

分組學習 

自主學習 

課堂觀察 

口語問答 

技能實作 

自編教材 



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 

d.策略運用 
3d-Ⅳ-1 表現運動技術的學習
策略。 

4c-Ⅳ-2 分析與評估個人的體
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。 

3.能展現包容異已
並相互尊重之態
度，實踐運用民主方
式進行合諧溝通，並
能相互協助指導，發
揮團隊合作學習精
神。 
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。 

第十二週 太極一場

複習 

連續旋踢 

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反思自己的動作。 

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 

d.策略運用 
3d-Ⅳ-1 表現運動技術的學習
策略。 

4c-Ⅳ-2 分析與評估個人的體
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。 

Bd-Ⅳ-2 技擊綜合動作與攻防

演練應用 
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.能展現「以禮始、
以禮終」，守紀律之
武德精神。 
3.能展現包容異已
並相互尊重之態
度，實踐運用民主方
式進行合諧溝通，並
能相互協助指導，發
揮團隊合作學習精
神。 
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。 

分組學習 

自主學習 

課堂觀察 

口語問答 

技能實作 

自編教材 

第十三週 太極一場 1c-Ⅳ-1 了解各項運動基礎原
理和規則。 

Bd-Ⅳ-2 技擊綜合動作與攻防

演練應用 
1.能理解跆拳道技 分組學習 課堂觀察 自編教材 



複習 

 

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反思自己的動作。 
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 
d.策略運用 

3d-Ⅳ-1 表現運動技術的學習
策略。 
4c-Ⅳ-2 分析與評估個人的體

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。 

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.能展現「以禮始、
以禮終」，守紀律之
武德精神。 
3.能展現包容異已
並相互尊重之態
度，實踐運用民主方
式進行合諧溝通，並
能相互協助指導，發
揮團隊合作學習精
神。 
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。 

自主學習 口語問答 

技能實作 

第十四週 品勢規則

講解與運

用 

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反思自己的動作。 

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 

Bd-Ⅳ-2 技擊綜合動作與攻防

演練應用 
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.能展現「以禮始、
以禮終」，守紀律之
武德精神。 
3.能展現包容異已
並相互尊重之態
度，實踐運用民主方
式進行合諧溝通，並
能相互協助指導，發

分組學習 

自主學習 

課堂觀察 

口語問答 

技能實作 

自編教材 



d.策略運用 
3d-Ⅳ-1 表現運動技術的學習
策略。 

4c-Ⅳ-2 分析與評估個人的體
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。 

揮團隊合作學習精
神。 
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。 

第十五週 品勢連續

動作 

跳前踢 

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反思自己的動作。 

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 

d.策略運用 
3d-Ⅳ-1 表現運動技術的學習
策略。 

4c-Ⅳ-2 分析與評估個人的體
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。 

Bd-Ⅳ-2 技擊綜合動作與攻防

演練應用 
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.能展現「以禮始、
以禮終」，守紀律之
武德精神。 
3.能展現包容異已
並相互尊重之態
度，實踐運用民主方
式進行合諧溝通，並
能相互協助指導，發
揮團隊合作學習精
神。 
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。 

分組學習 

自主學習 

課堂觀察 

口語問答 

技能實作 

自編教材 

第十六週 單手刀攻

擊 

太極一場

複習 

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反思自己的動作。 
2c-Ⅳ-1展現運動禮節，具備運

Bd-Ⅳ-2 技擊綜合動作與攻防

演練應用 
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

分組學習 

自主學習 

課堂觀察 

口語問答 

技能實作 

自編教材 



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 
d.策略運用 

3d-Ⅳ-1 表現運動技術的學習
策略。 
4c-Ⅳ-2 分析與評估個人的體

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。 

進動作技能的有效
學習策略。 
2.能展現「以禮始、
以禮終」，守紀律之
武德精神。 
3.能展現包容異已
並相互尊重之態
度，實踐運用民主方
式進行合諧溝通，並
能相互協助指導，發
揮團隊合作學習精
神。 
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。 

第十七週 三七步前

進 

目標練習

－旋踢 

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反思自己的動作。 

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 

d.策略運用 
3d-Ⅳ-1 表現運動技術的學習
策略。 

4c-Ⅳ-2 分析與評估個人的體
適能與運動技能，修正個人的
運動計畫。 

Bd-Ⅳ-2 技擊綜合動作與攻防

演練應用 
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.能展現「以禮始、
以禮終」，守紀律之
武德精神。 
3.能展現包容異已
並相互尊重之態
度，實踐運用民主方
式進行合諧溝通，並
能相互協助指導，發
揮團隊合作學習精
神。 
4.能欣賞並實踐運

動中力與美的展

分組學習 

自主學習 

課堂觀察 

口語問答 

技能實作 

自編教材 



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。 

現，培養自信樂觀、

勇於挑戰的學習態

度。 

第十八週 總複習 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反思自己的動作。 
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 
d.策略運用 

3d-Ⅳ-1 表現運動技術的學習
策略。 
4c-Ⅳ-2 分析與評估個人的體

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。 

Bd-Ⅳ-2 技擊綜合動作與攻防

演練應用 
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.能展現「以禮始、
以禮終」，守紀律之
武德精神。 
3.能展現包容異已
並相互尊重之態
度，實踐運用民主方
式進行合諧溝通，並
能相互協助指導，發
揮團隊合作學習精
神。 
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。 

分組學習 

自主學習 

課堂觀察 

口語問答 

技能實作 

自編教材 

第十九週 總複習 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反思自己的動作。 
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

Bd-Ⅳ-2 技擊綜合動作與攻防

演練應用 
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.能展現「以禮始、
以禮終」，守紀律之
武德精神。 

分組學習 

自主學習 

課堂觀察 

口語問答 

技能實作 

自編教材 



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 

d.策略運用 
3d-Ⅳ-1 表現運動技術的學習
策略。 

4c-Ⅳ-2 分析與評估個人的體
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。 

3.能展現包容異已
並相互尊重之態
度，實踐運用民主方
式進行合諧溝通，並
能相互協助指導，發
揮團隊合作學習精
神。 
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。 

第廿週 總複習 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反思自己的動作。 

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 

d.策略運用 
3d-Ⅳ-1 表現運動技術的學習
策略。 

4c-Ⅳ-2 分析與評估個人的體
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。 

Bd-Ⅳ-2 技擊綜合動作與攻防

演練應用 
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.能展現「以禮始、
以禮終」，守紀律之
武德精神。 
3.能展現包容異已
並相互尊重之態
度，實踐運用民主方
式進行合諧溝通，並
能相互協助指導，發
揮團隊合作學習精
神。 
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。 

分組學習 

自主學習 

課堂觀察 

口語問答 

技能實作 

自編教材 

第廿一週 總複習 1c-Ⅳ-1 了解各項運動基礎原
理和規則。 

Bd-Ⅳ-2 技擊綜合動作與攻防

演練應用 
1.能理解跆拳道技 分組學習 課堂觀察 自編教材 



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反思自己的動作。 
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 
d.策略運用 

3d-Ⅳ-1 表現運動技術的學習
策略。 
4c-Ⅳ-2 分析與評估個人的體

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。 

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.能展現「以禮始、
以禮終」，守紀律之
武德精神。 
3.能展現包容異已
並相互尊重之態
度，實踐運用民主方
式進行合諧溝通，並
能相互協助指導，發
揮團隊合作學習精
神。 
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。 

自主學習 口語問答 

技能實作 

        

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 
融入議題之

內容重點 
評量方式 

第一週 羽球基本

動作-握拍 

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反思自己的動作。 

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

P-IV-A1 網/牆性球類運動組 

合性體能 P-IV-A2 網/牆性球
類運動體 能運動處方    
P-IV-A3 陣地攻守性球類運 動

心肺耐力、肌力、肌耐力的組
合性體 能    
T-IV-B1 網/牆性球類運動之 

發、接發、傳接、舉、殺、抽、
挑、擊、攔、切、移位與過渡
等組   合性技術  

T-IV-B2 網/牆性球類運動比 

認識握拍的基本要

領及擊球原理 

分組學習 

自主學習 

課堂觀察 

口語問答 

技能實作 

自編教材 



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 
d.策略運用 

3d-Ⅳ-1 表現運動技術的學習
策略。 
4c-Ⅳ-2 分析與評估個人的體

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。 

  賽之組合性攻防實務技術 
Ta-IV-C1 網/牆性球類運動個
人組合性戰術    

Ta-IV-C2 網/牆性球類運動團
體組合性戰術    
Ps-IV-D1  網/牆性球類運動

之 組合性運動心理技   巧 
   
Ps-IV-D2  組合性運動心理技 

  能模擬網/牆性球類 運動之
實戰情況與 技術    
   

 

 

第二週 羽球基本

動作-正手

發球 

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反思自己的動作。 
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 
d.策略運用 
3d-Ⅳ-1 表現運動技術的學習

策略。 
4c-Ⅳ-2 分析與評估個人的體
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。 

P-IV-A1 網/牆性球類運動組 
合性體能 P-IV-A2 網/牆性球
類運動體 能運動處方    

P-IV-A3 陣地攻守性球類運 動
心肺耐力、肌力、肌耐力的組
合性體 能    

T-IV-B1 網/牆性球類運動之 
發、接發、傳接、舉、殺、抽、
挑、擊、攔、切、移位與過渡

等組   合性技術  
T-IV-B2 網/牆性球類運動比 
  賽之組合性攻防實務技術 

Ta-IV-C1 網/牆性球類運動個
人組合性戰術    
Ta-IV-C2 網/牆性球類運動團

體組合性戰術    
Ps-IV-D1  網/牆性球類運動
之 組合性運動心理技   巧 

   
Ps-IV-D2  組合性運動心理技 
  能模擬網/牆性球類 運動之

實戰情況與 技術    
   
 

 

瞭解羽球正手發球

的規則及擊球原理 

分組學習 

自主學習 

課堂觀察 

口語問答 

技能實作 

自編教材 



第三週 羽球基本

動作-反手

發球 

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反思自己的動作。 
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 
d.策略運用 
3d-Ⅳ-1 表現運動技術的學習

策略。 
4c-Ⅳ-2 分析與評估個人的體
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。 

P-IV-A1 網/牆性球類運動組 
合性體能 P-IV-A2 網/牆性球
類運動體 能運動處方    

P-IV-A3 陣地攻守性球類運 動
心肺耐力、肌力、肌耐力的組
合性體 能    

T-IV-B1 網/牆性球類運動之 
發、接發、傳接、舉、殺、抽、
挑、擊、攔、切、移位與過渡

等組   合性技術  
T-IV-B2 網/牆性球類運動比 
  賽之組合性攻防實務技術 

Ta-IV-C1 網/牆性球類運動個
人組合性戰術    
Ta-IV-C2 網/牆性球類運動團

體組合性戰術    
Ps-IV-D1  網/牆性球類運動
之 組合性運動心理技   巧 

   
Ps-IV-D2  組合性運動心理技 
  能模擬網/牆性球類 運動之

實戰情況與 技術    
   
 

 

瞭解羽球反手發球

的規則及擊球原理 

分組學習 

自主學習 

課堂觀察 

口語問答 

技能實作 

自編教材 

第四週 羽球基本

動作-長球 

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反思自己的動作。 

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

P-IV-A1 網/牆性球類運動組 

合性體能 P-IV-A2 網/牆性球
類運動體 能運動處方    
P-IV-A3 陣地攻守性球類運 動

心肺耐力、肌力、肌耐力的組
合性體 能    
T-IV-B1 網/牆性球類運動之 

發、接發、傳接、舉、殺、抽、
挑、擊、攔、切、移位與過渡
等組   合性技術  

T-IV-B2 網/牆性球類運動比 
  賽之組合性攻防實務技術 
Ta-IV-C1 網/牆性球類運動個

人組合性戰術    
Ta-IV-C2 網/牆性球類運動團
體組合性戰術    

Ps-IV-D1  網/牆性球類運動
之 組合性運動心理技   巧 

能做出高手擊球動

作要領 

分組學習 

自主學習 

課堂觀察 

口語問答 

技能實作 

自編教材 



技能 
d.策略運用 
3d-Ⅳ-1 表現運動技術的學習

策略。 
4c-Ⅳ-2 分析與評估個人的體
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。 

   
Ps-IV-D2  組合性運動心理技 
  能模擬網/牆性球類 運動之

實戰情況與 技術    
   
 

 

第五週 側併步跑

到擊球位

置 

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反思自己的動作。 

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 

d.策略運用 
3d-Ⅳ-1 表現運動技術的學習
策略。 

4c-Ⅳ-2 分析與評估個人的體
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。 

P-IV-A1 網/牆性球類運動組 

合性體能 P-IV-A2 網/牆性球
類運動體 能運動處方    
P-IV-A3 陣地攻守性球類運 動

心肺耐力、肌力、肌耐力的組
合性體 能    
T-IV-B1 網/牆性球類運動之 

發、接發、傳接、舉、殺、抽、
挑、擊、攔、切、移位與過渡
等組   合性技術  

T-IV-B2 網/牆性球類運動比 
  賽之組合性攻防實務技術 
Ta-IV-C1 網/牆性球類運動個

人組合性戰術    
Ta-IV-C2 網/牆性球類運動團
體組合性戰術    

Ps-IV-D1  網/牆性球類運動
之 組合性運動心理技   巧 
   

Ps-IV-D2  組合性運動心理技 
  能模擬網/牆性球類 運動之
實戰情況與 技術    

   
 

 

能快速移動至最佳

擊球位置 

分組學習 

自主學習 

課堂觀察 

口語問答 

技能實作 

自編教材 

第六週 把落在前

場的球，由

下往上挑

得高又

遠，回擊至

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反思自己的動作。 

P-IV-A1 網/牆性球類運動組 
合性體能 P-IV-A2 網/牆性球

類運動體 能運動處方    
P-IV-A3 陣地攻守性球類運 動
心肺耐力、肌力、肌耐力的組

合性體 能    
T-IV-B1 網/牆性球類運動之 

了解網前擊球的動

作要領 

分組學習 

自主學習 

課堂觀察 

口語問答 

技能實作 

自編教材 



對方後場

底線 

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 

d.策略運用 
3d-Ⅳ-1 表現運動技術的學習
策略。 

4c-Ⅳ-2 分析與評估個人的體
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。 

發、接發、傳接、舉、殺、抽、
挑、擊、攔、切、移位與過渡
等組   合性技術  

T-IV-B2 網/牆性球類運動比 
  賽之組合性攻防實務技術 
Ta-IV-C1 網/牆性球類運動個

人組合性戰術    
Ta-IV-C2 網/牆性球類運動團
體組合性戰術    

Ps-IV-D1  網/牆性球類運動
之 組合性運動心理技   巧 
   

Ps-IV-D2  組合性運動心理技 
  能模擬網/牆性球類 運動之
實戰情況與 技術    

   
 

 

第七週 把落在前

場的球，由

下往上挑

得高又

遠，回擊至

對方後場

底線 

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反思自己的動作。 
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 
d.策略運用 

3d-Ⅳ-1 表現運動技術的學習
策略。 
4c-Ⅳ-2 分析與評估個人的體

適能與運動技能，修正個人的
運動計畫。 

P-IV-A1 網/牆性球類運動組 
合性體能 P-IV-A2 網/牆性球

類運動體 能運動處方    
P-IV-A3 陣地攻守性球類運 動
心肺耐力、肌力、肌耐力的組

合性體 能    
T-IV-B1 網/牆性球類運動之 
發、接發、傳接、舉、殺、抽、

挑、擊、攔、切、移位與過渡
等組   合性技術  
T-IV-B2 網/牆性球類運動比 

  賽之組合性攻防實務技術 
Ta-IV-C1 網/牆性球類運動個
人組合性戰術    

Ta-IV-C2 網/牆性球類運動團
體組合性戰術    
Ps-IV-D1  網/牆性球類運動

之 組合性運動心理技   巧 
   
Ps-IV-D2  組合性運動心理技 

  能模擬網/牆性球類 運動之
實戰情況與 技術    
   

 

 

了解網前擊球的動

作要領 

 

分組學習 

自主學習 

課堂觀察 

口語問答 

技能實作 

自編教材 



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。 
第八週 把落在前

場的球，由

下往上輕

輕回擊至

對方網前 

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反思自己的動作。 
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 
d.策略運用 

3d-Ⅳ-1 表現運動技術的學習
策略。 
4c-Ⅳ-2 分析與評估個人的體

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。 

P-IV-A1 網/牆性球類運動組 
合性體能 P-IV-A2 網/牆性球

類運動體 能運動處方    
P-IV-A3 陣地攻守性球類運 動
心肺耐力、肌力、肌耐力的組

合性體 能    
T-IV-B1 網/牆性球類運動之 
發、接發、傳接、舉、殺、抽、

挑、擊、攔、切、移位與過渡
等組   合性技術  
T-IV-B2 網/牆性球類運動比 

  賽之組合性攻防實務技術 
Ta-IV-C1 網/牆性球類運動個
人組合性戰術    

Ta-IV-C2 網/牆性球類運動團
體組合性戰術    
Ps-IV-D1  網/牆性球類運動

之 組合性運動心理技   巧 
   
Ps-IV-D2  組合性運動心理技 

  能模擬網/牆性球類 運動之
實戰情況與 技術    
   

 

 

了解短球擊球的動

作要領 

分組學習 

自主學習 

課堂觀察 

口語問答 

技能實作 

自編教材 

第九週 把落在前

場的球，由

下往上輕

輕回擊至

對方網前 

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反思自己的動作。 
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。 

P-IV-A1 網/牆性球類運動組 
合性體能 P-IV-A2 網/牆性球
類運動體 能運動處方    

P-IV-A3 陣地攻守性球類運 動
心肺耐力、肌力、肌耐力的組
合性體 能    

T-IV-B1 網/牆性球類運動之 
發、接發、傳接、舉、殺、抽、
挑、擊、攔、切、移位與過渡

等組   合性技術  
T-IV-B2 網/牆性球類運動比 
  賽之組合性攻防實務技術 

Ta-IV-C1 網/牆性球類運動個
人組合性戰術    

了解短球擊球的動

作要領 

分組學習 

自主學習 

課堂觀察 

口語問答 

技能實作 

自編教材 



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 
d.策略運用 

3d-Ⅳ-1 表現運動技術的學習
策略。 
4c-Ⅳ-2 分析與評估個人的體

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。 

Ta-IV-C2 網/牆性球類運動團
體組合性戰術    
Ps-IV-D1  網/牆性球類運動

之 組合性運動心理技   巧 
   
Ps-IV-D2  組合性運動心理技 

  能模擬網/牆性球類 運動之
實戰情況與 技術    
   

 

 

第十週 墊步移動

方式 

最後做一

個弓箭步 

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反思自己的動作。 
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 
d.策略運用 
3d-Ⅳ-1 表現運動技術的學習

策略。 
4c-Ⅳ-2 分析與評估個人的體
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。 

P-IV-A1 網/牆性球類運動組 
合性體能 P-IV-A2 網/牆性球
類運動體 能運動處方    

P-IV-A3 陣地攻守性球類運 動
心肺耐力、肌力、肌耐力的組
合性體 能    

T-IV-B1 網/牆性球類運動之 
發、接發、傳接、舉、殺、抽、
挑、擊、攔、切、移位與過渡

等組   合性技術  
T-IV-B2 網/牆性球類運動比 
  賽之組合性攻防實務技術 

Ta-IV-C1 網/牆性球類運動個
人組合性戰術    
Ta-IV-C2 網/牆性球類運動團

體組合性戰術    
Ps-IV-D1  網/牆性球類運動
之 組合性運動心理技   巧 

   
Ps-IV-D2  組合性運動心理技 
  能模擬網/牆性球類 運動之

實戰情況與 技術    
   
 

 

能快速移動至最佳

擊球位置 

分組學習 

自主學習 

課堂觀察 

口語問答 

技能實作 

自編教材 

第十一週 由肩部以

上位置擊

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

P-IV-A1 網/牆性球類運動組 

合性體能 P-IV-A2 網/牆性球
類運動體 能運動處方    

了解殺球擊球最佳

位置讓球快速的以

分組學習 

自主學習 

課堂觀察 

口語問答 

自編教材 



出，使球向

下飛行、快

速落於對

方場地中 

全的運動情境。 
1d-Ⅳ-1 了解各項運動技能原
理。 

1d-Ⅳ-2反思自己的動作。 
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 
d.策略運用 
3d-Ⅳ-1 表現運動技術的學習

策略。 
4c-Ⅳ-2 分析與評估個人的體
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。 

P-IV-A3 陣地攻守性球類運 動
心肺耐力、肌力、肌耐力的組
合性體 能    

T-IV-B1 網/牆性球類運動之 
發、接發、傳接、舉、殺、抽、
挑、擊、攔、切、移位與過渡

等組   合性技術  
T-IV-B2 網/牆性球類運動比 
  賽之組合性攻防實務技術 

Ta-IV-C1 網/牆性球類運動個
人組合性戰術    
Ta-IV-C2 網/牆性球類運動團

體組合性戰術    
Ps-IV-D1  網/牆性球類運動
之 組合性運動心理技   巧 

   
Ps-IV-D2  組合性運動心理技 
  能模擬網/牆性球類 運動之

實戰情況與 技術    
   
 

 

直線向下飛落於對

方位置 

技能實作 

第十二週 這種球的

特點是速

度快、貼網

而過 

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反思自己的動作。 

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 

d.策略運用 
3d-Ⅳ-1 表現運動技術的學習

P-IV-A1 網/牆性球類運動組 

合性體能 P-IV-A2 網/牆性球
類運動體 能運動處方    
P-IV-A3 陣地攻守性球類運 動

心肺耐力、肌力、肌耐力的組
合性體 能    
T-IV-B1 網/牆性球類運動之 

發、接發、傳接、舉、殺、抽、
挑、擊、攔、切、移位與過渡
等組   合性技術  

T-IV-B2 網/牆性球類運動比 
  賽之組合性攻防實務技術 
Ta-IV-C1 網/牆性球類運動個

人組合性戰術    
Ta-IV-C2 網/牆性球類運動團
體組合性戰術    

Ps-IV-D1  網/牆性球類運動
之 組合性運動心理技   巧 
   

Ps-IV-D2  組合性運動心理技 
  能模擬網/牆性球類 運動之

能擊出速度快又平

的球 

分組學習 

自主學習 

課堂觀察 

口語問答 

技能實作 

自編教材 



策略。 
4c-Ⅳ-2 分析與評估個人的體
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。 

實戰情況與 技術    
   
 

 

第十三週 分組練習 

 

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反思自己的動作。 

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 

d.策略運用 
3d-Ⅳ-1 表現運動技術的學習
策略。 

4c-Ⅳ-2 分析與評估個人的體
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。 

P-IV-A1 網/牆性球類運動組 

合性體能 P-IV-A2 網/牆性球
類運動體 能運動處方    
P-IV-A3 陣地攻守性球類運 動

心肺耐力、肌力、肌耐力的組
合性體 能    
T-IV-B1 網/牆性球類運動之 

發、接發、傳接、舉、殺、抽、
挑、擊、攔、切、移位與過渡
等組   合性技術  

T-IV-B2 網/牆性球類運動比 
  賽之組合性攻防實務技術 
Ta-IV-C1 網/牆性球類運動個

人組合性戰術    
Ta-IV-C2 網/牆性球類運動團
體組合性戰術    

Ps-IV-D1  網/牆性球類運動
之 組合性運動心理技   巧 
   

Ps-IV-D2  組合性運動心理技 
  能模擬網/牆性球類 運動之
實戰情況與 技術    

   
 

 

能將學會的擊球原

理並應用於變化練

習中 

 

分組學習 

自主學習 

課堂觀察 

口語問答 

技能實作 

自編教材 

第十四週 分組練習 

 

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反思自己的動作。 
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

P-IV-A1 網/牆性球類運動組 
合性體能 P-IV-A2 網/牆性球

類運動體 能運動處方    
P-IV-A3 陣地攻守性球類運 動
心肺耐力、肌力、肌耐力的組

合性體 能    
T-IV-B1 網/牆性球類運動之 
發、接發、傳接、舉、殺、抽、

挑、擊、攔、切、移位與過渡
等組   合性技術  

能將學會的擊球原

理並應用於變化練

習中 

分組學習 

自主學習 

課堂觀察 

口語問答 

技能實作 

自編教材 



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 

d.策略運用 
3d-Ⅳ-1 表現運動技術的學習
策略。 

4c-Ⅳ-2 分析與評估個人的體
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。 

T-IV-B2 網/牆性球類運動比 
  賽之組合性攻防實務技術 
Ta-IV-C1 網/牆性球類運動個

人組合性戰術    
Ta-IV-C2 網/牆性球類運動團
體組合性戰術    

Ps-IV-D1  網/牆性球類運動
之 組合性運動心理技   巧 
   

Ps-IV-D2  組合性運動心理技 
  能模擬網/牆性球類 運動之
實戰情況與 技術    

   
 

 

第十五週 分組實際

對打練習

控制球的

位置 

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反思自己的動作。 
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 
d.策略運用 

3d-Ⅳ-1 表現運動技術的學習
策略。 
4c-Ⅳ-2 分析與評估個人的體

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

P-IV-A1 網/牆性球類運動組 
合性體能 P-IV-A2 網/牆性球

類運動體 能運動處方    
P-IV-A3 陣地攻守性球類運 動
心肺耐力、肌力、肌耐力的組

合性體 能    
T-IV-B1 網/牆性球類運動之 
發、接發、傳接、舉、殺、抽、

挑、擊、攔、切、移位與過渡
等組   合性技術  
T-IV-B2 網/牆性球類運動比 

  賽之組合性攻防實務技術 
Ta-IV-C1 網/牆性球類運動個
人組合性戰術    

Ta-IV-C2 網/牆性球類運動團
體組合性戰術    
Ps-IV-D1  網/牆性球類運動

之 組合性運動心理技   巧 
   
Ps-IV-D2  組合性運動心理技 

  能模擬網/牆性球類 運動之
實戰情況與 技術    
   

 

 

能推出強而有力的

平球 

分組學習 

自主學習 

課堂觀察 

口語問答 

技能實作 

自編教材 



運動技能。 

第十六週 正反拍的

握拍轉拍

能力及挑

球位置的

控制 

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反思自己的動作。 
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 
d.策略運用 

3d-Ⅳ-1 表現運動技術的學習
策略。 
4c-Ⅳ-2 分析與評估個人的體

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。 

P-IV-A1 網/牆性球類運動組 
合性體能 P-IV-A2 網/牆性球

類運動體 能運動處方    
P-IV-A3 陣地攻守性球類運 動
心肺耐力、肌力、肌耐力的組

合性體 能    
T-IV-B1 網/牆性球類運動之 
發、接發、傳接、舉、殺、抽、

挑、擊、攔、切、移位與過渡
等組   合性技術  
T-IV-B2 網/牆性球類運動比 

  賽之組合性攻防實務技術 
Ta-IV-C1 網/牆性球類運動個
人組合性戰術    

Ta-IV-C2 網/牆性球類運動團
體組合性戰術    
Ps-IV-D1  網/牆性球類運動

之 組合性運動心理技   巧 
   
Ps-IV-D2  組合性運動心理技 

  能模擬網/牆性球類 運動之
實戰情況與 技術    
   

 

 

能挑出又高又遠 分組學習 

自主學習 

課堂觀察 

口語問答 

技能實作 

自編教材 

第十七週 運用前

臂、手腕和

手指的力

量，用力要

適當 

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反思自己的動作。 
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

P-IV-A1 網/牆性球類運動組 
合性體能 P-IV-A2 網/牆性球
類運動體 能運動處方    

P-IV-A3 陣地攻守性球類運 動
心肺耐力、肌力、肌耐力的組
合性體 能    

T-IV-B1 網/牆性球類運動之 
發、接發、傳接、舉、殺、抽、
挑、擊、攔、切、移位與過渡

等組   合性技術  
T-IV-B2 網/牆性球類運動比 
  賽之組合性攻防實務技術 

Ta-IV-C1 網/牆性球類運動個
人組合性戰術    
Ta-IV-C2 網/牆性球類運動團

體組合性戰術    
Ps-IV-D1  網/牆性球類運動

能打出貼網過去的

對角線小球 

分組學習 

自主學習 

課堂觀察 

口語問答 

技能實作 

自編教材 



身體控制能力，發展專項運動
技能 
d.策略運用 

3d-Ⅳ-1 表現運動技術的學習
策略。 
4c-Ⅳ-2 分析與評估個人的體

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。 

之 組合性運動心理技   巧 
   
Ps-IV-D2  組合性運動心理技 

  能模擬網/牆性球類 運動之
實戰情況與 技術    
   

 

 

第十八週 運用前

臂、手腕和

手指的力

量，用力要

適當 

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反思自己的動作。 
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 
d.策略運用 
3d-Ⅳ-1 表現運動技術的學習

策略。 
4c-Ⅳ-2 分析與評估個人的體
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。 

P-IV-A1 網/牆性球類運動組 
合性體能 P-IV-A2 網/牆性球
類運動體 能運動處方    

P-IV-A3 陣地攻守性球類運 動
心肺耐力、肌力、肌耐力的組
合性體 能    

T-IV-B1 網/牆性球類運動之 
發、接發、傳接、舉、殺、抽、
挑、擊、攔、切、移位與過渡

等組   合性技術  
T-IV-B2 網/牆性球類運動比 
  賽之組合性攻防實務技術 

Ta-IV-C1 網/牆性球類運動個
人組合性戰術    
Ta-IV-C2 網/牆性球類運動團

體組合性戰術    
Ps-IV-D1  網/牆性球類運動
之 組合性運動心理技   巧 

   
Ps-IV-D2  組合性運動心理技 
  能模擬網/牆性球類 運動之

實戰情況與 技術    
   
 

 

能打出貼網過去的

對角線小球 

分組學習 

自主學習 

課堂觀察 

口語問答 

技能實作 

自編教材 

第十九週 分組實際

練習控制

球飛行的

高度及位

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。 

P-IV-A1 網/牆性球類運動組 

合性體能 P-IV-A2 網/牆性球
類運動體 能運動處方    
P-IV-A3 陣地攻守性球類運 動

心肺耐力、肌力、肌耐力的組
合性體 能    

從練習中學習對打

的穩定性動作的要

領 

分組學習 

自主學習 

課堂觀察 

口語問答 

技能實作 

自編教材 



置 1d-Ⅳ-2反思自己的動作。 
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 
d.策略運用 
3d-Ⅳ-1 表現運動技術的學習

策略。 
4c-Ⅳ-2 分析與評估個人的體
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。 

T-IV-B1 網/牆性球類運動之 
發、接發、傳接、舉、殺、抽、
挑、擊、攔、切、移位與過渡

等組   合性技術  
T-IV-B2 網/牆性球類運動比 
  賽之組合性攻防實務技術 

Ta-IV-C1 網/牆性球類運動個
人組合性戰術    
Ta-IV-C2 網/牆性球類運動團

體組合性戰術    
Ps-IV-D1  網/牆性球類運動
之 組合性運動心理技   巧 

   
Ps-IV-D2  組合性運動心理技 
  能模擬網/牆性球類 運動之

實戰情況與 技術    
   
 

 

第廿週 1.回擊球

的位置 

2.基本動

作的要求 

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反思自己的動作。 

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 

d.策略運用 
3d-Ⅳ-1 表現運動技術的學習
策略。 

4c-Ⅳ-2 分析與評估個人的體
適能與運動技能，修正個人的

P-IV-A1 網/牆性球類運動組 

合性體能 P-IV-A2 網/牆性球
類運動體 能運動處方    
P-IV-A3 陣地攻守性球類運 動

心肺耐力、肌力、肌耐力的組
合性體 能    
T-IV-B1 網/牆性球類運動之 

發、接發、傳接、舉、殺、抽、
挑、擊、攔、切、移位與過渡
等組   合性技術  

T-IV-B2 網/牆性球類運動比 
  賽之組合性攻防實務技術 
Ta-IV-C1 網/牆性球類運動個

人組合性戰術    
Ta-IV-C2 網/牆性球類運動團
體組合性戰術    

Ps-IV-D1  網/牆性球類運動
之 組合性運動心理技   巧 
   

Ps-IV-D2  組合性運動心理技 
  能模擬網/牆性球類 運動之
實戰情況與 技術  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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。 

 

第廿一週 分組練習 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反思自己的動作。 

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 

d.策略運用 
3d-Ⅳ-1 表現運動技術的學習
策略。 

4c-Ⅳ-2 分析與評估個人的體
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。 

P-IV-A1 網/牆性球類運動組 

合性體能 P-IV-A2 網/牆性球
類運動體 能運動處方    
P-IV-A3 陣地攻守性球類運 動

心肺耐力、肌力、肌耐力的組
合性體 能    
T-IV-B1 網/牆性球類運動之 

發、接發、傳接、舉、殺、抽、
挑、擊、攔、切、移位與過渡
等組   合性技術  

T-IV-B2 網/牆性球類運動比 
  賽之組合性攻防實務技術 
Ta-IV-C1 網/牆性球類運動個

人組合性戰術    
Ta-IV-C2 網/牆性球類運動團
體組合性戰術    

Ps-IV-D1  網/牆性球類運動
之 組合性運動心理技   巧 
   

Ps-IV-D2  組合性運動心理技 
  能模擬網/牆性球類 運動之
實戰情況與 技術  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