
1 

 

114 學年度嘉義縣新港國民中學特殊教育集中式特教班班第一二學期健康與體育領域(體育)教學計畫表  

設計者：蔣雨嫣（表十一之二） 

 

一、教材來源：□自編   ■編選：參考教材翰林、南一健康與體育第一冊、第二冊、優質特教平台─特教教材資料庫 

二、本領域每週學習節數：2節  

三、教學對象：智障 7年級 1人、8年級 1人、自閉症 7年級 1人，共 3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 

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。 

1c-Ⅳ-1 

了解各項運動基礎原理和規則。 

1c-Ⅳ-2 簡化、減量 

評估運動風險，維護安全的運動

情境。 

Ab-IV-1 

體適能促進策略與活動方法。 

Bc-Ⅳ-1 簡化 

簡易運動傷害的處理與風險。 

1. 能遵循體育賽事的相關規則。 

2. 能運用球類相關技能。 

3. 能控制局部或全身性的肌肉。 

4. 能應用綜合之能力於戶外休

閒運動。 

以實作評量、

檔 案 評 量 為

主，並輔以教

師觀察檢核等

多元方式。 
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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-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。 

1d-IV-3 減量 

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 減量 

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-1 簡化、減量 

分析並善用運動相關之科技、資

訊、媒體、產品與服務。 

4c-IV-2 簡化、減量 

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 減量 

規劃提升體適能與運動技能的運

動計畫。 

Cd-IV-1 簡化 

戶外休閒運動綜合應用。 

Ga-IV-1 減量 

跑、跳與推擲的基本技巧 

Hb-IV-1 簡化、減量 

陣地攻守性球類運動動作組合及

團隊戰術。 

Hc-Ⅳ-1  

標的性球類運動動作組合及團隊

戰術。 

議題融入： 

【生涯規劃教育】 

涯 J3 覺察自己的能力與興趣。 

(融入全部單元) 

【安全教育】 

安 J2 判斷常見的事故傷害。 

【戶外教育】 

戶 J2  

擴充對環境的理解，運用所學的知識到生活當

中，具備觀察、描述、測量、紀錄的能力。 

 

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 
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第 1-5 週 地板滾球 

高組 

1. 擔任隊長時，能依照比賽規則，給予隊員正確的

指令。 

2. 能讓自己投擲的球靠近不同距離的目標球。 

3. 能找到適合自己的姿勢來投擲滾球。 

低組 

1. 能在比賽中，依據隊長指令投擲出相對應的球。 

2. 能讓自己投擲的球靠近短距離的目標球。 

3. 能以下手滾球的方式，單手將球滾至指定位置。 

活動一：規則說明 

教師說明地板滾球比賽規則，以及場地相關知識。 

活動二：投擲練習 

1. 教師講解並示範上手擲球與下手滾球投擲方式。 

2. 學生練習投擲滾球至罰球框 

3. 學生練習投擲滾球靠近不同距離的目標球。 

活動三：正規比賽模擬 

1. 分組進行實際模擬正規比賽。 

2. 模擬比賽的同時，教師一道說明犯規之處，以及

相關注意事項。 

第 6-10 週 特奧滾球 

高組 

1. 擔任隊長時，能依照比賽規則，給予隊員正確的

指令。 

2. 能讓自己投擲的球靠近不同距離的目標球。 

3. 能找到適合自己的姿勢來投擲滾球。 

低組 

1. 能在比賽中，能依據裁判所舉出己隊顏色的旗幟

時，主動上場丟球。 

2. 能讓自己投擲的球靠近短距離的目標球。 

3. 能以雙手持球的方式，將球滾至指定位置。 

活動一：規則說明 

教師說明特奧滾球比賽規則，以及場地相關知識。 

活動二：投擲練習 

1. 教師講解並示範單手擲球與雙手持球滾球的投

擲方式。 

2. 學生練習投擲滾球靠近不同距離的目標球。 

活動三：正規比賽模擬 

1. 分組進行實際模擬正規比賽。 

2. 模擬比賽的同時，教師一道說明犯規之處，以及

相關注意事項。 
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第 11-15 週 健康體適能 

共同 

1. 能操作坐姿體前彎的姿勢。 

2. 能操作仰臥捲腹。 

3. 能操作漸速耐力折返跑。 

高組 

4. 能利用體適能常模，檢測自己的表現等級。 

活動一：健康體適能介紹 

1. 教師講解健康體適能包含的要素。 

2. 學生進行身體質量指數（BMI）檢測 

活動二：健康體適能項目訓練與檢測 

1. 教師講解並示範健康體適能檢測項目。 

2. 學生練習健康體適能檢測項目。 

3. 學生檢測健康體適能。 

4. 學生將測驗成績對照教育部體育署體適能網站

所公告的「體適能常模」，以了解自己的表現等

級。高組 

第 16-20 週 徑賽 

共同 

1. 能在跑步的狀態下，做出正確地擺臂姿勢。 

2. 能操作站立式起跑姿勢，進行跑步。 

3. 能操作蹲踞式起跑姿勢，進行跑步。 

4. 能在參加賽跑時，遵循徑賽規則。 

活動一：正確擺臂的重要性 

1. 教師講解正確擺臂於跑步的重要性，並示範擺臂 

的動作。 

2. 學生在身體靜止的狀態下，練習手臂的擺動。 

3. 學生在跑動的狀態下，練習手臂的擺動。 

活動二：站立式起跑(中、長距離徑賽) 

1. 教師講解並示範站立式起跑姿勢。 

2. 學生練習以站立式起跑姿勢跑步。 

活動三：蹲踞式起跑(短距離徑賽) 

1. 教師講解並示範蹲踞式起跑姿勢。 

2. 學生練習以站立式起跑姿勢跑步。 

活動四：徑賽規則 

1. 教師講解徑賽規則。 

2. 學生在模擬比賽情境中，練習徑賽規則。 

3. 學生參加運動會的徑賽，並在比賽過程中遵循徑

賽規則。 

 

第二學期 
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教學進度 單元名稱 學習目標 教學重點 

第 1-5 週 運動穿著與防護 

共同 

1. 能獨立穿戴運動護具。 

高組 

2. 能依不同的運動項目，選擇適合的運動服裝。 

3. 能依不同的運動項目，選擇適合的運動用具。 

低組 

1. 能依不同的運動項目，穿上適合的運動服裝。 

 

結合【安全教育】安 J2 

活動一：運動服裝與運動用具 

1. 教師講解跑步、球類運動、游泳等不同運動項目，

所需要選擇的服裝。 

2. 學生穿著不同的運動服裝。 

3. 教師講解跑步、球類運動、游泳等不同運動項目，

所需要選擇的用具。 

4. 學生使用不同的運動用具。 

活動二：運動護具 

1. 教師講解不同運動護具的使用時機與穿戴方式。 

2. 學生穿戴不同的運動護具。 

第 6-10 週 競技體適能 

共同 

1. 能操作上肢訓練─寶特瓶肩推的姿勢。 

2. 能操作上肢訓練─站姿前推的姿勢。 

3. 能操作核心訓練─平板支撐(棒式)的姿勢。 

4. 能操作核心訓練─仰臥腳踏車的姿勢。 

5. 能操作核心訓練─站姿肘膝轉體的姿勢。 

6. 能操作核心訓練─跪姿伏地挺身的姿勢。 

7. 能操作下肢訓練─單腳登階的姿勢。 

8. 能操作下肢訓練─靠牆深蹲的姿勢。 

活動一：上肢訓練 

活動二：核心訓練 

活動三：下肢訓練 

1. 教師講解並示範訓練動作，以及指出該訓練動作

容易出錯之處。 

2. 學生練習訓練動作，教師肢體協助學生擺出正確

姿勢。 

3. 學生每個動作練習三組，每組動作之間，間隔 1

分鐘休息。 

第 11-15 週 校園定向運動 

1. 能掌握基本識圖及辨識方向的能力。 

2. 能依據規則所設的檢查點，完成定向運動。 

 

結合【戶外教育】戶 J2  

活動：定向運動競賽 

1. 教師講解定向運動競賽中各項工具的使用方法。 

2. 教師講解從事定向運動競賽應具備的技巧及觀

念。 

3. 教師舉辦簡易的定向運動競賽，讓學生遵循競賽

規則，並展顯基本識圖能力。 
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第 16-20 週 籃球 

1. 能操作胸前傳球。 

2. 能操作地板傳球。 

3. 能操作原地接球。 

4. 能操作原地單手運球。 

5. 能操作原地換手運球。 

6. 能操作原地的投籃連續動作。 

活動一：傳球與接球 

活動二：運球 

活動三：原地投籃 

1. 教師講解並示範籃球基本動作：傳球與接球、運

球、原地投籃。 

2. 學生練習籃球基本動作，教師肢體協助學生以正

確的姿勢完成練習。 

備註：請分別列出第一學期及第二學期各個學習領域（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。 


