
114 學年度嘉義縣水上國民中學體育班___七___年級第一、二學期彈性學習課程 體育專業-田徑 教學計畫表（表十二之三）  

                                               設計者：體育班發展委會   

教學者：＿張嘉信＿ 

一、課程四類規範(一類請填一張) 

1. 統整性課程 (主題 專題 議題探究) 

2. 社團活動與技藝課程 (社團活動 技藝課程) 

3. 特殊需求領域課程（體育專業課程） 

4. 其他類課程 

二、本課程每週學習節數/總節數： 3/ 120  

三、課程設計理念：體育專業技能精進。 

四、課程目標：能依專項運動之特性執行個人體能訓練，增進專項運動之競技體適能，能經由專項運動戰術戰略之執行與練習，應用 

              於實際競技運動比賽中，提升個人與團隊之專項運動技術水準，進而強化心理因素。 

五、本學期課程內涵 

第一學期 

教學 

進度/

週次 

單元/主題

名稱 

核心素養具體

內涵 

學習重點 教學重點 

(學習活動內容及實施方

式) 

融入議題

之內容重

點 

評量方

式 

教學資源/
自編自選
教材或學
習單 

學習表現 學習內容 

1 

田徑專項 

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

1c-IV-1 了解各項
運動基礎原理和規
則。 

1d-IV-1 了解各項
運動技能原理。 

1d-IV-3 應用運動
比賽的項策略。 

2c-IV-3 表現自信
樂觀、勇於挑戰的
學習態度。 

Ab-IV-1 體適能
促進策略與活動
方法。 

Ga-IV-2 跑、跳與
推擲的基本技巧。 

從田徑史認識田徑界選

手，進而了解全世界大型

的田徑盃賽-如奧運、亞

運等 

加強動作技巧(個人技術

調整)  

心理調適 

訊訊裝備介紹 

國際教育 個人專

項體能

表現

(20%) 2.

個人專

項技術

能力

 



命意義，並積極

實踐，不輕言放

棄。 

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。 

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。 

3d-IV-2 運用運動
比賽中的各種策
略。 

3d-IV-3 應用思考
與分析能力，解決
運動情境的問題。 

4d-IV-2 執行個人
運動計畫，實際參
與身體活動。 

(70%) 

2 

田徑專項 

  

 

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-A3 具

1c-IV-1 了解各項
運動基礎原理和規
則。 

1d-IV-1 了解各項
運動技能原理。 

1d-IV-3 應用運動
比賽的項策略。 

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。 

3d-IV-2 運用運動
比賽中的各種策

Ab-IV-1 體適能
促進策略與活動
方法。 

Ga-IV-2 跑、跳與
推擲的基本技巧。 

1.加強動作技巧(個人技

術調整)  

2.心理調適 

健康教育 個人專

項體能

表現

(20%) 2.

個人專

項技術

能力

(70%) 

 



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。 

略。 

3d-IV-3 應用思考
與分析能力，解決
運動情境的問題。 

4d-IV-2 執行個人
運動計畫，實際參
與身體活動。 

3 

田徑專項 

  

 

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-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

1c-IV-1 了解各項
運動基礎原理和規
則。 

1d-IV-1 了解各項
運動技能原理。 

1d-IV-3 應用運動
比賽的項策略。 

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。 

3d-IV-2 運用運動
比賽中的各種策
略。 

3d-IV-3 應用思考
與分析能力，解決
運動情境的問題。 

4d-IV-2 執行個人
運動計畫，實際參

Ab-IV-1 體適能
促進策略與活動
方法。 

Ga-IV-2 跑、跳與
推擲的基本技巧。 

1.加強動作技巧(個人技

術調整)  

2.心理調適 

健體教育 
【國際教
育】 

國 J4 尊

重與欣賞

世界不同

文化的價

值。 

個人專

項體能

表現

(20%) 2.

個人專

項技術

能力

(70%) 

 



行並發揮主動

學習與創新求

變的能力。 

與身體活動。 

4 

田徑專項 

  

 

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-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。 

1c-IV-1 了解各項
運動基礎原理和規
則。 

1d-IV-1 了解各項
運動技能原理。 

1d-IV-3 應用運動
比賽的項策略。 

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。 

3d-IV-2 運用運動
比賽中的各種策
略。 

3d-IV-3 應用思考
與分析能力，解決
運動情境的問題。 

4d-IV-2 執行個人
運動計畫，實際參
與身體活動。 

Ab-IV-1 體適能
促進策略與活動
方法。 

Ga-IV-2 跑、跳與
推擲的基本技巧。 

1.加強動作技巧(個人技

術調整)  

2.心理調適 

 個人專

項體能

表現

(20%) 2.

個人專

項技術

能力

(70%) 

 

5 田徑專項 

  
健體-J-A1 具 1c-IV-1 了解各項

運動基礎原理和規
Ab-IV-1 體適能
促進策略與活動

1.綜合體能訓練  健體領域 1.個人  



 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-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。 

則。 

1d-IV-1 了解各項
運動技能原理。 

1d-IV-3 應用運動
比賽的項策略。 

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。 

3d-IV-2 運用運動
比賽中的各種策
略。 

3d-IV-3 應用思考
與分析能力，解決
運動情境的問題。 

4d-IV-2 執行個人
運動計畫，實際參
與身體活動。 

方法。 

Ga-IV-2 跑、跳與
推擲的基本技巧。 

2.個人技術訓練 專項體

能表現

(20%) 2.

個人專

項技術

能力

(80%) 

6 

田徑專項 

  

 

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

1c-IV-1 了解各項
運動基礎原理和規
則。 

1d-IV-1 了解各項
運動技能原理。 

1d-IV-3 應用運動
比賽的項策略。 

2c-IV-3 表現自信

Ab-IV-1 體適能
促進策略與活動
方法。 

Ga-IV-2 跑、跳與
推擲的基本技巧。 

1.綜合體能訓練 . 

2.個人技術訓練 

健體領域 1.個人

專項體

能表現

(20%) 2.

個人專

 



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-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。 

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。 

3d-IV-2 運用運動
比賽中的各種策
略。 

3d-IV-3 應用思考
與分析能力，解決
運動情境的問題。 

4d-IV-2 執行個人
運動計畫，實際參
與身體活動。 

項技術

能力

(80%) 

7 

田徑專項 

  

 

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

1c-IV-1 了解各項
運動基礎原理和規
則。 

1d-IV-1 了解各項
運動技能原理。 

1d-IV-3 應用運動
比賽的項策略。 

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

Ab-IV-1 體適能
促進策略與活動
方法。 

Ga-IV-2 跑、跳與
推擲的基本技巧。 
Bc-IV-1 簡易運
動傷害的處理與
風險。 

1.綜合體能訓練 . 

2.個人技術訓練 

3.了解簡易運動風險的
概念。 

4.應用運動風險評估指
標降低運動情境中的危
險問題。 

5.了解簡易運動傷害處

理的方法 

健體領域 
【安全教
育】 

安 J6 了
解運動設
施安全的
維護。 

安 J11 

學習創傷

救護技

能。 

1.個人

專項體

能表現

(20%) 2.

個人專

項技術

能力

(80%) 

 



棄。 

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。 

運動技能。 

3d-IV-2 運用運動
比賽中的各種策
略。 

3d-IV-3 應用思考
與分析能力，解決
運動情境的問題。 

4d-IV-2 執行個人
運動計畫，實際參
與身體活動。 
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。 

8 

田徑專項 

  

 

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-A3 具

1c-IV-1 了解各項
運動基礎原理和規
則。 

1d-IV-1 了解各項
運動技能原理。 

1d-IV-3 應用運動
比賽的項策略。 

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。 

3d-IV-2 運用運動

Ab-IV-1 體適能
促進策略與活動
方法。 

Ga-IV-2 跑、跳與
推擲的基本技巧。 

1.綜合體能訓練 . 

2.個人技術訓練 

分組教學 1.個人

專項體

能表現

(20%) 2.

個人專

項技術

能力

(80%) 

 



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。 

比賽中的各種策
略。 

3d-IV-3 應用思考
與分析能力，解決
運動情境的問題。 

4d-IV-2 執行個人
運動計畫，實際參
與身體活動。 

9 

田徑專項 

  

 

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-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

1c-IV-1 了解各項
運動基礎原理和規
則。 

1d-IV-1 了解各項
運動技能原理。 

1d-IV-3 應用運動
比賽的項策略。 

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。 

3d-IV-2 運用運動
比賽中的各種策
略。 

3d-IV-3 應用思考
與分析能力，解決
運動情境的問題。 

4d-IV-2 執行個人
運動計畫，實際參

Ab-IV-1 體適能
促進策略與活動
方法。 

Ga-IV-2 跑、跳與
推擲的基本技巧。 

1.個人技術訓練 2.欄架

協調性訓練、彈力繩訓練 

3.專項測驗 

 1.個人

專項體

能表現

(15%) 2.

個人專

項技術

能力

(80%) 

參加 1 

場賽事

(5 %) 

 



行並發揮主動

學習與創新求

變的能力。 

與身體活動。 

10 

田徑專項 

  

 

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-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。 

1c-IV-1 了解各項
運動基礎原理和規
則。 

1d-IV-1 了解各項
運動技能原理。 

1d-IV-3 應用運動
比賽的項策略。 

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。 

3d-IV-2 運用運動
比賽中的各種策
略。 

3d-IV-3 應用思考
與分析能力，解決
運動情境的問題。 

4d-IV-2 執行個人
運動計畫，實際參
與身體活動。 

Ab-IV-1 體適能
促進策略與活動
方法。 

Ga-IV-2 跑、跳與
推擲的基本技巧。 

1.個人技術訓練 2.欄架

協調性訓練、彈力繩訓練 

3.專項測驗 

 1.個人

專項體

能表現

(15%) 2.

個人專

項技術

能力

(80%) 

參加 1 

場賽事

(5 %) 

 

11 田徑專項 

  
健體-J-A1 具 1c-IV-1 了解各項

運動基礎原理和規
Ab-IV-1 體適能
促進策略與活動

1.個人技術訓練 2.欄架 健體領域 1.個人  



 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-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。 

則。 

1d-IV-1 了解各項
運動技能原理。 

1d-IV-3 應用運動
比賽的項策略。 

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。 

3d-IV-2 運用運動
比賽中的各種策
略。 

3d-IV-3 應用思考
與分析能力，解決
運動情境的問題。 

4d-IV-2 執行個人
運動計畫，實際參
與身體活動。 

方法。 

Ga-IV-2 跑、跳與
推擲的基本技巧。 

協調性訓練、彈力繩訓練 

3.專項測驗 

專項體

能表現

(15%) 2.

個人專

項技術

能力

(80%) 

參加 1 

場賽事

(5 %) 

12 

田徑專項 

  

 

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

1c-IV-1 了解各項
運動基礎原理和規
則。 

1d-IV-1 了解各項
運動技能原理。 

1d-IV-3 應用運動
比賽的項策略。 

2c-IV-3 表現自信

Ab-IV-1 體適能
促進策略與活動
方法。 

Ga-IV-2 跑、跳與
推擲的基本技巧。 

1.個人技術訓練 2.欄架

協調性訓練、彈力繩訓練 

3.專項測驗 

健體領域 1.個人

專項體

能表現

(15%) 2.

個人專

 



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-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。 

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。 

3d-IV-2 運用運動
比賽中的各種策
略。 

3d-IV-3 應用思考
與分析能力，解決
運動情境的問題。 

4d-IV-2 執行個人
運動計畫，實際參
與身體活動。 

項技術

能力

(80%) 

參加 1 

場賽事

(5 %) 

13 

田徑專項 

  

 

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

1c-IV-1 了解各項
運動基礎原理和規
則。 

1d-IV-1 了解各項
運動技能原理。 

1d-IV-3 應用運動
比賽的項策略。 

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

Ab-IV-1 體適能
促進策略與活動
方法。 

Ga-IV-2 跑、跳與
推擲的基本技巧。 

1.綜合體能訓練 2.個人

技術訓練 3.球類活動 

4.選手心理訓練 

 1.個人

專項體

能表現

(15%) 2.

個人專

項技術

能力

(80%) 

參加 1 

 



棄。 

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。 

運動技能。 

3d-IV-2 運用運動
比賽中的各種策
略。 

3d-IV-3 應用思考
與分析能力，解決
運動情境的問題。 

4d-IV-2 執行個人
運動計畫，實際參
與身體活動。 

場賽事

(5 %) 

14 

田徑專項 

  

 

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-A3 具

備善用體育與

健康的資源，以

1c-IV-1 了解各項
運動基礎原理和規
則。 

1d-IV-1 了解各項
運動技能原理。 

1d-IV-3 應用運動
比賽的項策略。 

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。 

3d-IV-2 運用運動
比賽中的各種策
略。 

3d-IV-3 應用思考
與分析能力，解決

Ab-IV-1 體適能
促進策略與活動
方法。 

Ga-IV-2 跑、跳與
推擲的基本技巧。 

1.綜合體能訓練 2.個人

技術訓練 3.球類活動 

4.選手心理訓練 

 1.個人

專項體

能表現

(30%) 2.

個人專

項技術

能力

(50%) .

競技綜

合訓練

表現

(15%) 

參加 1 

 



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。 

運動情境的問題。 

4d-IV-2 執行個人
運動計畫，實際參
與身體活動。 

場賽事

(5%) 

15 

田徑專項 

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-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

1c-IV-1 了解各項
運動基礎原理和規
則。 

1d-IV-1 了解各項
運動技能原理。 

1d-IV-3 應用運動
比賽的項策略。 

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。 

3d-IV-2 運用運動
比賽中的各種策
略。 

3d-IV-3 應用思考
與分析能力，解決
運動情境的問題。 

4d-IV-2 執行個人
運動計畫，實際參
與身體活動。 

Ab-IV-1 體適能
促進策略與活動
方法。 

Ga-IV-2 跑、跳與
推擲的基本技巧。 

1.綜合體能訓練 2.個人

技術訓練 3.球類活動 

4.選手心理訓練 

健康教育 

社會領域 
1.個人

專項體

能表現

(30%) 2.

個人專

項技術

能力

(50%) .

競技綜

合訓練

表現

(15%) 

參加 1 

場賽事

(5%) 

 



變的能力。 

16 

田徑專項 

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-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。 

1c-IV-1 了解各項
運動基礎原理和規
則。 

1d-IV-1 了解各項
運動技能原理。 

1d-IV-3 應用運動
比賽的項策略。 

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。 

3d-IV-2 運用運動
比賽中的各種策
略。 

3d-IV-3 應用思考
與分析能力，解決
運動情境的問題。 

4d-IV-2 執行個人
運動計畫，實際參
與身體活動。 

Ab-IV-1 體適能
促進策略與活動
方法。 

Ga-IV-2 跑、跳與
推擲的基本技巧。 

1.綜合體能訓練 2.個人

技術訓練 3.球類活動 

4.選手心理訓練 

 1.個人

專項體

能表現

(30%) 2.

個人專

項技術

能力

(50%) .

競技綜

合訓練

表現

(15%) 

參加 1 

場賽事

(5%) 

 

17 

田徑專項 

健體-J-A1 具

備體育與健康

的知能與態

1c-IV-1 了解各項
運動基礎原理和規
則。 

1d-IV-1 了解各項
運動技能原理。 

Ab-IV-1 體適能
促進策略與活動
方法。 

Ga-IV-2 跑、跳與
推擲的基本技巧。 

1.綜合體能訓練 2.個人

技術訓練 3.技術檢討 

4.選手心理訓練 

健康教育 

 
(1)發球

訓練 

(2)拋球

 



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-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。 

1d-IV-3 應用運動
比賽的項策略。 

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。 

3d-IV-2 運用運動
比賽中的各種策
略。 

3d-IV-3 應用思考
與分析能力，解決
運動情境的問題。 

4d-IV-2 執行個人
運動計畫，實際參
與身體活動。 

發球訓

練 (3)

防守訓

練 2.團

隊對抗

競賽 

18 

田徑專項 

  

 

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

1c-IV-1 了解各項
運動基礎原理和規
則。 

1d-IV-1 了解各項
運動技能原理。 

1d-IV-3 應用運動
比賽的項策略。 

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

Ab-IV-1 體適能
促進策略與活動
方法。 

Ga-IV-2 跑、跳與
推擲的基本技巧。 

1.綜合體能訓練 2.個人

技術訓練 3.技術檢討 

4.選手心理訓練 

 1.個人

專項體

能表現

(60%) 2.

個人專

項技術

能力

 



命意義，並積極

實踐，不輕言放

棄。 

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。 

或全身性的身體控
制能力，發展專項
運動技能。 

3d-IV-2 運用運動
比賽中的各種策
略。 

3d-IV-3 應用思考
與分析能力，解決
運動情境的問題。 

4d-IV-2 執行個人
運動計畫，實際參
與身體活動。 

(20%) 3.

競技綜

合訓練

表現

(20%) 

19 

田徑專項 

  

 

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-A3 具

1c-IV-1 了解各項
運動基礎原理和規
則。 

1d-IV-1 了解各項
運動技能原理。 

1d-IV-3 應用運動
比賽的項策略。 

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。 

3d-IV-2 運用運動
比賽中的各種策

Ab-IV-1 體適能
促進策略與活動
方法。 

Ga-IV-2 跑、跳與
推擲的基本技巧。 

1.綜合體能訓練 2.個人

技術訓練 3.技術檢討 

4.選手心理訓練 

健體領域 1.個人

專項體

能表現

(60%) 2.

個人專

項技術

能力

(20%) 3.

競技綜

合訓練

表現

 



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。 

略。 

3d-IV-3 應用思考
與分析能力，解決
運動情境的問題。 

4d-IV-2 執行個人
運動計畫，實際參
與身體活動。 

(20%) 

20 

田徑專項 

  

 

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-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

1c-IV-1 了解各項
運動基礎原理和規
則。 

1d-IV-1 了解各項
運動技能原理。 

1d-IV-3 應用運動
比賽的項策略。 

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。 

3d-IV-2 運用運動
比賽中的各種策
略。 

3d-IV-3 應用思考
與分析能力，解決
運動情境的問題。 

4d-IV-2 執行個人
運動計畫，實際參

Ab-IV-1 體適能
促進策略與活動
方法。 

Ga-IV-2 跑、跳與
推擲的基本技巧。 

1.綜合體能訓練 2.個人

技術訓練 3.技術檢討 

4.選手心理訓練 

健體領域 1.個人

專項體

能表現

(60%) 2.

個人專

項技術

能力

(20%) 3.

競技綜

合訓練

表現

(20%) 

 



行並發揮主動

學習與創新求

變的能力。 

與身體活動。 

21 田徑專項 

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-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。 

1c-IV-1 了解各項
運動基礎原理和規
則。 

1d-IV-1 了解各項
運動技能原理。 

1d-IV-3 應用運動
比賽的項策略。 

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。 

3d-IV-2 運用運動
比賽中的各種策
略。 

3d-IV-3 應用思考
與分析能力，解決
運動情境的問題。 

4d-IV-2 執行個人
運動計畫，實際參
與身體活動。 
1c-IV-1 了解各項
運動基礎原理和規
則。 

1c-IV-2 評估運動

Ab-IV-1 體適能
促進策略與活動
方法。 

Ga-IV-2 跑、跳與
推擲的基本技巧。 
Bc-IV-1 簡易運
動傷害的處理與
風險。 

1.綜合體能訓練 . 

2.個人技術訓練 

3.了解簡易運動風險的
概念。 

4.應用運動風險評估指
標降低運動情境中的危
險問題。 

5.了解簡易運動傷害處

理的方法 

健體領域 
【安全教
育】 

安 J6 了
解運動設
施安全的
維護。 

安 J11 

學習創傷

救護技

能。 

1.個人

專項體

能表現

(20%) 2.

個人專

項技術

能力

(80%) 

 



風險，維護安全的
運動情境。 

 

第二學期 

教學 

進度/

週次 

單元/主題

名稱 

核心素養具體

內涵 

學習重點 教學重點 

(學習活動內容及實施方

式) 

融入議題

之內容重

點 

評量方

式 

教學資源/
自編自選
教材或學
習單 

學習表現 學習內容 

1 田徑專項 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-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

1c-IV-1 了解各項
運動基礎原理和規
則。 

1d-IV-1 了解各項
運動技能原理。 

1d-IV-3 應用運動
比賽的項策略。 

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。 

3d-IV-2 運用運動
比賽中的各種策
略。 

3d-IV-3 應用思考
與分析能力，解決
運動情境的問題。 

4d-IV-2 執行個人
運動計畫，實際參

Ab-IV-1 體適能
促進策略與活動
方法。 

Ga-IV-2 跑、跳與
推擲的基本技巧。 

1.專項重量訓練 2.體能

訓練(肺活量)、階梯訓練

(肌 力、爆發力) 

 1.個人

專項體

能表現

(40%) 2.

個人專

項技術

能力

(60%) 

 



學習與創新求

變的能力。 

與身體活動。 

2 田徑專項 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-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。 

1c-IV-1 了解各項
運動基礎原理和規
則。 

1d-IV-1 了解各項
運動技能原理。 

1d-IV-3 應用運動
比賽的項策略。 

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。 

3d-IV-2 運用運動
比賽中的各種策
略。 

3d-IV-3 應用思考
與分析能力，解決
運動情境的問題。 

4d-IV-2 執行個人
運動計畫，實際參
與身體活動。 

Ab-IV-1 體適能
促進策略與活動
方法。 

Ga-IV-2 跑、跳與
推擲的基本技巧。 

1.專項重量訓練 2.體能

訓練(肺活量)、階梯訓練

(肌 力、爆發力) 

 1.個人

專項體

能表現

(40%) 2.

個人專

項技術

能力

(60%) 

 

3 田徑專項 健體-J-A1 具

備體育與健康

1c-IV-1 了解各項
運動基礎原理和規
則。 

1d-IV-1 了解各項

Ab-IV-1 體適能
促進策略與活動
方法。 

Ga-IV-2 跑、跳與

1.專項重量訓練 2.體能

訓練(肺活量)、階梯訓練

 1.個人

專項體

 



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-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。 

運動技能原理。 

1d-IV-3 應用運動
比賽的項策略。 

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。 

3d-IV-2 運用運動
比賽中的各種策
略。 

3d-IV-3 應用思考
與分析能力，解決
運動情境的問題。 

4d-IV-2 執行個人
運動計畫，實際參
與身體活動。 

推擲的基本技巧。 (肌 力、爆發力) 能表現

(40%) 2.

個人專

項技術

能力

(60%) 

4 田徑專項 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、

1c-IV-1 了解各項
運動基礎原理和規
則。 

1d-IV-1 了解各項
運動技能原理。 

1d-IV-3 應用運動
比賽的項策略。 

2c-IV-3 表現自信
樂觀、勇於挑戰的

Ab-IV-1 體適能
促進策略與活動
方法。 

Ga-IV-2 跑、跳與
推擲的基本技巧。 

1.專項重量訓練 2.體能

訓練(肺活量)、階梯訓練

(肌 力、爆發力) 

 1.個人

專項體

能表現

(40%) 2.

個人專

項技術

 



自我價值與生

命意義，並積極

實踐，不輕言放

棄。 

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。 

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。 

3d-IV-2 運用運動
比賽中的各種策
略。 

3d-IV-3 應用思考
與分析能力，解決
運動情境的問題。 

4d-IV-2 執行個人
運動計畫，實際參
與身體活動。 

能力

(60%) 

5 田徑專項 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。 

1d-IV-1 了解各項
運動技能原理。 

1d-IV-3 應用運動
比賽的項策略。 

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。 

3d-IV-2 運用運動

Ab-IV-1 體適能
促進策略與活動
方法。 

Ga-IV-2 跑、跳與
推擲的基本技巧。 

1.個人技術訓練 2.選手

心理訓練 3.藥球訓練

(賽前爆發力調整) 

 1.個人

專項體

能表現

(20%) 2.

個人專

項技術

能力

(70%) 3.

競技綜

合訓練

 



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。 

比賽中的各種策
略。 

3d-IV-3 應用思考
與分析能力，解決
運動情境的問題。 

4d-IV-2 執行個人
運動計畫，實際參
與身體活動。 

表現

(5%) 參

加 1 場

賽事

(5%) 

6 田徑專項 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-A3 具

備善用體育與

健康的資源，以

擬定運動與保

1c-IV-1 了解各項
運動基礎原理和規
則。 

1d-IV-1 了解各項
運動技能原理。 

1d-IV-3 應用運動
比賽的項策略。 

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。 

3d-IV-2 運用運動
比賽中的各種策
略。 

3d-IV-3 應用思考
與分析能力，解決
運動情境的問題。 

Ab-IV-1 體適能
促進策略與活動
方法。 

Ga-IV-2 跑、跳與
推擲的基本技巧。 

1.個人技術訓練 2.選手

心理訓練 3.藥球訓練

(賽前爆發力調整) 

 1.個人

專項體

能表現

(20%) 2.

個人專

項技術

能力

(70%) 3.

競技綜

合訓練

表現

(5%) 參

加 1 場

賽事

 



健計畫，有效執

行並發揮主動

學習與創新求

變的能力。 

4d-IV-2 執行個人
運動計畫，實際參
與身體活動。 

(5%) 

7 田徑專項 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-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。 

1c-IV-1 了解各項
運動基礎原理和規
則。 

1d-IV-1 了解各項
運動技能原理。 

1d-IV-3 應用運動
比賽的項策略。 

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。 

3d-IV-2 運用運動
比賽中的各種策
略。 

3d-IV-3 應用思考
與分析能力，解決
運動情境的問題。 

4d-IV-2 執行個人
運動計畫，實際參
與身體活動。 

Ab-IV-1 體適能
促進策略與活動
方法。 

Ga-IV-2 跑、跳與
推擲的基本技巧。 

1.個人技術訓練 2.選手

心理訓練 3.藥球訓練

(賽前爆發力調整) 

 1.個人

專項體

能表現

(20%) 2.

個人專

項技術

能力

(70%) 3.

競技綜

合訓練

表現

(5%) 參

加 1 場

賽事

(5%) 

 



8 田徑專項 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-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。 

1c-IV-1 了解各項
運動基礎原理和規
則。 

1d-IV-1 了解各項
運動技能原理。 

1d-IV-3 應用運動
比賽的項策略。 

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。 

3d-IV-2 運用運動
比賽中的各種策
略。 

3d-IV-3 應用思考
與分析能力，解決
運動情境的問題。 

4d-IV-2 執行個人
運動計畫，實際參
與身體活動。 

Ab-IV-1 體適能
促進策略與活動
方法。 

Ga-IV-2 跑、跳與
推擲的基本技巧。 

1.個人技術訓練 2.選手

心理訓練 3.藥球訓練

(賽前爆發力調整) 

 1.個人

專項體

能表現

(20%) 2.

個人專

項技術

能力

(70%) 3.

競技綜

合訓練

表現

(5%) 參

加 1 場

賽事

(5%) 

 

9 田徑專項 健體-J-A1 具

備體育與健康

的知能與態

度，展現自我運

1c-IV-1 了解各項
運動基礎原理和規
則。 

1d-IV-1 了解各項
運動技能原理。 

1d-IV-3 應用運動

Ab-IV-1 體適能
促進策略與活動
方法。 

Ga-IV-2 跑、跳與
推擲的基本技巧。 
Bc-IV-1 簡易運

1.綜合體能訓練 . 

2.個人技術訓練 

3.了解簡易運動風險的
概念。 

4.應用運動風險評估指
標降低運動情境中的危

健體領域 
【安全教
育】 

安 J6 了
解運動設
施安全的

1.個人

專項體

能表現

(20%) 2.

 



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-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。 

比賽的項策略。 

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。 

3d-IV-2 運用運動
比賽中的各種策
略。 

3d-IV-3 應用思考
與分析能力，解決
運動情境的問題。 

4d-IV-2 執行個人
運動計畫，實際參
與身體活動。 
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。 

動傷害的處理與
風險。 

險問題。 

5.了解簡易運動傷害處

理的方法 

維護。 

安 J11 

學習創傷

救護技

能。 

個人專

項技術

能力

(80%) 

10 田徑專項 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、

1c-IV-1 了解各項
運動基礎原理和規
則。 

1d-IV-1 了解各項
運動技能原理。 

1d-IV-3 應用運動
比賽的項策略。 

2c-IV-3 表現自信

Ab-IV-1 體適能
促進策略與活動
方法。 

Ga-IV-2 跑、跳與
推擲的基本技巧。 

1.個人技術訓練 2.選手

心理訓練 3.藥球訓練

(賽前爆發力調整) 

 1.個人

專項體

能表現

(10%) 2.

個人專

項技術

 



自我價值與生

命意義，並積極

實踐，不輕言放

棄。 

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。 

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。 

3d-IV-2 運用運動
比賽中的各種策
略。 

3d-IV-3 應用思考
與分析能力，解決
運動情境的問題。 

4d-IV-2 執行個人
運動計畫，實際參
與身體活動。 

能力

(90%) 

11 田徑專項 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。 

1d-IV-1 了解各項
運動技能原理。 

1d-IV-3 應用運動
比賽的項策略。 

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。 

3d-IV-2 運用運動

Ab-IV-1 體適能
促進策略與活動
方法。 

Ga-IV-2 跑、跳與
推擲的基本技巧。 

1. 拳擊有氧 2. TRS 訓

練 3. 專項重量訓練 

 1.個人

專項體

能表現

(10%) 2.

個人專

項技術

能力

(90%) 

 



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。 

比賽中的各種策
略。 

3d-IV-3 應用思考
與分析能力，解決
運動情境的問題。 

4d-IV-2 執行個人
運動計畫，實際參
與身體活動。 

12 田徑專項 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-A3 具

備善用體育與

健康的資源，以

擬定運動與保

1c-IV-1 了解各項
運動基礎原理和規
則。 

1d-IV-1 了解各項
運動技能原理。 

1d-IV-3 應用運動
比賽的項策略。 

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。 

3d-IV-2 運用運動
比賽中的各種策
略。 

3d-IV-3 應用思考
與分析能力，解決
運動情境的問題。 

Ab-IV-1 體適能
促進策略與活動
方法。 

Ga-IV-2 跑、跳與
推擲的基本技巧。 

1. 拳擊有氧 2. TRS 訓

練 3. 專項重量訓練 

 1.個人

專項體

能表現

(10%) 2.

個人專

項技術

能力

(90%) 

 



健計畫，有效執

行並發揮主動

學習與創新求

變的能力。 

4d-IV-2 執行個人
運動計畫，實際參
與身體活動。 

13 田徑專項 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-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。 

1c-IV-1 了解各項
運動基礎原理和規
則。 

1d-IV-1 了解各項
運動技能原理。 

1d-IV-3 應用運動
比賽的項策略。 

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。 

3d-IV-2 運用運動
比賽中的各種策
略。 

3d-IV-3 應用思考
與分析能力，解決
運動情境的問題。 

4d-IV-2 執行個人
運動計畫，實際參
與身體活動。 

Ab-IV-1 體適能
促進策略與活動
方法。 

Ga-IV-2 跑、跳與
推擲的基本技巧。 

1. 拳擊有氧 2. TRS 訓

練 3. 專項重量訓練 

 1.個人

專項體

能表現

(40%) 2.

個人專

項技術

能力

(40%) 3.

競技綜

合訓練

表現

(20%) 

 



14 田徑專項 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-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。 

1c-IV-1 了解各項
運動基礎原理和規
則。 

1d-IV-1 了解各項
運動技能原理。 

1d-IV-3 應用運動
比賽的項策略。 

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。 

3d-IV-2 運用運動
比賽中的各種策
略。 

3d-IV-3 應用思考
與分析能力，解決
運動情境的問題。 

4d-IV-2 執行個人
運動計畫，實際參
與身體活動。 

Ab-IV-1 體適能
促進策略與活動
方法。 

Ga-IV-2 跑、跳與
推擲的基本技巧。 

1. 拳擊有氧 2. TRS 訓

練 3. 專項重量訓練 

 1.個人

專項體

能表現

(40%) 2.

個人專

項技術

能力

(40%) 3.

競技綜

合訓練

表現

(20%) 

 

15 田徑專項 健體-J-A1 具

備體育與健康

的知能與態

度，展現自我運

1c-IV-1 了解各項
運動基礎原理和規
則。 

1d-IV-1 了解各項
運動技能原理。 

1d-IV-3 應用運動

Ab-IV-1 體適能
促進策略與活動
方法。 

Ga-IV-2 跑、跳與
推擲的基本技巧。 

1. 拳擊有氧 2. TRS 訓

練 3. 專項重量訓練 

 1.個人

專項體

能表現

(40%) 2.

 



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-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。 

比賽的項策略。 

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。 

3d-IV-2 運用運動
比賽中的各種策
略。 

3d-IV-3 應用思考
與分析能力，解決
運動情境的問題。 

4d-IV-2 執行個人
運動計畫，實際參
與身體活動。 

個人專

項技術

能力

(40%) 3.

競技綜

合訓練

表現

(20%) 

16 田徑專項 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

1c-IV-1 了解各項
運動基礎原理和規
則。 

1d-IV-1 了解各項
運動技能原理。 

1d-IV-3 應用運動
比賽的項策略。 

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

Ab-IV-1 體適能
促進策略與活動
方法。 

Ga-IV-2 跑、跳與
推擲的基本技巧。 

1. 拳擊有氧 2. TRS 訓

練 3. 專項重量訓練 

 1.個人

專項體

能表現

(40%) 2.

個人專

項技術

能力

(40%) 3.

 



實踐，不輕言放

棄。 

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。 

制能力，發展專項
運動技能。 

3d-IV-2 運用運動
比賽中的各種策
略。 

3d-IV-3 應用思考
與分析能力，解決
運動情境的問題。 

4d-IV-2 執行個人
運動計畫，實際參
與身體活動。 

競技綜

合訓練

表現

(20%) 

17 田徑專項 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-A3 具

備善用體育與

1c-IV-1 了解各項
運動基礎原理和規
則。 

1d-IV-1 了解各項
運動技能原理。 

1d-IV-3 應用運動
比賽的項策略。 

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。 

3d-IV-2 運用運動
比賽中的各種策
略。 

Ab-IV-1 體適能
促進策略與活動
方法。 

Ga-IV-2 跑、跳與
推擲的基本技巧。 

1.綜合體能訓練 2.個人

技術訓練 3. 選手心理

訓練(比賽影片檢討) 

 1.個人

專項體

能表現

(40%) 2.

個人專

項技術

能力

(40%) 3.

競技綜

合訓練

表現

(20%) 

 



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。 

3d-IV-3 應用思考
與分析能力，解決
運動情境的問題。 

4d-IV-2 執行個人
運動計畫，實際參
與身體活動。 

18 

田徑專項 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-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

1c-IV-1 了解各項
運動基礎原理和規
則。 

1d-IV-1 了解各項
運動技能原理。 

1d-IV-3 應用運動
比賽的項策略。 

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。 

3d-IV-2 運用運動
比賽中的各種策
略。 

3d-IV-3 應用思考
與分析能力，解決
運動情境的問題。 

4d-IV-2 執行個人
運動計畫，實際參
與身體活動。 

Ab-IV-1 體適能
促進策略與活動
方法。 

Ga-IV-2 跑、跳與
推擲的基本技巧。 

1.綜合體能訓練 2.個人

技術訓練 3. 選手心理

訓練(比賽影片檢討) 

 1.個人

專項體

能表現

(40%) 2.

個人專

項技術

能力

(40%) 3.

競技綜

合訓練

表現

(20%) 

 



學習與創新求

變的能力。 

19 

田徑專項 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-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。 

1c-IV-1 了解各項
運動基礎原理和規
則。 

1d-IV-1 了解各項
運動技能原理。 

1d-IV-3 應用運動
比賽的項策略。 

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。 

3d-IV-2 運用運動
比賽中的各種策
略。 

3d-IV-3 應用思考
與分析能力，解決
運動情境的問題。 

4d-IV-2 執行個人
運動計畫，實際參
與身體活動。 

Ab-IV-1 體適能
促進策略與活動
方法。 

Ga-IV-2 跑、跳與
推擲的基本技巧。 

1.綜合體能訓練 

2.個人技術訓練 

3. 選手心理訓練(比賽

影片檢討) 

 1.個人

專項體

能表現

(40%) 2.

個人專

項技術

能力

(40%) 3.

競技綜

合訓練

表現

(20%) 

 

20 

田徑專項 健體-J-A1 具

備體育與健康

1c-IV-1 了解各項
運動基礎原理和規
則。 

1d-IV-1 了解各項

Ab-IV-1 體適能
促進策略與活動
方法。 

Ga-IV-2 跑、跳與

1.綜合體能訓練 . 

2.個人技術訓練 

3.了解簡易運動風險的

健體領域 
【安全教
育】 

1.個人

專項體

 



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-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。 

運動技能原理。 

1d-IV-3 應用運動
比賽的項策略。 

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。 

3d-IV-2 運用運動
比賽中的各種策
略。 

3d-IV-3 應用思考
與分析能力，解決
運動情境的問題。 

4d-IV-2 執行個人
運動計畫，實際參
與身體活動。 
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。 

推擲的基本技巧。 
Bc-IV-1 簡易運
動傷害的處理與
風險。 

概念。 

4.應用運動風險評估指
標降低運動情境中的危
險問題。 

5.了解簡易運動傷害處

理的方法 

安 J6 了
解運動設
施安全的
維護。 

安 J11 

學習創傷

救護技

能。 

能表現

(20%) 2.

個人專

項技術

能力

(80%) 

 


