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表 3-1 107 學年度臺中市私立新民高中附設國中部健康與體育領域(體育科)教學進度表 

製表日期：107 年 07 月 27 日 

九年級 第 一 學期學習目標： 
1. 了解籃球運動的防守動作，並學習盯人、區域聯防等防守要領，以及實際運用於籃球運動中。 

2. 學習排球攔網的動作要領，並實際將其運用在排球比賽中。 

3. 學習桌球的平擊、正反手推擋與搓球的動作要領。 

週次 日期 單元(活動)名稱 評量方式 節數 相對應之能力指標(代碼) 備註 

一 

107/08/30 

| 

107/09/01 
體適能(一) 

1.問答：學生是否能明

確指出健康體適能包

括哪些？ 

2.問答：能說出健康與

競技體適能要素及其

重要性。 

2 
4-3-1 了解運動參與在個人、社會及文化層面的

意義。 

4-3-3 計畫及執行個人增進體適能表現的活動。 

 

二 

107/09/02 

| 

107/09/08 
游泳(1)：潛水 

1. 問答：潛水的動

作要領 

2. 觀察：學生練習

如何入水至潛水 

3. 實作：能成功做

出潛水 10 公尺 

2 

3-3-2 評估個人及他人的動作表現，以改善運動

技能。 

3-3-3 在個人和團體比賽中運用戰術戰略。 

4-3-2 選擇提升休閒活動參與的方法，並執行個

人終生運動計畫。 

4-3-3 計畫及執行個人增進體適能表現的活動。 

4-3-5 培養欣賞運動美感與分析比賽的能力。 

5-3-5 重視並能積極促進運動安全。 

 

三 

107/09/09 

| 

107/09/15 
籃球(一)：防守 

4. 觀察：是否能認

真做出熟練運球

基本功及防守姿

勢。 

實作：熟練盯人防守

的基本動作。 

2 

3-3-2評估個人及他人的動作表現，以改

善運動技能。 

3-3-4在活動練習中應用各種策略以增進

運動表現。 

4-3-5培養欣賞運動美感與分析比賽的能

力。 

5-3-5重視並能積極促進運動安全。 
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週次 日期 單元(活動)名稱 評量方式 節數 相對應之能力指標(代碼) 備註 

四 

107/09/16 

| 

107/09/22 
游泳(2)：兔跳入水 

1. 觀察：學生兩人

一組練習兔跳潛

入水中。 

2. 實作：能做出吐

跳入水 10 公尺 
 

3-3-2 評估個人及他人的動作表現，以改善運動

技能。 

3-3-3 在個人和團體比賽中運用戰術戰略。 

4-3-2 選擇提升休閒活動參與的方法，並執行個

人終生運動計畫。 

4-3-3 計畫及執行個人增進體適能表現的活動。 

4-3-5 培養欣賞運動美感與分析比賽的能力。 

5-3-5 重視並能積極促進運動安全。 

 

五 

107/09/23 

| 

107/09/29 
體適能(二) 

1.問答：能說出體適能

計畫的重要性。 

2.實作：能確實檢核自

己的身體狀況，並對自

己做評估。 

3.問答：能說出體適能

檢測的重要性。 

4.能夠了解體適能各個

項目的重要性，並知道

如何做檢測。 

5.實作：能確實為自己

規畫一份屬於自己的

體適能增進計畫。 

2 

4-3-2 選擇提升休閒活動參與的方法，並執行個

人終生運動計畫。 

4-3-3 計畫及執行個人增進體適能表現的活動。 

7-3-3 選擇適切的運動資訊、服務及產品，以促

成運動計畫的執行。 

 

六 

107/09/30 

| 

107/10/06 
游泳(3)：蝶式彈腰(浮板) 

1. 問答：蝶式彈腰

的動作要領 

2. 觀察：學生使用

浮板進行彈腰練

習 

3. 實作：能成功做

出蝶式彈腰 10

公尺 

2 

3-3-2 評估個人及他人的動作表現，以改善運動

技能。 

3-3-3 在個人和團體比賽中運用戰術戰略。 

4-3-2 選擇提升休閒活動參與的方法，並執行個

人終生運動計畫。 

4-3-3 計畫及執行個人增進體適能表現的活動。 

4-3-5 培養欣賞運動美感與分析比賽的能力。 

5-3-5 重視並能積極促進運動安全。 
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週次 日期 單元(活動)名稱 評量方式 節數 相對應之能力指標(代碼) 備註 

七 

107/10/07 

| 

107/10/13 
體適能(三) 

1.問答：能說出體適能

計畫的重要性。 

2.實作：能確實檢核自

己的身體狀況，並對自

己做評估。 

3.問答：能說出體適能

檢測的重要性。 

4.能夠了解體適能各個

項目的重要性，並知道

如何做檢測。 

5.實作：能確實為自己

規畫一份屬於自己的

體適能增進計畫。 

2 
3-3-3 培養解決生涯問題及做決定的能力。 

3-3-5 發展規劃生涯的能力。 

 

八 

107/10/14 

| 

107/10/20 
游泳(4)：蝶式彈腰 

1. 觀察：學生使用

浮板進行彈腰練

習 

2. 實作：能成功做

出蝶式彈腰 20

公尺 

2 

3-3-2 評估個人及他人的動作表現，以改善運動

技能。 

3-3-3 在個人和團體比賽中運用戰術戰略。 

4-3-2 選擇提升休閒活動參與的方法，並執行個

人終生運動計畫。 

4-3-3 計畫及執行個人增進體適能表現的活動。 

4-3-5 培養欣賞運動美感與分析比賽的能力。 

5-3-5 重視並能積極促進運動安全。 

 

九 

107/10/21 

| 

107/10/27 
排球(一)：攔網 

1.觀察：是否快樂參

與活動。 

2.觀察：是否認真參

與活動。 

3.實作：是否掌握側

步與滑步的動作要

領。 

2 

3-3-4 在活動練習中應用各種策略以增進

運動表現。 

3-3-5 應用運動規則參與比賽，充分發揮

運動技能。 

4-3-5 培養欣賞運動美感與分析比賽的能

力。 

5-3-5重視並能積極促進運動安全。 

 

十 

107/10/28 

| 

107/11/03 
游泳(5)：蝶式自由式手部動作 

1. 問答：蝶式手部

的動作要領 

2. 觀察：學生使用

夾浮板進行彈腰

及手部練習 

3. 實作：能完整做

出蝶式自由式手

部動作及彈腰。 

 

3-3-2 評估個人及他人的動作表現，以改善運動

技能。 

3-3-3 在個人和團體比賽中運用戰術戰略。 

4-3-2 選擇提升休閒活動參與的方法，並執行個

人終生運動計畫。 

4-3-3 計畫及執行個人增進體適能表現的活動。 

4-3-5 培養欣賞運動美感與分析比賽的能力。 

5-3-5 重視並能積極促進運動安全。 
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週次 日期 單元(活動)名稱 評量方式 節數 相對應之能力指標(代碼) 備註 

十一 

107/11/04 

| 

107/11/10 
籃球(一)：防守 

1. 1.發表：請學生

自行舉手發表。 

2. 觀察：是否認真

參與討論。 

3. 觀察：熟練運球

基本功及防守

姿勢。 

4. 實作：熟練盯人

防守的基本動

作。 

2 

3-3-2 評估個人及他人的動作表現，以改

善運動技能。 

3-3-4 在活動練習中應用各種策略以增進

運動表現。 

4-3-5 培養欣賞運動美感與分析比賽的能

力。 

5-3-5重視並能積極促進運動安全。 

 

十二 

107/11/11 

| 

107/11/17 
游泳(6)：蝶式手部動作 

1. 觀察：學生使用

夾浮板進行彈腰

及手部練習 

2. 實作：能完整做

出蝶式手部動作

及正確換氣。 

 

3-3-2 評估個人及他人的動作表現，以改善運動

技能。 

3-3-3 在個人和團體比賽中運用戰術戰略。 

4-3-2 選擇提升休閒活動參與的方法，並執行個

人終生運動計畫。 

4-3-3 計畫及執行個人增進體適能表現的活動。 

4-3-5 培養欣賞運動美感與分析比賽的能力。 

5-3-5 重視並能積極促進運動安全。 

 

十三 

107/11/18 

| 

107/11/24 
排球(二)：攔網 

1.觀察：是否積極、

認真的參與活動。 

2.自評：可否完整的

說出自己動作需要

調整之處。 

3.發表：可否完整的

表達自我的感想。 

2 

3-3-4 在活動練習中應用各種策略以增進

運動表現。 

3-3-5 應用運動規則參與比賽，充分發揮

運動技能。 

4-3-5 培養欣賞運動美感與分析比賽的能

力。 

5-3-5重視並能積極促進運動安全。 

 

十四 

107/11/25 

| 

107/12/01 
籃球(二)：跑位 

1.發表：請學生自行

舉手發表。 

2.觀察：是否認真參

與活動。 

3.實作：能做出跑位

練習的基本動作。 

2 

3-3-2 評估個人及他人的動作表現，以改

善運動技能。 

3-3-4 在活動練習中應用各種策略以增進

運動表現。 

4-3-5 培養欣賞運動美感與分析比賽的能

力。 

5-3-5重視並能積極促進運動安全。 
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週次 日期 單元(活動)名稱 評量方式 節數 相對應之能力指標(代碼) 備註 

十五 

107/12/02 

| 

107/12/08 
游泳(6)：蝶式手腳聯合 

1. 觀察：學生是否

能完整做出蝶式

動作。 

2. 實作：能完整做

出蝶式並游 10

公尺。 

 

3-3-2 評估個人及他人的動作表現，以改善運動

技能。 

3-3-3 在個人和團體比賽中運用戰術戰略。 

4-3-2 選擇提升休閒活動參與的方法，並執行個

人終生運動計畫。 

4-3-3 計畫及執行個人增進體適能表現的活動。 

4-3-5 培養欣賞運動美感與分析比賽的能力。 

5-3-5 重視並能積極促進運動安全。 

 

十六 

107/12/09 

| 

107/12/15 
桌球：反手推擋 

1.問答：對於媒體透

過圖片與文字對體

育運動的報導，同學

們有什麼感想？ 

2.觀察：是否認真參

與活動。 

2 

3-3-1計畫並發展特殊性專項運動技能。 

3-3-2 評估個人及他人的動作表現，以改

善運動技能。 

 

十七 

107/12/16 

| 

107/12/22 
游泳(7)：出發及轉身 

1. 觀察：學生是否

能完整做出出發

及轉身動作。 

2. 實作：小組練習

出發-蝶式-轉身。 

2 

3-3-2 評估個人及他人的動作表現，以改善運動

技能。 

3-3-3 在個人和團體比賽中運用戰術戰略。 

4-3-2 選擇提升休閒活動參與的方法，並執行個

人終生運動計畫。 

4-3-3 計畫及執行個人增進體適能表現的活動。 

4-3-5 培養欣賞運動美感與分析比賽的能力。 

5-3-5 重視並能積極促進運動安全。 

 

十八 

107/12/23 

| 

107/12/29 
排球(三)：攔網 

1.觀察：是否認真參

與活動的進行。 

2.自評：進行三人前

排攔網時，可否與其

他兩位同學互相配

合，發揮團隊最大的

力量。 

2 

3-3-4 在活動練習中應用各種策略以增進

運動表現。 

3-3-5 應用運動規則參與比賽，充分發揮

運動技能。 

4-3-5 培養欣賞運動美感與分析比賽的能

力。 

5-3-5重視並能積極促進運動安全。 

 

十九 

107/12/30 

| 

108/01/05 
游泳(8)：蝶式前進 

1. 觀察：學生是否

能完整做出蝶式

動作。 

2. 實作：能游完蝶

式 20 公尺 x2。 

2 

3-3-2 評估個人及他人的動作表現，以改善運動

技能。 

3-3-3 在個人和團體比賽中運用戰術戰略。 

4-3-2 選擇提升休閒活動參與的方法，並執行個

人終生運動計畫。 

4-3-3 計畫及執行個人增進體適能表現的活動。 

4-3-5 培養欣賞運動美感與分析比賽的能力。 

5-3-5 重視並能積極促進運動安全。 
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週次 日期 單元(活動)名稱 評量方式 節數 相對應之能力指標(代碼) 備註 

二十 

108/01/06 

| 

108/01/12 
籃球(四)：5 對 5 全場 

1. 問答：籃球比賽

3 對 3 與 5 對 5

戰術是否不同? 

2. 觀察：是否完成

規定動作練習 

3. 實作：小組練習 

2 

3-3-2 評估個人及他人的動作表現，以改

善運動技能。 

3-3-4 在活動練習中應用各種策略以增進

運動表現。 

4-3-5 培養欣賞運動美感與分析比賽的能

力。 

5-3-5重視並能積極促進運動安全。 

 

二十一 
108/01/13 

| 

108/01/19 

桌球：正手推擋 

1.觀察：是否認真參

與活動。 

2.觀察：是否完成規

定動作。 

3.實作：能與組員互

助合作，開啟彼此的

潛能，以求精益求

精。 

2 

3-3-1計畫並發展特殊性專項運動技能。 

3-3-2 評估個人及他人的動作表現，以改

善運動技能。 
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表 3-2    107 學年度臺中市私立新民高中附設國中部健康與體育領域(體育科)教學進度表 

製表日期：107 年 07 月 27 日 

九年級 第 二 學期學習目標： 
1. 了解籃球裁判的基本手勢及三對三鬥牛規則並實際運用在比賽上。 

2. 學習排球比賽時各種隊形的變化。 

3. 游泳能力檢測能達 3 級以上。 

週次 日期 單元(活動)名稱 評量方式 節數 相對應之能力指標(代碼) 備註 

一 

108/02/10 

| 

108/02/16 
田徑：400M 接力 

1.問答：能說出 400 公尺接

力。 

2 觀察：與同學之間的配合

狀況良好。 

3.實作：能做出正確的傳接

棒動作。 

 

2 

1-3-1 了解個體成長與動作發展的關係，

藉以發展運動潛能。 

3-3-1 計畫並發展特殊性專項運動技能。 

3-3-3 在個人和團體比賽中運用戰術戰

略。 

3-3-4 在活動練習中應用各種策略以增進

運動表現。 

5-3-5 重視並能積極促進運動安全。 

 

二 

108/02/17 

| 

108/02/23 
籃球(一)： 

1. 問答：是否了解籃球規

則。 

2. 2.觀察：是否快樂參與

活動。 

2 

3-3-3在個人和團體比賽中運用戰術戰略。 

6-3-3 應用溝通技巧與理性情緒管理方式以

增進人際關係。 

6-3-5理解道德、社會、文化、政策等因素如

何影響價值或規範，並能加以認同、遵守或尊

重。 

 

三 

108/02/24 

| 

108/03/02 
排球(一)：比賽輪轉 

1. 觀察：是否快樂參與活

動。 

2. 觀察：排球比賽時位置

輪轉的順序。 

2 

3-3-1計畫並發展特殊性專項運動技能。 

3-3-2評估個人及他人的動作表現，以改善運

動技能。 

3-3-5應用運動規則參與比賽，充分發揮運動

技能。 
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週次 日期 單元(活動)名稱 評量方式 節數 相對應之能力指標(代碼) 備註 

四 

108/03/03 

| 

108/03/09 
游泳(一)：說明游泳能力檢測分級 

1.觀察：學生是否認真參與

聆聽。 

2.實作：學生是否能正確說

出游泳能力檢測級別。 

2 

3-3-2 評估個人及他人的動作表現，以改善運

動技能。 

3-3-3 在個人和團體比賽中運用戰術戰略。 

4-3-2 選擇提升休閒活動參與的方法，並執行

個人終生運動計畫。 

4-3-3 計畫及執行個人增進體適能表現的活

動。 

4-3-5 培養欣賞運動美感與分析比賽的能力。 

5-3-5 重視並能積極促進運動安全。 

 

五 

108/03/10 

| 

108/03/16 
籃球(二)：籃球規則(3 對 3) 

1.觀察：學生是否認真聆

聽。 

2.實作：學生是否能正確分

辨比賽規則正確與否。 

2 

3-3-3在個人和團體比賽中運用戰術戰略。 

6-3-3 應用溝通技巧與理性情緒管理方式以

增進人際關係。 

6-3-5理解道德、社會、文化、政策等因素如

何影響價值或規範，並能加以認同、遵守或尊

重。 

 

六 

108/03/17 

| 

108/03/23 
游泳(二)：游泳能力檢測分組 

1. 問答：游泳檢測有幾

級? 

2. 觀察：學生是否了解

自己的游泳能力級

別 

2 

3-3-2 評估個人及他人的動作表現，以改善運

動技能。 

3-3-3 在個人和團體比賽中運用戰術戰略。 

4-3-2 選擇提升休閒活動參與的方法，並執行

個人終生運動計畫。 

4-3-3 計畫及執行個人增進體適能表現的活

動。 

4-3-5 培養欣賞運動美感與分析比賽的能力。 

5-3-5 重視並能積極促進運動安全。 

 

七 

108/03/24 

| 

108/03/30 
排球(二)：戰術應用 

1. 觀察：是否可將隊形

配置的觀念實際運

用於比賽中。 

2. 實作：能做到排球比

賽中隊形配置的方

式。 

2 

3-3-1計畫並發展特殊性專項運動技能。 

3-3-2評估個人及他人的動作表現，以改善運

動技能。 

3-3-5應用運動規則參與比賽，充分發揮運動

技能。 

 



9 

 

週次 日期 單元(活動)名稱 評量方式 節數 相對應之能力指標(代碼) 備註 

八 

108/03/31 

| 

108/04/06 
游泳(三)：游泳能力檢測(1.2 級) 

1. 問答：了解自己的游

泳能力級別請到各

組別 

2. 觀察：學生是否能正

確到自己級別分組 

3. 實作：進行各組別測

驗 

2 

3-3-2 評估個人及他人的動作表現，以改善運

動技能。 

3-3-3 在個人和團體比賽中運用戰術戰略。 

4-3-2 選擇提升休閒活動參與的方法，並執行

個人終生運動計畫。 

4-3-3 計畫及執行個人增進體適能表現的活

動。 

4-3-5 培養欣賞運動美感與分析比賽的能力。 

5-3-5 重視並能積極促進運動安全。 

 

九 

108/04/07 

| 

108/04/13 
籃球(二)：籃球規則(5 對 5) 

1.觀察：學生是否認真聆

聽。 

2.實作：學生是否能正確分

辨比賽規則正確與否。 

2 

3-3-3在個人和團體比賽中運用戰術戰略。 

6-3-3 應用溝通技巧與理性情緒管理方式以

增進人際關係。 

6-3-5理解道德、社會、文化、政策等因素如

何影響價值或規範，並能加以認同、遵守或尊

重。 

 

十 

108/04/14 

| 

108/04/20 
游泳(四)：游泳能力檢測(3.4 級) 

1. 觀察：學生是否認真

練習 

2. 實作：測驗游泳能力

3.4級。 

2 

3-3-2 評估個人及他人的動作表現，以改善運

動技能。 

3-3-3 在個人和團體比賽中運用戰術戰略。 

4-3-2 選擇提升休閒活動參與的方法，並執行

個人終生運動計畫。 

4-3-3 計畫及執行個人增進體適能表現的活

動。 

4-3-5 培養欣賞運動美感與分析比賽的能力。 

5-3-5 重視並能積極促進運動安全。 

 

十一 

108/04/21 

| 

108/04/27 
排球(三)：比賽方式(單淘汰) 

1. 實作：是否認真參與活

動。 

2.發表：可否踴躍發表

自己之意見。 

3.觀察：對於隊形換位

方法是否可以實際運

用於比賽中。 

2. 實作:分組單淘汰競

賽 

2 

3-3-1計畫並發展特殊性專項運動技能。 

3-3-2評估個人及他人的動作表現，以改善運

動技能。 

3-3-5應用運動規則參與比賽，充分發揮運動

技能。 
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週次 日期 單元(活動)名稱 評量方式 節數 相對應之能力指標(代碼) 備註 

十二 

108/04/28 

| 

108/05/04 
游泳(五)：游泳能力檢測(5 級) 

1. 觀察：學生是否認真

練習 

2. 實作：測驗游泳能力

5級。 

2 

3-3-2 評估個人及他人的動作表現，以改善運

動技能。 

3-3-3 在個人和團體比賽中運用戰術戰略。 

4-3-2 選擇提升休閒活動參與的方法，並執行

個人終生運動計畫。 

4-3-3 計畫及執行個人增進體適能表現的活

動。 

4-3-5 培養欣賞運動美感與分析比賽的能力。 

5-3-5 重視並能積極促進運動安全。 

 

十三 

108/05/05 

| 

108/05/11 
籃球(三)：籃球裁判 

1.觀察：學生是否認真參與

活動。 

2.實作：學生是否能正確比

出各種裁判手勢。 

2 

3-3-3在個人和團體比賽中運用戰術戰略。 

6-3-3 應用溝通技巧與理性情緒管理方式以

增進人際關係。 

6-3-5理解道德、社會、文化、政策等因素如

何影響價值或規範，並能加以認同、遵守或尊

重。 

 

十四 

108/05/12 

| 

108/05/18 
排球(四)：比賽方式(雙淘汰) 

1. 實作：是否認真參與活

動，自行進行抽籤排

序。 

2. 發表：可否踴躍發表自

己之意見 

3. 實作:分組雙淘汰競

賽 

2 

3-3-1計畫並發展特殊性專項運動技能。 

3-3-2評估個人及他人的動作表現，以改善運

動技能。 

3-3-5應用運動規則參與比賽，充分發揮運動

技能。 

 

十五 

108/05/19 

| 

108/05/25 
游泳(六)：抽筋自解 

1. 問答：抽筋的原因 

2. 觀察：學生是否有積

極參與練習 

3. 實作：兩人一組練習

抽筋自解動作 

2 

3-3-2 評估個人及他人的動作表現，以改善運

動技能。 

3-3-3 在個人和團體比賽中運用戰術戰略。 

4-3-2 選擇提升休閒活動參與的方法，並執行

個人終生運動計畫。 

4-3-3 計畫及執行個人增進體適能表現的活

動。 

4-3-5 培養欣賞運動美感與分析比賽的能力。 

5-3-5 重視並能積極促進運動安全。 

 

十六 

108/05/26 

| 

108/06/01 
排球(四)：比賽方式(單循環) 

4. 實作：是否認真參與活

動 

5. 發表：可否踴躍發表自

己之意見 

1. 實作:分組單循環競

賽 

2 

3-3-1計畫並發展特殊性專項運動技能。 

3-3-2評估個人及他人的動作表現，以改善運

動技能。 

3-3-5應用運動規則參與比賽，充分發揮運動

技能。 
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週次 日期 單元(活動)名稱 評量方式 節數 相對應之能力指標(代碼) 備註 

十七 

108/06/02 

| 

108/06/08 
游泳(七)：衣物自救法 

1. 問答：有哪些衣物自

救的方法 

2. 觀察：學生是否有積

極參與練習 

3. 實作：兩人一組練習

衣物充氣自救法。 

2 

3-3-2 評估個人及他人的動作表現，以改善運

動技能。 

3-3-3 在個人和團體比賽中運用戰術戰略。 

4-3-2 選擇提升休閒活動參與的方法，並執行

個人終生運動計畫。 

4-3-3 計畫及執行個人增進體適能表現的活

動。 

4-3-5 培養欣賞運動美感與分析比賽的能力。 

5-3-5 重視並能積極促進運動安全。 

 

十八 

108/06/09 

| 

108/06/15 
自行車(一)：自行車種類與配備 

1.提問：如有欣賞過圖片或

文字是針對自行車這項體

育活動的報導，請學生針對

競技與休閒兩者間的不同

提出見解。 

2.觀察：是否認真參與活

動。 

3.提問：高競技性（自由車

賽）與休閒運動（單人自行

車或雙人以上協力車），在

場地與配備間有何差異。 

2 

5-3-1評估日常生活的安全性，並討論社會對

促進個人及他人安全的影響。 
 

十九 

108/06/16 

| 

108/06/22 
游泳(八)： 水中游戲 

1. 觀察：學生是否有積

極參與、互相合作 

2 

3-3-2 評估個人及他人的動作表現，以改善運

動技能。 

3-3-3 在個人和團體比賽中運用戰術戰略。 

4-3-2 選擇提升休閒活動參與的方法，並執行

個人終生運動計畫。 

4-3-3 計畫及執行個人增進體適能表現的活

動。 

4-3-5 培養欣賞運動美感與分析比賽的能力。 

5-3-5 重視並能積極促進運動安全。 

 

二十 

108/06/23 

| 

108/06/29 
自行車(二)：自行車安全 

1.問答：自行車有哪些安全

守則。 

2.觀察：認識國內自行車專

用道。 

2 
5-3-1評估日常生活的安全性，並討論社會對

促進個人及他人安全的影響。 

 

 


