
天主教道明高級中學國中部 103 學年度第 1學期「 二 」年級「 健體」領域課程計畫 
週次 日期 重大活動 單元活動名稱 單元學習目標 相對應能力指標 達成學校願景 新興議題能力指標 節數 評量方法或備註 

一 
09/01-09/06 

 
預備週 

1課程介紹注意宣導 

2 了解客課程內容 

3 遵守規範 
   2  

二 

9/7-9/13 

09/08 中秋節放

假 

朋友就在你身邊 

（班際球賽） 

1.認識運動對增進人

際關係的益處。 

2.透過運動達到增進

人際關係的目的。 

3.培養正確的人際交

往觀念。 

4.了解並學會各種戰

術。 

5 熟練各種戰術並能

加以運用。 

6.培養互助合作的精

神。 

7.養成遵守規範並尊重

他人的行為。 

6-3-2 肯定家庭教育及社會

支持的價值，願意建立正向而

良好的人際關係。 

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 

。 【性別平等教育】 

2-2-2 尊重兩性在溝

通的過程中平等的表

達機會。 

【人權教育】 

2-2-2 認識休閒權與

日常生活的關係。 

2 
體育組規劃班際

競賽 

三 
9/14-9/20 

 

朋友就在你身邊 

（班際球賽） 

1.認識運動對增進人

際關係的益處。 

2.透過運動達到增進

人際關係的目的。 

3.培養正確的人際交

往觀念。 

4.了解並學會各種戰

術。 

5 熟練各種戰術並能

加以運用。 

6.培養互助合作的精

神。 

7.養成遵守規範並尊重

他人的行為。 

6-3-2 肯定家庭教育及社會

支持的價值，願意建立正向而

良好的人際關係。 

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 

。 【性別平等教育】 

2-2-2 尊重兩性在溝

通的過程中平等的表

達機會。 

【人權教育】 

2-2-2 認識休閒權與

日常生活的關係。 

2 
體育組規劃班際

競賽 



四 
9/21-9/27 

 

朋友就在你身邊 

（班際球賽） 

1.認識運動對增進人

際關係的益處。 

2.透過運動達到增進

人際關係的目的。 

3.培養正確的人際交

往觀念。 

4.了解並學會各種戰

術。 

5 熟練各種戰術並能

加以運用。 

6.培養互助合作的精

神。 

7.養成遵守規範並尊重

他人的行為。 

6-3-2 肯定家庭教育及社會

支持的價值，願意建立正向而

良好的人際關係。 

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 

。 【性別平等教育】 

2-2-2 尊重兩性在溝

通的過程中平等的表

達機會。 

【人權教育】 

2-2-2 認識休閒權與

日常生活的關係。 

2 
體育組規劃班際

競賽 

五 

9/28-10/4 

教師節 
 

穿梭自如 

（跳繩交叉跳） 

1.認識跳繩運動的內

涵。 

2.會各種長繩穿越與

進入跳。 

3.學會與夥伴雙人跳

的合作默契，進而發

展至團體跳的合作方

法。 

4.了解並認同團體規

範，從中體會並學習

快樂的生活態度。 

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。 

 

 【性別平等教育】 

1-1-2 了解自我身心

狀況。 

1-2-1 學習表現自我

特質。 
2 

檢定完成程度 

實作 

六 

10/5-10/11 

國慶日 
 

穿梭自如 

（跳繩交叉跳） 

1 加強手腳協調動作。

2 了解交叉跳方法。 

3 能正確操作。 

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。 

 

 【性別平等教育】 

1-1-2 了解自我身心

狀況。 

1-2-1 學習表現自我

特質。 

2 
檢定完成程度 

實作 

七 

10/12-10/18 

第 1 次段考 
 

禮尚往來 

（排球雙人對打） 

1.了解排球比賽中球

場上每個位置的重要

性。 

2.學會傳球的技術。

3.了解傳球的方向運

用。 

4.培養團隊合作的精

神與態度。 

3-3-1 計畫並發展特殊性專

項運動技能。 

3-3-4 在活動練習中應用各

種策略以增進運動表現。 

3-3-5 應用運動規則參與比

賽，充分發揮運動技能。 

 【性別平等教育】 

1-2-1 學習表現自我

特質。 
2 

檢定完成程度 

實作 



八 

10/19-10/25 

光復節 
 

禮尚往來 

（排球雙人對打） 

1.了解排球比賽中球

場上每個位置的重要

性。 

2.學會傳球的技術。

3.了解傳球的方向運

用。 

4.培養團隊合作的精

神與態度。 

3-3-1 計畫並發展特殊性專

項運動技能。 

3-3-4 在活動練習中應用各

種策略以增進運動表現。 

3-3-5 應用運動規則參與比

賽，充分發揮運動技能。 

 【性別平等教育】 

1-2-1 學習表現自我

特質。 
2 

檢定完成程度 

實作 

九 
10/26-11/1 

 

得寸進尺 

（跳遠、三級跳遠） 

1.了解跳是人類與生

俱來的本能及跳在生

活中的應用。 

2.了解跳高與跳遠相

關的規則與趣聞。 

3.了解並力行跳高與

跳遠的運動安全守

則。 

4.學會跳高與跳遠的

動作要領與練習方

法。 

5.培養主動參與、團

隊合作的精神。 

6.能規畫並實踐自己

增進跳躍能力的運動

計畫。 

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。 

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。 

 

【性別平等教育】 

1-1-2 了解自我身心

狀況。 

1-2-1 學習表現自我特

質。 

2 
檢定完成程度 

實作 

十 
11/2-11/8 

 

得寸進尺 

（跳遠、三級跳遠） 

1.了解跳是人類與生

俱來的本能及跳在生

活中的應用。 

2.了解跳高與跳遠相

關的規則與趣聞。 

3.了解並力行跳高與

跳遠的運動安全守

則。 

4.學會跳高與跳遠的

動作要領與練習方

法。 

5.培養主動參與、團

隊合作的精神。 

6.能規畫並實踐自己

增進跳躍能力的運動

計畫。 

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。 

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。 

 

【性別平等教育】 

1-1-2 了解自我身心

狀況。 

1-2-1 學習表現自我特

質。 

2 
檢定完成程度 

實作 



十一 

11/9-11/15 

國父誕辰(照
常上課) 

 

躍馬中原 

（跳馬背） 

1. 認識跳箱運動，並

了解其與競技體操正

式賽會的跳馬競賽項

目的相關性。 

2.了解跳箱運動的安

全概念。 

3.學會跑步、彈跳、

推撐與平衡等多元技

能之組合技巧。 

4.體驗體操遊戲的樂

趣，進而增進個人健

康與體能。 

5.培養團隊合作與公

平競爭的美德。 

6.培養崇德好禮、遵

守紀律的運動風範。

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。 

3-3-4 在各種活動練習中應

用各種策略以增進運動表現。 

4-3-5 培養欣賞、分析運動美

感與比賽的能力。 

5-3-5 重視並能積極促進運

動安全。 

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。 

 

 

【性別平等教育】 

1-1-2 了解自我身心

狀況。 

1-2-1 學習表現自我特

質。 

2 
檢定完成程度 

實作 

十二 
11/16-11/22 

 

躍馬中原 

（跳馬背） 

1. 認識跳箱運動，並

了解其與競技體操正

式賽會的跳馬競賽項

目的相關性。 

2.了解跳箱運動的安

全概念。 

3.學會跑步、彈跳、

推撐與平衡等多元技

能之組合技巧。 

4.體驗體操遊戲的樂

趣，進而增進個人健

康與體能。 

5.培養團隊合作與公

平競爭的美德。 

6.培養崇德好禮、遵

守紀律的運動風範。

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。 

3-3-4 在各種活動練習中應

用各種策略以增進運動表現。 

4-3-5 培養欣賞、分析運動美

感與比賽的能力。 

5-3-5 重視並能積極促進運

動安全。 

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。 

 

【性別平等教育】 

1-1-2 了解自我身心

狀況。 

1-2-1 學習表現自我特

質。 

2 
檢定完成程度 

實作 



十三 

11/23-11/29 

第 2 次段考 
 

百步穿揚 

（籃球轉身、跨下、背

後運球） 

1.了解運球在比賽中

的重要性。 

2.了解並學會各種運

球方式。 

3.熟練各種運球的方

法。 

4.培養互助合作的精

神。 

5.養成遵守規範並尊

重他人的行為。 

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。 

3-3-2 評估個人及他人的表

現方式，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。 

3-3-4 在活動練習中應用各

種策略以增進運動表現。 

 

【性別平等教育】 

1-2-1 學習表現自我特

質。 

2 
檢定完成程度 

技能測驗 

十四 
11/30-12/6 

 

百步穿揚 

（籃球轉身、跨下、背

後運球） 

1.了解運球在比賽中

的重要性。 

2.了解並學會各種運

球方式。 

3.熟練各種運球的方

法。 

4.培養互助合作的精

神。 

5.養成遵守規範並尊

重他人的行為。 

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。 

3-3-2 評估個人及他人的表

現方式，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。 

3-3-4 在活動練習中應用各

種策略以增進運動表現。 

 

【性別平等教育】 

1-2-1 學習表現自我特

質。 

2 
檢定完成程度 

技能測驗 



十五 
12/7-12/13 

 

易如反掌 

（桌球反手拍） 

1.了解運動對身體健

康及生長發育的功

能。 

2.學習與同學在分組

中的互助合作及人際

關係的互動。 

3.能學會正、反手接球

基本動作，並運用於比

賽中。 

4.養成休閒觀念，並

培養終生運動習慣。

5.學習運用資訊，增

進自己的運動技能。

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。 

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。 

7-3-3 選擇適切的運動資

訊、服務及產品，以促成健康

計畫的執行。 

 【性別平等教育】 

1-2-1 學習表現自我特

質。 

【生涯發展教育】 

3-5-2 培養解決生涯問

題的自信與能力。 

2 
檢定完成程度 

實作 

十六 

12/14-12/20 

 
 

易如反掌 

（桌球反手拍） 

1.了解運動對身體健

康及生長發育的功

能。 

2.學習與同學在分組

中的互助合作及人際

關係的互動。 

3.能學會正、反手接

球基本動作，並運用

於比賽中。 

4.養成休閒觀念，並

培養終生運動習慣。

5.學習運用資訊，增

進自己的運動技能。

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。 

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。 

7-3-3 選擇適切的運動資

訊、服務及產品，以促成健康

計畫的執行。 

 【性別平等教育】 

1-2-1 學習表現自我特

質。 

【生涯發展教育】 

3-5-2 培養解決生涯問

題的自信與能力。 

2 
檢定完成程度 

實作 



十七 

12/21-12/27 

行憲紀念日

(照常上課) 
 

促進健康 

（適能仰臥起坐） 

1.了解適能與健康的

關係。 

2.了解運動對健康促

進的效益。 

3.體認身體活動的重

要性，並知道如何增

進自我的身體活動

量。 

4-3-3 計畫及執行個人增進

體適能表現的活動。 

4-3-4 評估各種不同需求者

的運動需求與計畫 

5-3-5 重視並能積極促進運

動安全。 

7-3-3 選擇適切的運動資

訊、服務及產品，以促進運動

計畫的執行。 

 【健康促進教育】 

 

 

 

 

【生涯發展教育】 

3-5-1� 發展生涯規畫

的能力。 

 

2 
肌耐力適能測驗 
 

十八 

12/28-1/3 

開國紀念日 
 

順手一擲 

（保齡球延伸動作） 

1熟練手腳聯合動作。

2確實完成延伸要領。

 

3-3-2 評估個人及他人的表

現方式，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。 

 

 

【性別平等教育】 

1-1-2 了解自我身心

狀況。 

1-2-1 學習表現自我特

質。 

2 
檢定完成程度 

實作 

十九 
1/4-1/10 

 

順手一擲 

（保齡球延伸動作） 

1熟練手腳聯合動作。

2確實完成延伸要領。

 

3-3-2 評估個人及他人的表

現方式，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。 

 

 

【性別平等教育】 

1-1-2 了解自我身心

狀況。 

1-2-1 學習表現自我特

質。 

2 
檢定完成程度 

實作 

二十 

1/11-1/17 

第 3 次段考 
 

期末考       

二一 

1/20 課程結束

1/21-27 第 2
學期課程開

始(調整

0211-0217) 
 

 

急救一瞬間 

1.建立正確的水上安

全觀念。 

2.了解心肺復甦術的

原則概念及步驟。 

3.學會正確的心肺復

甦術實施過程，並能

使用於正確的情境之

下。 

5-3-3 規畫並演練緊急情境

的處理與救護的策略和行動。 

 

 【海洋教育】 

1-4-2 學習從事水域休閒運

動的知識與技能，具備安全

自救的能力 

【家政教育】 

3-4-1 運用生活相關知能，肯

定自我與表現自我。 
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檢定完成程度 

實作 
 


