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表6-1   

113學年度臺中市立西苑高級中學(國中部) 九年級第一學期學校體育班總體課程計畫進度總表(新課綱版本) 

製表日期：113 年 8 月 1 日   

週次 日期 學校行事 課程計畫內容 

部定課程 校訂課程  

特殊類型班級課程 彈性學習課程  

體育專業 

統整性主

題/專題/

議題探究

課程 

社團活動與

技藝課程 

特殊需求領域課

程 
其他類課程 

 

一~八 113/08/30-113/10/18 

開學日(正式上課) 

8月30日(五) 

中秋節放假 

9月17日(二) 

國慶日 

10月10日(四) 

第一次定期評量 

10/15(二)-10/16(三) 

單元/主題名稱 

體育專業課程-專項技術訓練 

技術能力訓練、分組訓練 

(每週3節) 

體育專業課程-專項體能訓練 

體能訓練、戰術訓練 

(每週2節) 

  

單元一  

瞭解及運用運

動體適能的增

強計畫 -速度

及 敏 捷 性 (7

節) 

 

單元一 

尊重(3節) 

 

單元二 

防 災 教 育 (3

節) 

 

單元三 

性別平等(3

節) 
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教學重點 

技術 

壹、棒球 

(一) 技術能力訓練 

1.傳接球  

2.短傳練習  

 (二)分組訓練 

團體默契培訓－比賽中的模擬

比賽。 

貳、羽球 

    步法訓練、平擊球訓練 

1.上網步法 

2.兩側步法 

3.後退步法 

4.前場兩點16拍×3 

5.前場四點16拍×3 

6.後場兩點16拍×3 

7.後場四點16拍×3 

8.前後步法-左右跳殺16拍×3 

9.全場步法16拍×3 

10.正手抽平球 

11.反手抽平球 

 

參、跆拳道 

    個人技術訓練: 主動、反擊得

分動作能完成個人綜合技術操

作，穩定表現出綜合戰術及戰略

應用，提高運動表現，並能於實

戰中取得良好成績。 

 

  

單元一 

運用運動體適

能的增強計畫

-速度及敏捷

性的運動處方 

 

單元一尊重 

每學期的第一

週是「友善校

園週」，你覺

得一個友善的

校園應該是什

麼樣子的? 

單元二防災教

育 

1.地震來臨時

該怎麼辦？ 

2.平時該如何

做 防 震 的 工

作？ 

單元三性別平

等 

請你說說看，

你覺得生活中

有哪些性別刻

板印象？ 
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體能 

壹、棒球 

(一)體能訓練 

1.法特雷克-心肺耐力 

2.球類-肢體協調 

3.山訓-爬坡與衝刺 

 (二)戰術訓練 

1.盜壘 

2.打跑 

 

貳、羽球 

    耐力訓練、敏捷訓練、間歇

訓練 

1.抬腿跑             2.快速跑 

3.交叉步             4.弓箭步 

5.抱膝高跳           6.波比 

7.半蹲跳             8.跳殺 

9.腳步              10.重量訓

練 

11.核心訓練 

 

參、跆拳道 

    綜合體能訓練，能完成個人

體能操作，穩定表現出綜合戰術

及戰略應用，提高運動表現，並

能於實戰中取得良好的體能。 

    3000公尺跑步、100公尺衝刺

X 6組 
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評量方式 

1.技術應用(40%) 

2.分組對抗競賽(40%) 

3.運動精神表現(20%) 

  

1.設計規劃報

告(40%) 

2.紙筆測驗

(40%) 

3.精神表現

(20%) 

1.分組報告

(40%) 

2.書面報告

(40%) 

3.精神表現

(20%) 

 

第一次定期評量 第一次定期評量 

九~十四 113/10/21-113/11/29 

校慶運動會 

11/15(五) 

第二次定期評量 

11/27(三)-11/28(四) 

 

單元/主題名稱 

體育專業課程-專項技術訓練 

技術能力訓練、分組訓練 

(每週3節)  

體育專業課程-專項體能訓練 

體能訓練、戰術訓練 

(每週2節) 

  

單元二  

瞭解及運用運

動體適能的增

強計畫 -反應

時間及爆發力

(7節) 

 

單元四 

合作(3節) 

 

單元五 

交 通 安 全 (3

節) 
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教學重點 

技術 

壹、棒球 

(一) 技術能力訓練 

1.傳接球 。 

2.短傳練習 。 

3.實戰守備練習 。 

4.實戰打擊練習及分組對抗競

賽 。 

(二) 分組訓練 

1.團體默契培訓－比賽中的模擬比

賽。 

2.整體戰術演－攻擊與守備訓練。 

 

貳、羽球 

    多點殺球、多球單一技術練習 

1.多球訓練後場殺至一號點  

2.多球訓練後場殺至二號點 

3.多球訓練後場殺至三號點 

4.多球訓練後場殺至四號點 

5.多球訓練後場殺至五號點 

6.多球訓練後場殺至六號點 

7. 殺球10顆×8組 

8.中前場10顆×8組 

9.多球戰術輪轉練習40顆×8組 

 

參、跆拳道 

    個人技術訓練: 增強電子護具得

分技術能完成個人綜合技術操作，穩

定表現出綜合戰術及戰略應用，提高

運動表現，並能於實戰中運用得分。 

 

體能 

  

單元二 

運用運動體適

能的增強計畫

-反應時間及

爆發力的運動

處方 

 

單元四  

你有沒有跟他

人合作成功的

經驗，請與大

家分享。 

 

單元五 

請同學舉例常

見之交通違規

事 件 及 其 影

響。 
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壹、棒球 

(一)體能訓練 

1.法特雷克-心肺耐力 

2.球類-肢體協調 

3.山訓-爬坡與衝刺 

4.重量訓練-加強肌耐力 

(二)戰術訓練 

1.盜壘 

2.打跑 

 

貳、羽球 

    耐力訓練、敏捷訓練、間歇

訓練 

1. 熱身運動×20(體操、慢跑) 

2.耐力訓練(800公尺) 

3.速度訓練(50公尺×10次、100公

尺×6次) 

4.敏捷訓練(折返跑共20公尺，每

10公尺折返一次)×5 

5.間歇訓練(田徑場直線衝刺彎道

慢跑×8圈) 

 

參、跆拳道 

    綜合體能訓練， 能完成個人

體能操作，穩定表現出綜合戰術

及戰略應用，提高運動表現，並

能於實戰中取得良好的體能。 

    3000公尺跑步、專項體能 
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評量方式 

1.技術應用(40%) 

2.分組對抗競賽(40%) 

3.運動精神表現(20%) 

  

1.設計規劃報

告(40%) 

2.紙筆測驗

(40%) 

3.精神表現

(20%) 

1.分組報告

(40%) 

2.書面報告

(40%) 

3.精神表現

(20%) 

 

第二次定期評量 第二次定期評量 

十五~二十一 113/12/02-114/01/20 

元旦 

1月1日(三) 

第三次定期評量 

1/17(五) 、1/20(一) 

休業式(正常上課) 

1/20(一) 

寒假開始 

單元/主題名稱 

體育專業課程-專項技術訓練 

技術能力訓練、分組訓練 

(每週3節)  

體育專業課程-專項體能訓練 

體能訓練、戰術訓練 

(每週2節) 

  

單元三  

瞭解及運用運

動體適能的增

強計畫 -協調

性 及 平 衡 (7

節) 

 

單元六   

感恩(3節) 

 

單元七  

誠信(3節) 
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1/21(二) 

教學重點 

技術 

壹、棒球 

(一) 技術能力訓練 

1.傳接球 。 

2.短傳練習 。 

3.實戰守備練習 。 

4.實戰打擊練習及分組對抗競賽 。 

5.特殊狀況演練及分組對抗競賽 。 

(二) 分組訓練 

1.團體默契培訓－比賽中的模擬比

賽。 

2.整體戰術演－攻擊與守備訓練。 

 

貳、羽球 

    接殺球技術、前場擊球技術 

1.正手接殺球技術-正手接殺擋直線

網前球、正手接殺擋對角網前球、正

手接殺挑後場高球 

2.反手接殺球-反手接殺擋直線網前

球、反手接殺擋對角網前球、反手接

殺挑後場高球 

3. 搓球-正手搓球、反手搓球 

4. 勾球-正手勾球、反手勾球 

5.推球-正手推球、反手推球 

6.撲球-正手撲球、反手撲球 

 

參、跆拳道 

    實戰戰術訓練: 1對1對打能完成

個人綜合技術操作，穩定表現出綜合

戰術及戰略應用，提高運動表現，並

能於比賽的實際狀況。 

  

單元三 

運用運動體適

能的增強計畫

-協調性及平

衡的運動處方 

 

 

單元六   

學校生活中，

導師為班上打

點 所 有 大 小

事，請你對辛

苦的導師說出

你 的 感 恩 之

情！ 

 

單元七   

誠信是指「以

真誠的態度面

對 自 己 與 他

人」，你如何

實 踐 這 個 目

標？ 
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體能 

壹、棒球 

(一)體能訓練 

1.法特雷克-心肺耐力、2.球類-

肢體協調 

3.山訓-爬坡與衝刺、 4.重量訓

練-加強肌耐力 

5.階梯訓練 

 (二)戰術訓練 

1.盜壘            2.打跑      3.短打

與欺敵訓練 

 

貳、羽球 

    重量訓練 

1 仰臥推舉10次×3組、 2.曲臂舉

10次×3組 

3.反曲臂舉10次×3組、 4.頸前推

舉15次×3組 

5.頸後推舉15次×3組、 6.肩上推

舉10次×3組 

7.啞鈴推舉10次×3組 

8.曲腿訓練機動作10次×3組 

9.伸腿訓練機動作10次×3組 

10.蹲舉動作20次×3組 

11.全蹲舉動作15次×3組 

12.手腕前曲動作10次×3組 

13.手腕後曲動作10次×3組 

 

參、跆拳道 
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    綜合體能訓練，能完成個人

體能操作，穩定表現出綜合戰術

及戰略應用，提高運動表現，並

能於實戰中取得良好的體能。 

    3000公尺跑步、敏捷訓練 

評量方式 

1.技術應用(40%) 

2.分組對抗競賽(40%) 

3.運動精神表現(20%) 

  

1.設計規劃報

告(40%) 

2.紙筆測驗

(40%) 

3.精神表現

(20%) 

1.分組報告

(40%) 

2.書面報告

(40%) 

3.精神表現

(20%) 

 

第三次定期評量  

註1：節數安排請符合新課綱課程規定。 

註2：各項課程之節數進度，各校可視實際開課節數調整及合併欄位。 

註3：彈性學習課程欄位填寫單元/主題名稱即可。 

註4：新課綱課程設計應適切融入性別平等、人權、環境、海洋、品德、生命、法治、科技、資訊、能源、安全、防災、家庭教育、生涯規劃、多元

文化、閱讀素養、戶外教育、國際教育、原住民族教育等議題。 
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表6-2   

113學年度臺中市立西苑高級中學(國中部) 九年級第二學期學校體育班總體課程計畫進度總表(新課綱版本) 

製表日期： 113 年 8 月 1 日   

週次 日期 學校行事 課程計畫內容 

部定課程 校訂課程  

特殊類型班級課程 彈性學習課程  

體育專業 

統整性主

題/專題/

議題探究

課程 

社團活動與

技藝課程 

特殊需求領域課

程 
其他類課程 

 

一~八 114/02/11-114/04/04 

寒假開始 

1/21(二) 

開學日(正式上課) 

2月11日(二) 

和平紀念日 

2月28日(五) 

第一次定期評量 

單元/主題名稱 

體育專業課程-專項技術訓練 

技術能力訓練、分組訓練 

(每週3節)  

體育專業課程-專項體能訓練 

體能訓練、戰術訓練 

(每週2節) 

  

單元一 

運動體適能對

於心理健康的

影 響 評 估 (7

節) 

 

 

單元一  友善

(3節) 

單元二  健康

(3節) 

單元三  環保

(3節) 
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4/1(二)-4/2(三) 

兒童節放假 

4月3日(四) 

清明節放假 

4月4日(五) 

 

教學重點 

技術 

壹、棒球 

(一) 技術能力訓練 

1.傳接球 。 

2.短傳練習 。 

3.實戰守備練習 。 

4.實戰打擊練習及分組對抗競

賽 。 

5.特殊狀況演練及分組對抗競

賽 。 

(二) 分組訓練 

1.團體默契培訓－比賽中的模

擬比賽。 

2.整體戰術演－攻擊與守備訓

練。 

貳、羽球 

    防守訓練、多球訓練四角球 

1.二攻一 

2.三攻一 

3.一攻二 

4.以多球方式訓練，打至一號點 

5.以多球方式訓練，打至二號點 

6.以多球方式訓練，打至三號點 

7.以多球方式訓練，打至六號點 

參、跆拳道 

    個人技術訓練:上端得分動作

加強 

    能完成個人綜合技術操作，

穩定表現出綜合戰術及戰略應

  

單元一 

瞭解運動體適

能對於心理健

康 的 影 響 評

估。 

 

單元一 友善 

1.每學期的第

一週是「友善

校園週」，你

覺得一個友善

的校園應該是

什麼樣子的? 

2.什麼是霸凌

(Bully)? 受

霸 凌 該 怎 麼

辦？ 

3.尊重他人也

尊重自己，跟

大家分享在學

校活動中你如

何做到「尊

重」? 

單元二 健康 

1.「反毒」、

「反菸」不該

只是口號，你

知道在生活中

如何保護自己

不 被 毒 品 荼

毒、不被香菸

控制嗎？ 

2.你懂得挑選
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用，提高運動表現，並能於實戰

中上端得分。 

 

體能 

壹、棒球 

(一)體能訓練 

1.法特雷克-心肺耐力。 2.球類-

肢體協調。 

3.山訓-爬坡與衝刺。   4.重量

訓練-加強肌耐力。 

5.階梯訓練。          6.金字塔重

量訓練-加強爆發力。 

 (二)戰術訓練 

1.盜壘。     2.打跑。      3.短打

與欺敵訓練。 

 

貳、羽球 

    重量訓練 

1 仰臥推舉10次×3組。     2.曲

臂舉10次×3組。 

3.反曲臂舉10次×3組。     4.頸

前推舉15次×3組。 

5.頸後推舉15次×3組。     6.肩

上推舉10次×3組。 

7.啞鈴推舉10次×3組。     8.曲

腿訓練機動作10次×3組。 

9.伸腿訓練機動作10次×3組。 

10.蹲舉動作20次×3組。    11.

全蹲舉動作15次×3組。 

對自己健康有

幫助的食物

嗎？只吃進熱

量卻沒吃進營

養，是最可怕

的事情。請說

說看如何「吃

得健康」？ 

單元三 環保 

1.跟大家分享

你做過的一件

「 環 保 」 的

事。 

2.照顧好自己

的心，保持心

情的平靜、穩

定，就是「心

靈環保」。你

覺得有甚麼方

式可以幫助我

們達到「心靈

環保」的目

標？ 
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12.手腕前曲動作10次×3組。13.

手腕後曲動作10次×3組。 

 

參、跆拳道 

    綜合體能訓練 

    能完成個人體能操作，穩定

表現出綜合戰術及戰略應用，提

高運動表現，並能於實戰中取得

良好的體能。 

    3000公尺跑步、100公尺衝刺

X 6組。 

評量方式 

1.技術應用(40%) 

2.分組對抗競賽(40%) 

3.運動精神表現(20%) 

  

1.設計規劃報

告(40%) 

2.紙筆測驗

(40%) 

3.精神表現

(20%) 

1.分組報告

(40%) 

2.書面報告

(40%) 

3.精神表現

(20%) 

 

第一次定期評量 第一次定期評量 

九~十四 114/04/07-114/05/16 
第二次定期評量 

5/13(二)-5/14(三) 
單元/主題名稱 

體育專業課程-專項技術訓練 

技術能力訓練、分組訓練 

(每週3節)  

體育專業課程-專項體能訓練 

體能訓練、戰術訓練 

(每週2節) 

  

單元二 

體適能對於運

動的各項心理

效益(7節) 

 

單元四  珍惜

(3節) 

 

單元五  交通

安全(3節) 
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教學重點 

技術 

壹、棒球 

(一) 技術能力訓練 

1.傳接球 。 

2.短傳練習 。 

3.實戰守備練習 。 

4.實戰打擊練習及分組對抗競

賽 。 

5.特殊狀況演練及分組對抗競

賽 。 

6.友誼賽。 

7.錄影帶觀摩。 

(二) 分組訓練 

1.團體默契培訓－比賽中的模

擬比賽。 

2.整體戰術演－攻擊與守備訓

練。 

3.打擊訓練－推打與戰術的配

合。 

 

貳、羽球 

接殺球、放小球 

1.三攻一 

2.二攻一 

3.一對一 

4.多球殺 

5.一對一對放小球 

6.一人餵多球一人打小球 

 

  

單元二 

瞭解體適能對

於運動的各項

心理效益 

 

單元四 珍惜 

1.珍惜的第一

步 是 「 不 浪

費」，無論資

源屬於自己、

他人或歸於公

共，不該用的

就絕不用，不

需要用的也不

用。我們在學

校 如 何 實 踐

「珍惜」的目

標？ 

2.除了把愛護

的情意回應於

物質(人、

物)，對於非

物質，如時

間、情感，也

懷抱著同樣的

想法。請分享

一個你想珍惜

的「對象」

（可以是物質

也可以是非物

 



16 

 

參、跆拳道 

    個人技術訓練:轉身得分動作

加強 

    能完成個人綜合技術操作，

穩定表現出綜合戰術及戰略應

用，提高運動表現，並能於實戰

中轉身動作得分。 

 

體能 

壹、棒球 

(一)體能訓練 

1.法特雷克-心肺耐力 

2.球類-肢體協調 

3.山訓-爬坡與衝刺 

4.重量訓練-加強肌耐力 

5.階梯訓練 

6.金字塔重量訓練-加強爆發力 

7.協調性循環訓練 

 (二)戰術訓練 

1.盜壘 

2.打跑 

3.短打與欺敵訓練 

4.打擊訓練－推打與戰術的配

合。 

 

貳、羽球 

    耐力訓練、速度訓練、敏捷訓

練、間歇訓練 

1.熱身運動×20(體操、慢跑) 

質）。 

 

單元五 交通

安全 

1.騎腳踏車要

注意什麼？ 

2.行人任意穿

越馬路有什麼

懲罰？ 

3.騎腳踏車

時，萬一與他

人發生擦撞，

該怎麼處理？ 
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2.耐力訓練(3200公尺、12分鐘×1) 

3.速度訓練(50公尺×8次、100公尺

×4次、200公尺×1次) 

4.敏捷訓練(折返跑共20公尺，每

10公尺折返一次×12) 

5.間歇訓練(田徑場直線衝刺彎道

慢跑×12圈) 

6.階梯訓練80階×10趟 

 

參、跆拳道 

    綜合體能訓練 

    能完成個人體能操作，穩定

表現出綜合戰術及戰略應用，提

高運動表現，並能於實戰中取得

良好的體能。 

    3000公尺跑步、專項體能 
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評量方式 

1.技術應用(40%) 

2.分組對抗競賽(40%) 

3.運動精神表現(20%) 

  

1.設計規劃報

告(40%) 

2.紙筆測驗

(40%) 

3.精神表現

(20%) 

1.分組報告

(40%) 

2.書面報告

(40%) 

3.精神表現

(20%) 

 

第二次定期評量 第二次定期評量 

十五~二十一 114/05/19-114/06/30 

國中教育會考 

5月17日(六)至5月18日

(日) 

畢業生成績評量 

5月13日(二)至5月16日

(五) 

單元/主題名稱 

體育專業課程-專項技術訓練 

技術能力訓練、分組訓練 

(每週3節)  

體育專業課程-專項體能訓練 

體能訓練、戰術訓練 

(每週2節) 

  

單元三 

休閒運動與心

理健康(7節) 

單元六  祝福

(3節) 

 

單元七  反省

(3節) 
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端午節 

5月30日(五) 

畢業典禮 

6月12日(四) 

第三次定期評量 

6月27日(五)-6月30日

(一)  

休業式 

6月30日(一) 

暑假開始 

7月1日(二) 

教學重點 

技術 

壹、棒球 

(一)技術能力訓練 

1.傳接球。   2.短傳練習。    3.

實戰守備練習。 

4.實戰打擊練習及分組對抗競

賽。 

5.特殊狀況演練及分組對抗競

賽。 

6.友誼賽。    7.錄影帶觀摩。 

(二) 分組訓練 

1.團體默契培訓－比賽中的模

擬比賽。 

2.整體戰術演－攻擊與守備訓

練。 

3.打擊訓練－推打與戰術的配

合。 

貳、羽球 

    綜合切球、綜合殺球 

1.兩人挑球，一人切球。   2.一

人挑球，一人切球 

3.一人餵多球，一人切 

4.發球、接發球站位法戰術-前後

站位法戰術、左右站位法戰術、

輪轉站位法戰術 

5.進攻戰術-前四拍進攻戰術(發

球戰術及、接發球戰術) 

6.攻人戰術 

(1)二攻一戰術。  (2)攻肩戰

  

單元三 

瞭解及運用休

閒運動與心理

健康的評估、

操作 

 

單元六 祝福 

1. 又 一 年 過

去，不論是否

畢業，同學們

都即將邁入下

個階段，請你

說說看對班上

同學或者班級

的祝福。 

2.「口說好話

如吐蓮花」，

你這學期吐了

幾朵蓮花呢？

跟大家分享一

下吧。 

 

單元七 反省 

1.懂得反省，

才能夠越來越

進步。 

2.請你說說看

全班這一年有

哪些值得嘉許

的部分？又有

哪些可以改進
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術。  (3)攻區域戰術。           

(4)攻中路戰術。  (5)攻直線戰

術。(6)攻兩邊戰術。 

 

參、跆拳道 

    實戰戰術訓練: 1對1對打 

    能完成個人綜合技術操作，

穩定表現出綜合戰術及戰略應

用，提高運動表現，並能於比賽

的實際狀況。 

 

體能 

壹、棒球 

(一)體能訓練 

1.法特雷克-心肺耐力。  2.球類

-肢體協調。 

3.山訓-爬坡與衝刺。    4.重量

訓練-加強肌耐力。 

5.階梯訓練。           6.金字塔重

量訓練-加強爆發力。 

7.協調性循環訓練。     8.超負

荷訓練(全方位訓練) 。 

(二)戰術訓練 

1.盜壘。      2.打跑。      3.短打

與欺敵訓練。 

4.打擊訓練－推打與戰術的配

合。 

5.整體戰術訓練－守備訓練。 

的部分？ 
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貳、羽球 

    耐力訓練、速度訓練、間歇

訓練 

1熱身運動×20(體操、慢跑) 

2.球類運動(足球、排球、籃球) 

3.耐力訓練(1200公尺) 

4模擬比賽訓練:觀看比賽錄影帶 

5.速度訓練(50公尺×5次、100公

尺×3次) 

6.遊戲找朋友30分鐘 

7.間歇訓練(田徑場直線衝刺彎道

慢跑×8圈) 

 

參、跆拳道 

    綜合體能訓練 

    能完成個人體能操作，穩定

表現出綜合戰術及戰略應用，提

高運動表現，並能於實戰中取得

良好的體能。 

    3000公尺跑步、敏捷訓練 

評量方式 

1.技術應用(40%) 

2.分組對抗競賽(40%) 

3.運動精神表現(20%) 

  

1.設計規劃報

告(40%) 

2.紙筆測驗

(40%) 

3.精神表現

(20%) 

1.分組報告

(40%) 

2.書面報告

(40%) 

3.精神表現

(20%) 

 

第三次定期評量  
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註1：節數安排請符合新課綱課程規定。 

註2：各項課程之節數進度，各校可視實際開課節數調整及合併欄位。 

註3：彈性學習課程欄位填寫單元/主題名稱即可。 

註4：新課綱課程設計應適切融入性別平等、人權、環境、海洋、品德、生命、法治、科技、資訊、能源、安全、防災、家庭教育、生涯規劃、多元

文化、閱讀素養、戶外教育、國際教育、原住民族教育等議題。 


