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彰化縣立伸港國民中學 111 學年度體育班課程規劃領域/科目/每週節數 

 
教育階段 

 

階段/年級 

領域科目/實施規範節數 

國民中學 

第四學習階段 

7年級 

節數 

8年級 

節數 

9年級 

節數 

部
定
課
程 

領域學習 
課程 

語文 

國語文（5） 5 5 5 

本土語言/ 

新住民文(1) 
1 0  

英語文（3） 3 3 3 

數學(4) 4 4 4 

社會(3) 

（歷史、地理、公民與社會） 
3 3 3 

自然科學(3) 

（理化、生物、地球科學） 
3 3 3 

藝術(2-3) 

（音樂、視覺藝術、表演藝

術） 

2 2 2 

綜合活動(2-3) 

（家政、童軍、輔導） 
2 2 2 

科技(1-2) 

（資訊科技、生活科技） 
1 1 1 

健康與體育(2-3) 

（健康教育、體育） 
2 2 2 

特殊類型 
班級課程 

體育專業(5) 
(專項體能訓練、專項技術訓練) 

5 5 5 

七年級領域學習節數(31-34) 

八九年級領域學習節數(30-34) 
31 30 30 

校
訂
課
程 

七年級彈性學習
課程(1-4) 

 
八九年級彈性學
習課程(1-5) 

統整性主題/專題/ 
議題探究課程 1 2 3 

社團活動與技藝課程 1 1 0 

特殊需求領域課程 

(體育專業) 
1 1 1 

其他類課程 1 1 1 

七年級學習總節數(33-35節) 

八九年級學習總節數(32-35節) 
35 35 35 



 彰化縣立伸港國民中學 111 學年度體育班體育專業課表 

 

實施年級：■7年級■8年級■9年級                                   

  星期 

 

節次 

一 二 三 四 五 

第一節      

第二節      

第三節      

第四節      

第五節      

第六節 體育專業     

第七節 
體育專長 

訓練 

體育專長 

訓練 

體育專長 

訓練 

體育專長 

訓練 

體育專長 

訓練 

備註：體育專業課程，請於上課日之第六節課起實施。 

 

 

 

 

 

 

 

 



彰化縣立伸港國民中學 111 學年度體育班(籃球)體育專業 

課程計畫 

 

課程名稱 體育專業（籃球） 
課程 

類別 

■部定課程/特殊類型班及課程（體育

專業，每週5節） 

■校定課程/彈性學習課程/特殊需求

領域課程（體育專業課程，每週1節) 

實施年級 ■ 7年級 □8年級 □ 9年級 節數 
每週  6 節 第 1 學期 共  119 節 

           第 2 學期 共  116 節 

設計理念 以「自發」、「互動」、「共好」的理念形成戰術思想的中心 

課程目標 提升核心素養及運動競技的能力，精進技術水準，發展戰術運用。 

核心素養 

 

■體-J-A1具備增進競技體能、技術與態度，展現自我運動潛能，探索自我價值

與生命意義，並積極實踐。 

■體-J-A2具備理解競技運動的全貌，並做獨立思考與分析的知能，進而運用適

當的策略，處理與解決各項問題。 

■體-J-A3具備善用競技運動的各項資源，擬定運動計畫，有效執行並發揮主動

學習與創新求變的能力。 

■體-J-B1具備情意表達的能力，能以同理心與人溝通互動，並理解競技運動的

基本概念，應用於日常生活中。 

■體-J-B2具備善用相關科技、資訊及媒體，以增進競技運動學習的素養，並察

覺、思辨人與科技、資訊、媒體的互動關係。 

■體-J-B3具備審美與表現的能力，了解競技運動在美學上的特質與表現方式，

以增進生活中豐富的美感體驗。 

■體-J-C1具備生活中有關競技運動的道德思辨與實踐能力及環境意識，並主動

參與公益團體活動，關懷社會。 

■體-J-C2具備利他及合群的知能與態度，並在競技運動中培育相互合作及與人

和諧互動的素養。 

說明：1. 特殊需求領域課程另依十二年國民基本教育體育班課程實施規範、體育專

業領域課程綱要等相關辦法辦理。 

2. 教學進度可單週呈現或以單元數週呈現。 

3.[  ]處為可選填之項目。 



■體-J-C3具備敏察和接納多元文化的涵養，關心本土與國際競技運動議題，並

尊重與欣賞其間的差異。 

學習階段

重點 

學習

表現 

 

P-Ⅳ-1理解並執行球類運動組合性體能訓練處方 

T-Ⅳ-1了解並執行球類運動組合性技術訓練，執行組合性攻防戰術 

Ta-Ⅳ-1分析、演練並運用球類運動比賽的組合性攻防戰術 

Ps-Ⅳ-1熟悉並執行組合性運動心理技能，了解自我與他人，提升球類運動

團隊凝聚力與專項運動比賽成績等 
 

學習

內容 

P-Ⅳ-A球類運動組合性體能 

T-Ⅳ-B1類運動之發、接發、傳接、、攔 切、移位與過渡等組合性技術球

類運動 

Ta-Ⅳ-C1球類運動個人組合性戰術 

Ps-Ⅳ-D1球類運動之組合性運動心理技巧 

學習進度 

/週次 
單元/主題 教學內容 [評量] 

 

第1週 認識體育班 

1. 體育班籃球組相關規定介紹 

2. 基本常識與規則、使用場地器材介紹 

3.訓練前動態暖身，熟悉自己的四肢 

1.學習態度 

2.技術評量 

第2週 基礎體能 
1.籃球運動基本柔軟度、肌（耐）力與心肺耐力、

基本敏捷、協調、瞬發力與速度    

1.學習態度 

2.技術評量 

第3週 基礎體能 

1.敏捷、速度及協調訓練  

2.肌耐力、爆發力訓練、  

3.循環訓練  

4.耐力訓練(2000~3000公尺路跑)  

5.柔軟度、協調性訓練        

1.學習態度 

2.技術評量 

第4週 
技術訓練 

1.傳接球訓練(胸前傳球、地板傳球、過頂傳球) 

2.上籃訓練(左右手上籃練習)      

1.學習態度 

2.技術評量 

第5週 技術訓練 

1. 投籃練習(籃下投籃、中距離投籃) 

2. 熟悉並執行標的性球類運動技術之要領，運用

運動力學的概念及修正瞄準之精確度 

學習日誌 

心得與檢討 

第6週 

段考週 
籃球規則講解 

1.了解籃球比賽規則之犯規、違例並熟記規則。  

2.了解籃球比賽規則之計分方式並熟記規則。  

3.知道籃球比賽規則之時間限制並熟記規則。 

學習態度 

第7週 戰術演練 
1.二人傳接進攻 

2.二人輪流攻防練習    

1.學習態度 

2.技術評量 

第8週 戰術演練 
1.三人傳球進攻 

2.二打一練習 

1.學習態度 

2.技術評量 

第9週 戰術演練 
1.二對二、三對三進攻小組組合 

2.二對二、三對三防守策略運用 

1.學習態度 

2.技術評量 



第10週 賽前準備 

1.綜合體能訓練  

2.組合技術訓練  

3.實戰戰術訓練  

4.選手心理訓練    

1.學習態度 

2.技術評量 

3.學習日誌 

心得與檢討 

第11週 賽前準備 

1.綜合體能訓練  

2.組合技術訓練  

3.實戰戰術訓練  

4.選手心理訓練     

1.學習態度 

2.技術評量 

第12週 比賽 
1.比賽時相關的戰術、技術、心理融入 

2.針對比賽的策略、問題檢討、錯誤修正 競賽表現 

第13週 

段考週 
賽後調整 

1.學習籃球記錄台工作內容與操作 

2.全身肌肉伸展、放鬆 

3.賽後檢討 

學習態度 

第14週 基礎體能 
1.籃球運動基本柔軟度、肌（耐）力與心肺耐力、  

基本敏捷、協調、瞬發力與速度     
1.學習態度 

2.技術評量 

第15週 技術訓練 

1.兩人傳球上籃，學習正確傳球時機，並認識比賽

中實用性 

2.三人傳球上籃，學習正確傳球時機，並認識比賽  

  中實用性    

1.學習態度 

2.技術評量

3.學習日誌 

心得與檢討 

第16週 戰術演練 
1.盯人防守(一對一、二對二、三對三) 

2.擋拆防守訓練    

1.學習態度 

2.技術評量 

第17週 心理建設 
1.理解並演練壓力管理 

2.提升訓練時的抗壓性   

1.學習態度 

2.技術評量 

第18週 技術訓練 
1.能把握罰球原則，並學會罰球得分的技能並用 

2.罰球準度和姿勢測驗   

1.學習態度 

2.技術評量 

第19週 戰術演練 
1.全場盯人防守 

2.能了解、模仿並實施基礎性的攻防戰術 

1.學習態度 

2.技術評量 

第20週 調整期 

1.綜合體能訓練  

2.組合技術訓練  

3.團隊合作訓練 

1.學習態度 

2.技術評量 

第21週 

段考週 
了解籃球歷史 

1.探討籃球起源 

2.奧林匹克運動會由來      

1.學習態度 

2.學習日誌 

心得與檢討 

第 

2 

學

期 

第1週 基礎體能 
1.籃球運動基本柔軟度、肌（耐）力與心肺耐力、  

基本敏捷、協調、瞬發力與速度       

1.學習態度 

2.技術評量 

第2週 基礎體能 

1.敏捷、速度及協調訓練  

2.肌耐力、爆發力訓練、  

3.循環訓練  

4.耐力訓練(2000~3000公尺路跑)  

5.柔軟度、協調性訓練          

1.學習態度 

2.技術評量 



第3週 技術訓練 
1.傳接球+過人帶球上籃 

2.帶球上籃(胯下、換手、轉身、背後)  

1.學習態度 

2.技術評量 

第4週 
戰術演練 

1.半場區域防守(2-3區域)拆解訓練 

2半場區域防守(2-3區域)整合訓練    

1.學習態度 

2.技術評量 

第5週 賽前準備 

1.綜合體能訓練  

2.組合技術訓練  

3.實戰戰術訓練  

4.選手心理訓練     

學習日誌 

心得與檢討 

第6週 比賽 
 1.比賽時相關的戰術、技術、心理融入 

2.針對比賽的策略、問題檢討、錯誤修正 
競賽表現 

第7週 

段考週 
賽後調整 

1.全身肌肉伸展、放鬆 

2.賽後檢討 

3.品德教育:增進道德發展知能；了解品德核心價

值與道德議題；養成知善、樂善與行善的品德素養   

1.學習態度 

2.技術評量 

第8週 基礎體能 

1.敏捷、速度及協調訓練  

2.肌耐力、爆發力訓練、  

3.循環訓練  

4.耐力訓練(2000~3000公尺路跑)  

5.柔軟度、協調性訓練          

1.學習態度 

2.技術評量 

第9週 賽前準備 

1.綜合體能訓練  

2.組合技術訓練  

3.實戰戰術訓練  

4.選手心理訓練     

1.學習態度 

2.技術評量 

第10週 比賽 
1.比賽時相關的戰術、技術、心理融入 

2.針對比賽的策略、問題檢討、錯誤修正 

1.學習日誌 

心得與檢討 

2.競賽表現 

第11週 賽後調整 
1.全身肌肉伸展、放鬆 

2.賽後檢討 學習態度 

第12週 恢復期 

1.暖身操及拉筋。 

2.透過樂趣化體能培養。(安全講解及動作說明)，

透過時間控制培養基本體能。 

1.學習態度 

2.技術評量 

第13週 

段考週 
綜合討論 

1.分享賽季結束後的收穫及未來目標、展望 

2.籃球戰術講解 

3.比賽影片分析討論 

學習態度 

第14週 技術訓練 
1.中鋒、前鋒、後衛分職技術動作訓練 

2.半場一對一個人技術攻防    
1.學習態度 

2.技術評量 

第15週 技術訓練 
1.運球上籃，藉由移動提高穩定性及成功率 

2.障礙物運球，提高穩定性及反應能力 

學習日誌 

心得與檢討 

第16週 技術訓練 

1.急停投籃姿勢教學 

2.籃下左右邊擦板投籃 

3.中距離三點投籃 

4.三分線五點投籃 

1.學習態度 

2.技術評量 



第17週 技術訓練 

1.左右單手運球 

2.強調護球姿勢 

3.左右手直線運球上籃 

4.胯下換手運球 

1.學習態度 

2.技術評量 

第18週 技術訓練 

1.背後換手運球 

2.換手運球上籃 

3.胯下+背後+轉身換手運球 

4.換手運球上籃 

1.學習態度 

2.技術評量 

第19週 技術訓練 

1.防守步伐姿勢訓練 

2.三分線伐步 

3.半場之字伐步 

4.全場快速轉換方向伐步 

1.學習態度 

2.技術評量 

第20週 

段考週 
調整期 

1.基礎防護觀念講解 

2.運動後放鬆肌肉教學 
學習態度 

    

評量規劃 1.學習態度30%  2.訓練日誌20%  3.技術表現30%  4.競賽表現20% 

教學設施 

設備需求 
籃球場、計分器、移動式籃球架、多功能訓練器材。 

教材來源 
1.體育專業領域課程綱要  

2.自編教材 
師資來源 

1.劉君儀專任運動教練證 
(編號 A031030049) 

2.賴奕佐 C級教練證 
(全教字第07502號) 

3.李元閎 

備註  

 

 

課程名稱 體育專業（籃球） 
課程 

類別 

■部定課程/特殊類型班及課程（體育

專業，每週5節） 

■校定課程/彈性學習課程/特殊需求

領域課程（體育專業課程，每週1節) 

實施年級 □ 7年級■8年級□ 9年級 節數 
每週  6 節 第 1 學期 共  119 節 

           第 2 學期 共  116 節 

設計理念 以「自發」、「互動」、「共好」的理念形成戰術思想的中心 



課程目標 提升核心素養及運動競技的能力，精進技術水準，發展戰術運用。 

核心素養 

 

■體-J-A1具備增進競技體能、技術與態度，展現自我運動潛能，探索自我價值

與生命意義，並積極實踐。 

■體-J-A2具備理解競技運動的全貌，並做獨立思考與分析的知能，進而運用適

當的策略，處理與解決各項問題。 

■體-J-A3具備善用競技運動的各項資源，擬定運動計畫，有效執行並發揮主動

學習與創新求變的能力。 

■體-J-B1具備情意表達的能力，能以同理心與人溝通互動，並理解競技運動的

基本概念，應用於日常生活中。 

■體-J-B2具備善用相關科技、資訊及媒體，以增進競技運動學習的素養，並察

覺、思辨人與科技、資訊、媒體的互動關係。 

■體-J-B3具備審美與表現的能力，了解競技運動在美學上的特質與表現方式，

以增進生活中豐富的美感體驗。 

■體-J-C1具備生活中有關競技運動的道德思辨與實踐能力及環境意識，並主動

參與公益團體活動，關懷社會。 

■體-J-C2具備利他及合群的知能與態度，並在競技運動中培育相互合作及與人

和諧互動的素養。 

■體-J-C3具備敏察和接納多元文化的涵養，關心本土與國際競技運動議題，並

尊重與欣賞其間的差異。 

學習階段

重點 

學習

表現 

 

P-Ⅳ-1理解並執行球類運動組合性體能訓練處方 

T-Ⅳ-1了解並執行球類運動組合性技術訓練，執行組合性攻防戰術 

Ta-Ⅳ-1分析、演練並運用球類運動比賽的組合性攻防戰術 

Ps-Ⅳ-1熟悉並執行組合性運動心理技能，了解自我與他人，提升球類運動

團隊凝聚力與專項運動比賽成績等 
 

學習

內容 

P-Ⅳ-A球類運動組合性體能 

T-Ⅳ-B1類運動之發、接發、傳接、、攔 切、移位與過渡等組合性技術球

類運動 

Ta-Ⅳ-C1球類運動個人組合性戰術 

Ps-Ⅳ-D1球類運動之組合性運動心理技巧 

學習進度 

/週次 
單元/主題 教學內容 [評量] 

第 

1 

學

期 

暑訓 調整期 

1.綜合體能訓練 (核心、重訓、協調、平衡…等) 

2.個人基本動作訓練 

3.小組分站訓練     

 

第1週 訓練期 

1.基本體能訓練  

2.籃球複合式動作訓練 

3.團隊訓練(2人小組合作戰術)     

1.學習態度 

2.技術評量 



第2週 訓練期 

1.基本體能訓練 

2.籃球分組跑位、籃球攻守轉換 

3.進攻與防守戰術演練與執行   

1.學習態度 

2.技術評量 

第3週 訓練期 

1.綜合體能訓練  

2.籃球複合式動作訓練 

3.團隊訓練(單人、雙人變化路線跑籃練習)   

1.學習態度 

2.技術評量 

第4週 
訓練期 

1.綜合體能訓練  

2.籃球複合式動作訓練    

3.團隊訓練(發球進攻戰術練習)    

學習日誌 

心得與檢討 

第5週 訓練期 

1.基本體能訓練  

2.籃球複合式動作訓練 

3.團隊訓練(3人小組合作戰術)     

1.學習態度 

2.技術評量 

第6週 

段考週 
籃球規則講解 

1.服從裁判之判決(運動家精神) 

2.如何善用規則 

3.並遵守規則公平競爭 

1.學習態度 

第7週 訓練期 

1.基本體能訓練 

2.籃球分組跑位、籃球攻守轉換 

3.進攻與防守戰術演練與執行 

1.學習態度 

2.技術評量 

第8週 戰術演練 
1.驗收團隊戰術訓練成果 

2.分組複習戰術走位   

學習日誌 

心得與檢討 

第9週 訓練期 

1.綜合體能訓練  

2.籃球複合式動作訓練    

3.團隊訓練(一對二攻防練習、二對三攻防練習) 

1.學習態度 

2.技術評量 

第10週 賽前準備 

1.基本體能訓練 

2.籃球分組跑位、籃球攻守轉換 

3.進攻與防守戰術演練與執行 

4.賽前心理建設  

5.團隊戰術訓練、實戰演練、加強團隊默契 

1.學習態度 

2.技術評量 

第11週 賽前準備 

1.基本體能訓練 

2.籃球半場/全場跑位、籃球攻守轉換 

3.進攻與防守戰術演練與執行 

4.賽前心理建設 

5.團隊戰術訓練、實戰演練、加強團隊默契 

學習日誌 

心得與檢討 

第12週 比賽 
1.比賽時相關的戰術、技術、心理融入 

2.針對比賽的策略、問題檢討、錯誤修正 
競賽表現 

第13週 

段考週 
賽後調整 

1.學習籃球記錄台工作內容與操作 

2.全身肌肉伸展、放鬆 

3.賽後檢討 

學習態度 

第14週 訓練期 

1.綜合體能訓練  

2.籃球複合式動作訓練     

3.團隊訓練(一對二攻防練習、二對三攻防練習) 

1.學習態度 

2.技術評量 

第15週 訓練期 
1.基本體能訓練 

2.籃球半場/全場跑位、籃球攻守轉換 

1.學習態度 

2.技術評量 



3.進攻與防守戰術演練與執行   

第16週 訓練期 

1.基本體能訓練 

2.籃球分組跑位、籃球攻守轉換 

3.進攻與防守戰術演練與執行 

1.學習態度 

2.技術評量 

第17週 心理建設 
1.理解並演練壓力管理 

2.提升訓練時的抗壓性   

1.學習態度 

2.技術評量 

第18週 訓練期 

1.綜合體能訓練  

2.籃球複合式動作訓練     

3.團隊訓練(全場五對五進攻球不落地傳接跑位 

學習日誌 

心得與檢討 

第19週 訓練期 

1.綜合體能訓練  

2.籃球複合式動作訓練     

3.團隊訓練(全場五對五進攻球不落地傳接跑位) 

1.學習態度 

2.技術評量 

第20週 調整期 
1.綜合體能訓練  

2.籃球複合式動作訓練     

1.學習態度 

2.技術評量 

第21週 

段考週 
了解籃球歷史 

1.探討籃球起源 

2.奧林匹克運動會由來   
學習態度 

第 

2 

學

期 

寒訓 調整期 

1.綜合體能訓練 (核心、重訓、協調、平衡…等) 

2.個人進階技術訓練 

3.小組分站訓練 

 

第1週 訓練期 

1.綜合體能訓練  

2.籃球複合式動作訓練 

3.團隊訓練(籃球擋拆掩護)     

1.學習態度 

2.技術評量 

第2週 訓練期 

1.綜合體能訓練  

2.籃球複合式動作訓練     

3.團隊訓練(全場五對五進攻球不落地傳接跑位 

1.學習態度 

2.技術評量 

第3週 訓練期 

1.綜合體能訓練  

2.籃球複合式動作訓練     

3.團隊訓練(一對二攻防練習、二對三攻防練習) 

1.學習態度 

2.技術評量 

第4週 

 

 

賽前準備 

1.基本體能訓練 

2.籃球分組跑位、籃球攻守轉換 

3.進攻與防守戰術演練與執行 

4.賽前心理建設 

5.團隊戰術訓練、實戰演練、加強團隊默契 

1.學習態度 

2.技術評量 

第5週 

 

賽前準備 

1.基本體能訓練 

2.籃球分組跑位、籃球攻守轉換 

3.進攻與防守戰術演練與執行 

4.賽前心理建設 

5.團隊戰術訓練、實戰演練、加強團隊默契 

學習日誌 

心得與檢討 

第6週 比賽 
1.比賽時相關的戰術、技術、心理融入 

2.針對比賽的策略、問題檢討、錯誤修正 
競賽表現 



第7週 

段考週 

 

賽後調整 

 

1.全身肌肉伸展、放鬆 

2.賽後檢討 

3.品德教育:增進道德發展知能；了解品德核心價

值與道德議題；養成知善、樂善與行善的品德素養   

 

學習態度 

 

第8週 賽前準備 

1.基本體能訓練 

2.籃球分組跑位、籃球攻守轉換 

3.進攻與防守戰術演練與執行 

4.賽前心理建設 

5.團隊戰術訓練、實戰演練、加強團隊默契 

1.學習態度 

2.技術評量 

第9週 賽前準備 

1.基本體能訓練 

2.籃球分組跑位、籃球攻守轉換 

3.進攻與防守戰術演練與執行 

4.賽前心理建設 

5.團隊戰術訓練、實戰演練、加強團隊默契 

學習日誌 

心得與檢討 

第10週 比賽期 
1.比賽時相關的戰術、技術、心理融入 

2.針對比賽的策略、問題檢討、錯誤修正 
競賽表現 

第11週 賽後調整 
1.全身肌肉伸展、放鬆 

2.賽後檢討 
學習態度 

第12週 恢復期 

1.暖身操及拉筋。 

2.透過樂趣化體能培養。(安全講解及動作說明)，

透過時間控制培養基本體能。 

1.學習態度 

2.技術評量 

第13週 

段考週 
綜合討論 

1.分享賽季結束後的收穫及未來目標、展望 

2.籃球戰術講解 

3.比賽影片分析討論 

學習日誌 

心得與檢討 

第14週 訓練期 

1.綜合體能訓練  

2.籃球複合式動作訓練     

3.戰術(小組3-2-2-1全場進攻、區域聯防移位) 

1.學習態度 

2.技術評量 

第15週 訓練期 

1.綜合體能訓練  

2.籃球複合式動作訓練     

3.戰術(半場五對五攻防、傳切與切傳移位) 

1.學習態度 

2.技術評量 

第16週 訓練期 

1.綜合體能訓練  

2.籃球複合式動作訓練 

3.戰術(全場進攻、全場防守包夾)     

1.學習態度 

2.技術評量 

第17週 訓練期 

1.綜合體能訓練  

2.籃球複合式動作訓練 

3.戰術(擋切掩護配合、快攻掩護上籃)     

1.學習態度 

2.技術評量 

第18週 訓練期 

1.綜合體能訓練  

2.籃球複合式動作訓練 

3.戰術(防守籃板卡位、反快攻)     

1.學習態度 

2.技術評量 

第19週 訓練期 

1.綜合體能訓練  

2.籃球複合式動作訓練     

3.戰術(三對三球不落地進攻、全場一盯一防守) 

1.學習態度 

2.技術評量 



第20週 

段考週 
調整期 

1.基礎防護觀念講解 

2.運動後放鬆肌肉教學 
學習態度 

    

評量規劃 1.學習態度30%  2.訓練日誌20%  3.技術表現30%  4.競賽表現20% 

教學設施 

設備需求 
籃球場、計分器、移動式籃球架、多功能訓練器材。 

教材來源 
1.體育專業領域課程綱要  

2.自編教材 
師資來源 

1.劉君儀專任運動教練證 
(編號 A031030049) 

2.賴奕佐 C級教練證 
(全教字第07502號) 

3.李元閎 

備註  

 

 

課程名稱 體育專業（籃球） 
課程 

類別 

■部定課程/特殊類型班及課程（體育

專業，每週5節） 

■校定課程/彈性學習課程/特殊需求

領域課程（體育專業課程，每週1節) 

實施年級 □ 7年級□8年級■9年級 節數 
每週  6 節 第 1 學期 共  119 節 

           第 2 學期 共  104 節 

設計理念 以「自發」、「互動」、「共好」的理念形成戰術思想的中心 

課程目標 提升核心素養及運動競技的能力，精進技術水準，發展戰術運用。 

核心素養 

 

■體-J-A1具備增進競技體能、技術與態度，展現自我運動潛能，探索自我價值

與生命意義，並積極實踐。 

■體-J-A2具備理解競技運動的全貌，並做獨立思考與分析的知能，進而運用適

當的策略，處理與解決各項問題。 

■體-J-A3具備善用競技運動的各項資源，擬定運動計畫，有效執行並發揮主動

學習與創新求變的能力。 

■體-J-B1具備情意表達的能力，能以同理心與人溝通互動，並理解競技運動的

基本概念，應用於日常生活中。 



■體-J-B2具備善用相關科技、資訊及媒體，以增進競技運動學習的素養，並察

覺、思辨人與科技、資訊、媒體的互動關係。 

■體-J-B3具備審美與表現的能力，了解競技運動在美學上的特質與表現方式，

以增進生活中豐富的美感體驗。 

■體-J-C1具備生活中有關競技運動的道德思辨與實踐能力及環境意識，並主動

參與公益團體活動，關懷社會。 

■體-J-C2具備利他及合群的知能與態度，並在競技運動中培育相互合作及與人

和諧互動的素養。 

■體-J-C3具備敏察和接納多元文化的涵養，關心本土與國際競技運動議題，並

尊重與欣賞其間的差異。 

學習階段

重點 

學習

表現 

 

P-Ⅳ-1理解並執行球類運動組合性體能訓練處方 

T-Ⅳ-1了解並執行球類運動組合性技術訓練，執行組合性攻防戰術 

Ta-Ⅳ-1分析、演練並運用球類運動比賽的組合性攻防戰術 

Ps-Ⅳ-1熟悉並執行組合性運動心理技能，了解自我與他人，提升球類運動

團隊凝聚力與專項運動比賽成績等 
 

學習

內容 

P-Ⅳ-A球類運動組合性體能 

T-Ⅳ-B1類運動之發、接發、傳接、攔 切、移位與過渡等組合性技術球類

運動 

Ta-Ⅳ-C1球類運動個人組合性戰術 

Ps-Ⅳ-D1球類運動之組合性運動心理技巧 

學習進度 

/週次 
單元/主題 教學內容 [評量] 

第 

1 

學

期 

暑訓 調整期 

1.綜合體能訓練 (核心、重訓、協調、平衡…等) 

2.個人基本動作訓練 

3.小組分站訓練     

 

第1週 基礎體能 
1.馬克操 

2.肌力、肌耐力、敏捷及柔韌組合性訓練 

1.學習態度 

2.技術評量 

第2週 個人技術 

1.前鋒個人攻擊動作 

2.中鋒二人高低位配合 

3.投籃訓練 

1.學習態度 

2.技術評量 

第3週 戰術演練 
1.團隊戰術複習 

2.加強執行力與戰術成功率 

1.學習態度 

2.技術評量 

第4週 戰術演練 
1.對於進攻和防守方式能有所了解 

2.培養對敵我形勢變化之判斷能力 

學習日誌 

心得與檢討 

第5週 強化攻防觀念 

1.半場空手走位跑動。 

2.全場空手走位跑動。 

3.一二三線防守腳步交換。 

4.利用三對三實戰進行綜合攻防學習 

1.學習態度 

2.技術評量 



第6週 

段考週 
籃球規則講解 

1.服從裁判之判決(運動家精神) 

2.如何善用規則 

3.並遵守規則公平競爭 

學習態度 

第7週 小組組合 

1.兩人推傳上籃 

2.二人組合 

3.半場二對二小組配合(切傳、傳切、互擋、反擋) 

1.學習態度 

2.技術評量 

第8週 戰術演練 
1.驗收團隊戰術訓練成果 

2.分組複習戰術走位   

學習日誌 

心得與檢討 

第9週 綜合訓練 

1.綜合體能訓練  

2.籃球複合式動作訓練    

3.團隊訓練(一對二攻防練習、二對三攻防練習) 

1.學習態度 

2.技術評量 

第10週 賽前準備 

1.基本體能訓練 

2.籃球分組跑位、籃球攻守轉換 

3.進攻與防守戰術演練與執行 

4.賽前心理建設  

5.團隊戰術訓練、實戰演練、加強團隊默契 

1.學習態度 

2.技術評量 

第11週 賽前準備 

1.基本體能訓練 

2.籃球半場/全場跑位、籃球攻守轉換 

3.進攻與防守戰術演練與執行 

4.賽前心理建設 

5.團隊戰術訓練、實戰演練、加強團隊默契 

學習日誌 

心得與檢討 

第12週 比賽 
1.比賽時相關的戰術、技術、心理融入 

2.針對比賽的策略、問題檢討、錯誤修正 
競賽表現 

第13週 

段考週 
賽後調整 

1.學習籃球記錄台工作內容與操作 

2.全身肌肉伸展、放鬆 

3.賽後檢討 

學習態度 

第14週 小組組合 
1.三人小組配合(切傳、傳切、互擋、反擋)  

2.三對三比賽 

1.學習態度 

2.技術評量 

第15週 個人技術 
1.腳步練習來達到下半身的協調 

2.防守動作，了解籃球運動防守變換 

1.學習態度 

2.技術評量 

第16週 基礎體能 

1.兩人快攻路線 

2.三人快攻路線 

4.四人快攻路線 

1.學習態度 

2.技術評量 

第17週 心理建設 
1.理解並演練壓力管理 

2.提升訓練時的抗壓性   

1.學習態度 

2.技術評量 

第18週 綜合訓練 

1.綜合體能訓練  

2.籃球複合式動作訓練     

3.團隊訓練(全場五對五進攻球不落地傳接跑位) 

學習日誌 

心得與檢討 

第19週 小組組合 

1.防守基本觀念與練習 

2.五對五全場進攻 

3.防守位置介紹與分配 

1.學習態度 

2.技術評量 



第20週 調整期 
1.綜合體能訓練  

2.籃球複合式動作訓練     

1.學習態度 

2.技術評量 

第21週 

段考週 
了解籃球歷史 

1.探討籃球起源 

2.奧林匹克運動會由來   
學習態度 

第 

2 

學

期 

寒訓 調整期 

1.綜合體能訓練 (核心、重訓、協調、平衡…等) 

2.個人進階技術訓練 

3.小組分站訓練 

 

第1週 技、戰術演練 

1.基本防守動作訓練  

2.投籃訓練  

3.運球訓練  

4.傳球訓練  

5.規則講解、觀念加強  

6.小組攻防  

7.進攻及防守戰術講解 

1.學習態度 

2.技術評量 

第2週 技、戰術演練 
1.壓迫防守與區域包夾陣行的觀念佈署 

2.團隊戰術訓練、實戰演練、加強團隊默契 

1.學習態度 

2.技術評量 

第3週 技、戰術演練 
1.突破區域與盯人防守的戰術演練 

2. 團隊戰術訓練、實戰演練、加強團隊默契 

1.學習態度 

2.技術評量 

第4週 

 

 

賽前準備 

1.熟悉正式比賽規則及基本戰術 

2.熟悉個人單打技巧並應用於比賽實作 

3.培養對比賽之戰術解讀能力 

1.學習態度 

2.技術評量 

第5週 

 

賽前準備 

1.基本體能訓練 

2.籃球分組跑位、籃球攻守轉換 

3.進攻與防守戰術演練與執行 

4.賽前心理建設 

5.團隊戰術訓練、實戰演練、加強團隊默契 

學習日誌 

心得與檢討 

第6週 比賽 
1.比賽時相關的戰術、技術、心理融入 

2.針對比賽的策略、問題檢討、錯誤修正 
競賽表現 

第7週 

段考週 

 

賽後調整 

 

1.全身肌肉伸展、放鬆 

2.賽後檢討 

3.品德教育:增進道德發展知能；了解品德核心價

值與道德議題；養成知善、樂善與行善的品德素養   

 

學習態度 

 

第8週 賽前準備 

區域防守 

1.1-3-1區域 

2.3-2區域 

1.學習態度 

2.技術評量 

第9週 賽前準備 

1.基本體能訓練 

2.籃球分組跑位、籃球攻守轉換 

3.進攻與防守戰術演練與執行 

4.賽前心理建設 

5.團隊戰術訓練、實戰演練、加強團隊默契 

學習日誌 

心得與檢討 

第10週 比賽期 
1.比賽時相關的戰術、技術、心理融入 

2.針對比賽的策略、問題檢討、錯誤修正 
競賽表現 



第11週 賽後調整 
1.全身肌肉伸展、放鬆 

2.賽後檢討 
學習態度 

第12週 恢復期 

1.暖身操及拉筋。 

2.透過樂趣化體能培養。(安全講解及動作說明)，

透過時間控制培養基本體能。 

1.學習態度 

2.技術評量 

第13週 

 
技術調整練習 

1.增加各式傳、接球動作之正確性 

2.增加上籃、中距離、三分球投籃動作之穩定性 

1.學習態度 

2.技術評量 

第14週 
教育會考 

綜合討論 

1.分享賽季結束後的收穫及未來目標、展望 

2.籃球戰術講解 

3.比賽影片分析討論 

學習日誌 

心得與檢討 

第15週 技術調整練習 

1.增強防守動作之侵略性 

2.增強卡位籃板動作之確實性 

3.學會正確的防守步伐和進攻方式之觀念建立 

1.學習態度 

2.技術評量 

第16週 團隊觀念建立 

1.防守基本觀念與練習 

2.五對五全場進攻 

3.防守位置介紹與分配 

1.學習態度 

2.技術評量 

第17週 團隊觀念建立 
1.規則講解、觀念加強  

2.小組攻防配合 

1.學習態度 

2.技術評量 

第18週 技、戰術檢討 
1.觀看比賽影片及意象訓練 

2.欣賞比賽及觀念分享 
學習態度 

    

評量規劃 1.學習態度30%  2.訓練日誌20%  3.技術表現30%  4.競賽表現20% 

教學設施 

設備需求 
籃球場、計分器、移動式籃球架、多功能訓練器材。 

教材來源 
1.體育專業領域課程綱要  

2.自編教材 
師資來源 

1.劉君儀專任運動教練證 
(編號 A031030049) 

2.賴奕佐 C級教練證 
(全教字第07502號) 

3.李元閎 

備註  

 

 

 



彰化縣立伸港國民中學 111 學年度體育班排球體育專業 

課程計畫 

 

課程名稱 體育專業（排球） 
課程 

類別 

■部定課程/特殊類型班及課程（體育

專業，每週5節） 

■校定課程/彈性學習課程/特殊需求領

域課程（體育專業課程，每週1節) 

實施年級 ■ 7年級 ■8年級 □9年級 節數 
每週  6 節 第 1 學期 共  119 節 

           第 2 學期 共  116 節 

設計理念 
本體育專項為排球項目，為指導學生學習相關項目的基本認知，並透過訓練過程

培養其對於團隊合作及相關運動防護之觀念 

課程目標 

一. 能運用科學之訓練方法，有效發展並提昇專項運動體適能。 

二. 能藉由專項運動技術的學習與訓練，發展選手對於團隊合作之觀念。  

三. 能經由專項運動戰術策略之規劃並執行，應用於實際競賽運中。  

四. 能依專項運動的理解與認知，有效地進行運動前、後的防護工作 

核心素養 

 

■體-J-A1具備增進競技體能、技術與態度，展現自我運動潛能，探索自我價值

與生命意義，並積極實踐。 

■體-J-A2具備理解競技運動的全貌，並做獨立思考與分析的知能，進而運用適

當的策略，處理與解決各項問題。 

■體-J-A3具備善用競技運動的各項資源，擬定運動計畫，有效執行並發揮主動

學習與創新求變的能力。 

■體-J-B1具備情意表達的能力，能以同理心與人溝通互動，並理解競技運動的

基本概念，應用於日常生活中。 

■體-J-B2具備善用相關科技、資訊及媒體，以增進競技運動學習的素養，並察

覺、思辨人與科技、資訊、媒體的互動關係。 

■體-J-B3具備審美與表現的能力，了解競技運動在美學上的特質與表現方式，

以增進生活中豐富的美感體驗。 

■體-J-C1具備生活中有關競技運動的道德思辨與實踐能力及環境意識，並主動

參與公益團體活動，關懷社會。 

說明：1. 特殊需求領域課程另依十二年國民基本教育體育班課程實施規範、體育專

業領域課程綱要等相關辦法辦理。 

      2. 教學進度可單週呈現或以單元數週呈現。 

3.[  ]處為可選填之項目。 



■體-J-C2具備利他及合群的知能與態度，並在競技運動中培育相互合作及與人

和諧互動的素養。 

■體-J-C3具備敏察和接納多元文化的涵養，關心本土與國際競技運動議題，並

尊重與欣賞其間的差異。 

學習階段

重點 

學習

表現 

 

P-Ⅳ-1理解並執行球類運動組合性體能訓練處方。 

T-Ⅳ-1了解並執行球類運動組合性技術訓練，執行組合性攻防戰術。 

Ta-Ⅳ-1分析、演練並運用球類運動比賽的組合性攻防戰術。 

Ps-Ⅳ-1熟悉並執行組合性運動心理技能，了解自我與他人，提升球類運動

團隊凝聚力與專項運動比賽成績等。 
 

學習

內容 

P-Ⅳ-A球類運動組合性體能。 

T-Ⅳ-B1類運動之發、接發、傳接、、攔 切、移位與過渡等組合性技術球類

運動。 

Ta-Ⅳ-C1球類運動個人組合性戰術。 

Ps-Ⅳ-D1球類運動之組合性運動心理技巧。 

學習進度 

/週次 
單元/主題 教學內容 [評量] 

第 

1 

學

期 

第1週 
基本動作及觀

念認知 

低手基本腳步、高手基本腳步、高低手接球觀念、

發球種類介紹及練習、介紹規則、認識場地規、專

項體能 

1.學習態度 

2.技能評量 

第2週 
熟練基本腳

步、防守觀念 

熟練高、低手基本腳步、由基本腳步進階防守步

伐、介紹防守種類、講解防守戰術運用、接發球訓

練、專項體能 

1.學習態度 

2.技能評量 

第3週 

熟練防守步

伐、熟練接發

球步伐、熟練

攻擊步伐 

接發球訓練、防守訓練、介紹攻擊種類、熟悉攻擊

步法、攻擊練習、專項體能 

1.學習態度 

2.技能評量 

第4週 

攔網步伐介

紹、熟練攻擊

步伐、接發球

練習 

接發球練習、防守練習、攻擊練習、攔網步伐練習 

、接球攻擊組合練習、攔網防守組合練習、專項體

能 

1.學習態度 

2.技能評量 

第5週 
對型組合、團

體戰術 

接發球練習、防守練習、攻擊練習、攔網步伐練習 

、接球攻擊組合練習、攔網防守組合練習、團體搭

配組合練習、專項體能 

1.學習態度 

2.技能評量 

第6週 

段考週 

模擬並觀摩戰

術討論、學習

與實作防護課

程 

觀摩目前國內大型球隊之戰術，並觀察與探討動作

技能之分析、透過相關的防護教學課程及影片讓學

生實際操做包紮與伸展放鬆等相關技能，並加強學

生防護之觀念、專項體能 

1.學習態度 

2.觀後心得  

第7週 

縣長盃(備戰) 

隊型組合練

習、防守反攻

個人攻擊練習、接發球攻擊、攔網防守組合訓練、

後排對打練習、戰術組合搭配、發球、隊型防守反

攻、專項體能 

比賽表現 



組合訓練 

第8週 

縣長盃(備戰) 

隊型組合練

習、防守反攻

組合訓練 

個人攻擊練習、接發球攻擊、攔網防守組合訓練、

後排對打練習、戰術組合搭配、發球、隊型防守反

攻、專項體能 

比賽表現 

第9週 縣長盃 比賽、賽前調整、賽後檢討、擬定戰術、專項體能 比賽表現 

第10週 

賽後調整、檢

討、加強個人

技術 

觀看比賽影片檢討缺失，並強化個人缺點、個人攻

擊、組合攻擊、修正球攻擊、個人定點防守、個人

攔網、發球、專項體能 

1.學習態度 

2.技能評量 

第11週 加強個人技術 
個人攻擊、後排攻擊、修正球攻擊、接發球、個人

攔網、發球、專項體能 

1.學習態度 

2.技能評量 

第12週 加強團體戰術 
組合攻擊、組合攻擊、修正球攻擊、接發球、組合

攔網、發球、專項體能 

1.學習態度 

2.技能評量 

第13週 

段考週 

選手生涯規劃

與球場禮儀之

道 

藉由觀摩高中端比賽及練習影片，並擬定選手未來

目標，加強選手在球場上的態度精神及禮貌 

1.學習態度 

2.觀後心得 

第14週 
對型組合、團

體戰術 

接發球練習、防守練習、攻擊練習、攔網步伐練習 

、接球攻擊組合練習、攔網防守組合練習、團體搭

配組合練習、專項體能 

1.學習態度 

2.技能評量 

第15週 
聯賽預賽(備

戰) 

組合攻擊練習、接發球攻擊、攔網防守組合訓練、

後排對打練習、戰術組合搭配、發球、隊型防守

反攻、專項體能 

比賽表現 

第16週 聯賽預賽 比賽、賽前調整、賽後檢討、擬定戰術、專項體能 比賽表現 

第17週 

賽後調整、檢

討、加強個人

技術 

觀看比賽影片檢討缺失，並強化個人缺點、個人攻

擊、組合攻擊、修正球攻擊、個人定點防守、個人

攔網、發球、專項體能 

1.學習態度 

2.技能評量 

第18週 加強個人技術 
個人攻擊、後排攻擊、修正球攻擊、接發球、個人

攔網、發球、專項體能 

1.學習態度 

2.技能評量 

第19週 加強團體技術 
組合攻擊、組合攻擊、修正球攻擊、接發球、組合

攔網、發球、專項體能 

1.學習態度 

2.技能評量 

第20週 加強團體技術 
組合攻擊、組合攻擊、修正球攻擊、接發球、組合

攔網、發球、專項體能 

1.學習態度 

2.技能評量 

第21週 

段考週 

戰術分析與討

論、學期檢討 

整學期比賽及練習的檢討，討論未來的練習模式是

否需加強或改變、將整學期的比賽影片觀看過並討

論戰術設計方針 

1.學習態度 

2.觀後心得 

第 

2 

學

第1週 
聯賽複賽(備

戰) 

組合攻擊練習、接發球攻擊、攔網防守組合訓練、

後排對打練習、戰術組合搭配、發球、隊型防守反

攻、專項體能 

比賽表現 



期 
第2週 聯賽複賽 比賽、賽前調整、賽後檢討、擬定戰術、專項體能 比賽表現 

第3週 

賽後調整、檢

討、加強個人

技術 

觀看比賽影片檢討缺失，並強化個人缺點、個人攻

擊、組合攻擊、修正球攻擊、個人定點防守、個人

攔網、發球、專項體能 

1.學習態度 

2.技能評量 

第4週 加強個人體能

及技術 

個人攻擊、後排攻擊、修正球攻擊、接發球、個人

攔網、發球、專項體能 

1.學習態度 

2.技能評量 

第5週 加強個人技術 
個人攻擊、後排攻擊、修正球攻擊、接發球、個人

攔網、發球、專項體能 

1.學習態度 

2.技能評量 

第6週 
加強團體技戰

術 

組合攻擊、組合攻擊、修正球攻擊、接發球、組合

攔網、戰術組合搭配、發球、專項體能 

1.學習態度 

2.技能評量 

第7週 

段考週 

動作技能分

析、運動傷害

急救 

觀看平常練習影片慢動作播放並了解個人動作技能

分析幫助選手調整動作、加強宣導運動傷害發生時

的緊急處理 

1.學習態度 

2.觀後心得 

第8週 
加強團體技戰

術 

組合攻擊、組合攻擊、修正球攻擊、接發球、組合

攔網、戰術組合搭配、發球、專項體能 

1.學習態度 

2.技能評量 

第9週 
對型組合、團

體戰術 

接發球練習、防守練習、攻擊練習、攔網步伐練習 

、接球攻擊組合練習、攔網防守組合練習、團體搭

配組合練習、專項體能 

1.學習態度 

2.技能評量 

第10週 
聯賽決賽(備

戰) 

組合攻擊練習、接發球攻擊、攔網防守組合訓練、

後排對打練習、戰術組合搭配、發球、隊型防守反

攻、專項體能 

比賽表現 

第11週 聯賽決賽 比賽、賽前調整、賽後檢討、擬定戰術、專項體能 比賽表現 

第12週 
賽後檢討、加

強體能 
觀看比賽影片檢討缺失、重新開始調整體能 

1.學習態度 

2.觀後心得 

第13週 

段考週 

戰術分析與討

論、年度檢討 

整學期比賽及練習的檢討，討論未來的練習模式是

否需加強或改變、將整學期的比賽影片觀看過並

討論戰術設計方針 

1.學習態度 

2.觀後心得 

第14週 
體能期(心肺

耐力) 
長跑增加心肺耐力、有氧訓練、敏捷訓練 

1.學習態度 

2.技能評量 

第15週 
體能期(協調

性) 
手眼協調訓練、有氧訓練、繩梯敏捷訓練、跳繩 

1.學習態度 

2.技能評量 

第16週 
體能期(爆發

力) 
跳階梯、短距離衝刺、跳欄架 

1.學習態度 

2.技能評量 

第17週 
體能期(基本

球感) 

長跑增加心肺耐力、有氧訓練、敏捷訓練、維持球

感 

1.學習態度 

2.技能評量 

第18週 
體能期(基本

球感) 

手眼協調訓練、有氧訓練、繩梯敏捷訓練、跳繩、

維持球感 

1.學習態度 

2.技能評量 



第19週 
體能期(基本

球感) 
跳階梯、短距離衝刺、跳欄架、維持球感 

1.學習態度 

2.技能評量 

第20週 

段考週 

模擬並觀摩戰

術討論、學習

與實作防護課

程 

觀摩目前國內大型球隊之戰術，並觀察與探討動作

技能之分析、透過相關的防護教學課程及影片讓學

生實際操作包紮與伸展放鬆等相關技能，並加強學

生防護之觀念、專項體能 

1.學習態度 

2.觀後心得 

評量規劃 1.學習態度30%  2.訓練日誌、心得20%  3.技術表現30%  4.競賽表現20% 

教學設施 

設備需求 
活動中心排球場 

教材來源 
1.體育專業領域課程綱要  

2.自編教材 
師資來源 

黃健倫教練： 
1.教育部學校專任運動教練 
編號 A041080215 

2.中華民國排球協會 C 級教練
編號102C102052613 

備註  

 

課程名稱 體育專業（排球） 
課程 

類別 

■部定課程/特殊類型班及課程（體育

專業，每週5節） 

■校定課程/彈性學習課程/特殊需求領

域課程（體育專業課程，每週1節) 

實施年級 □7年級 □8年級 ■9年級 節數 
每週  6 節 第 1 學期 共  119 節 

           第 2 學期 共  104 節 

設計理念 
本體育專項為排球項目，為指導學生學習相關項目的基本認知，並透過訓練過程

培養其對於團隊合作及相關運動防護之觀念 

課程目標 

一. 能運用科學之訓練方法，有效發展並提昇專項運動體適能。 

二. 能藉由專項運動技術的學習與訓練，發展選手對於團隊合作之觀念。  

三. 能經由專項運動戰術策略之規劃並執行，應用於實際競賽運中。  

四. 能依專項運動的理解與認知，有效地進行運動前、後的防護工作 

核心素養 

 

■體-J-A1具備增進競技體能、技術與態度，展現自我運動潛能，探索自我價值

與生命意義，並積極實踐。 

■體-J-A2具備理解競技運動的全貌，並做獨立思考與分析的知能，進而運用適

當的策略，處理與解決各項問題。 

■體-J-A3具備善用競技運動的各項資源，擬定運動計畫，有效執行並發揮主動



學習與創新求變的能力。 

■體-J-B1具備情意表達的能力，能以同理心與人溝通互動，並理解競技運動的

基本概念，應用於日常生活中。 

■體-J-B2具備善用相關科技、資訊及媒體，以增進競技運動學習的素養，並察

覺、思辨人與科技、資訊、媒體的互動關係。 

■體-J-B3具備審美與表現的能力，了解競技運動在美學上的特質與表現方式，

以增進生活中豐富的美感體驗。 

■體-J-C1具備生活中有關競技運動的道德思辨與實踐能力及環境意識，並主動

參與公益團體活動，關懷社會。 

■體-J-C2具備利他及合群的知能與態度，並在競技運動中培育相互合作及與人

和諧互動的素養。 

■體-J-C3具備敏察和接納多元文化的涵養，關心本土與國際競技運動議題，並

尊重與欣賞其間的差異。 

學習階段

重點 

學習

表現 

 

P-Ⅳ-1理解並執行球類運動組合性體能訓練處方。 

T-Ⅳ-1了解並執行球類運動組合性技術訓練，執行組合性攻防戰術。 

Ta-Ⅳ-1分析、演練並運用球類運動比賽的組合性攻防戰術。 

Ps-Ⅳ-1熟悉並執行組合性運動心理技能，了解自我與他人，提升球類運動

團隊凝聚力與專項運動比賽成績等。 
 

學習

內容 

P-Ⅳ-A球類運動組合性體能。 

T-Ⅳ-B1類運動之發、接發、傳接、、攔 切、移位與過渡等組合性技術球類

運動。 

Ta-Ⅳ-C1球類運動個人組合性戰術。 

Ps-Ⅳ-D1球類運動之組合性運動心理技巧。 

學習進度 

/週次 
單元/主題 教學內容 [評量] 

第 

1 

學

期 

第1週 個人技術加強 
定點接發球、個人防守、連續攻擊、修正球攻擊、

後排攻擊、個人定點攔網、發球、專項體能 

1.學習態度 

2.技能評量 

第2週 個人技術加強 
定點接發球、個人防守、連續攻擊、修正球攻擊、

後排攻擊、個人定點攔網、發球、專項體能 

1.學習態度 

2.技能評量 

第3週 個人技術加強 
定點接發球、個人防守、連續攻擊、修正球攻擊、

後排攻擊、個人定點攔網、發球、專項體能 

1.學習態度 

2.技能評量 

第4週 
個人技術加強 

定點接發球、個人防守、連續攻擊、修正球攻擊、

後排攻擊、個人定點攔網、發球、專項體能 

 

1.學習態度 

2.技能評量 

第5週 
對型組合、團

體戰術 

接發球練習、防守練習、攻擊練習、攔網步伐練習 

、接球攻擊組合練習、攔網防守組合練習、團體搭

配組合練習、專項體能 

1.學習態度 

2.技能評量 



第6週 

段考週 

模擬並觀摩戰

術討論、學習

與實作防護課

程 

觀摩目前國內大型球隊之戰術，並觀察與探討動作

技能之分析、透過相關的防護教學課程及影片讓學

生實際操做包紮與伸展放鬆等相關技能，並加強學

生防護之觀念、專項體能 

1.學習態度 

2.觀後心得  

第7週 

縣長盃(備戰) 

隊型組合練

習、防守反攻

組合訓練 

個人攻擊練習、接發球攻擊、攔網防守組合訓練、

後排對打練習、戰術組合搭配、發球、隊型防守反

攻、專項體能 

比賽表現 

第8週 

縣長盃(備戰) 

隊型組合練

習、防守反攻

組合訓練 

個人攻擊練習、接發球攻擊、攔網防守組合訓練、

後排對打練習、戰術組合搭配、發球、隊型防守反

攻、專項體能 

比賽表現 

第9週 縣長盃 比賽、賽前調整、賽後檢討、擬定戰術、專項體能 比賽表現 

第10週 

賽後調整、檢

討、加強個人

技術 

觀看比賽影片檢討缺失，並強化個人缺點、個人攻

擊、組合攻擊、修正球攻擊、個人定點防守、個人

攔網、發球、專項體能 

1.學習態度 

2.技能評量 

第11週 加強個人技術 
個人攻擊、後排攻擊、修正球攻擊、接發球、個人

攔網、發球、專項體能 

1.學習態度 

2.技能評量 

第12週 加強團體戰術 
組合攻擊、組合攻擊、修正球攻擊、接發球、組合

攔網、發球、專項體能 

1.學習態度 

2.技能評量 

第13週 

段考週 

選手生涯規劃

與球場禮儀之

道 

藉由觀摩高中端比賽及練習影片，並擬定選手未來

目標，加強選手在球場上的態度精神及禮貌 

1.學習態度 

2.觀後心得 

第14週 
對型組合、團

體戰術 

接發球練習、防守練習、攻擊練習、攔網步伐練習 

、接球攻擊組合練習、攔網防守組合練習、團體搭

配組合練習、專項體能 

1.學習態度 

2.技能評量 

第15週 
聯賽預賽(備

戰) 

組合攻擊練習、接發球攻擊、攔網防守組合訓練、

後排對打練習、戰術組合搭配、發球、隊型防守

反攻、專項體能 

比賽表現 

第16週 聯賽預賽 比賽、賽前調整、賽後檢討、擬定戰術、專項體能 比賽表現 

第17週 

賽後調整、檢

討、加強個人

技術 

觀看比賽影片檢討缺失，並強化個人缺點、個人攻

擊、組合攻擊、修正球攻擊、個人定點防守、個人

攔網、發球、專項體能 

1.學習態度 

2.技能評量 

第18週 加強個人技術 
個人攻擊、後排攻擊、修正球攻擊、接發球、個人

攔網、發球、專項體能 

1.學習態度 

2.技能評量 

第19週 加強團體技術 
組合攻擊、組合攻擊、修正球攻擊、接發球、組合

攔網、發球、專項體能 

1.學習態度 

2.技能評量 

第20週 加強團體技術 
組合攻擊、組合攻擊、修正球攻擊、接發球、組合

攔網、發球、專項體能 

1.學習態度 

2.技能評量 



第21週 

段考週 

戰術分析與討

論、學期檢討 

整學期比賽及練習的檢討，討論未來的練習模式是

否需加強或改變、將整學期的比賽影片觀看過並討

論戰術設計方針 

1.學習態度 

2.觀後心得 

第 

2 

學

期 

第1週 
聯賽複賽(備

戰) 

組合攻擊練習、接發球攻擊、攔網防守組合訓練、

後排對打練習、戰術組合搭配、發球、隊型防守反

攻、專項體能 

比賽表現 

第2週 聯賽複賽 比賽、賽前調整、賽後檢討、擬定戰術、專項體能 比賽表現 

第3週 

賽後調整、檢

討、加強個人

技術 

觀看比賽影片檢討缺失，並強化個人缺點、個人攻

擊、組合攻擊、修正球攻擊、個人定點防守、個人

攔網、發球、專項體能 

1.學習態度 

2.技能評量 

第4週 加強個人體能

及技術 

個人攻擊、後排攻擊、修正球攻擊、接發球、個人

攔網、發球、專項體能 

1.學習態度 

2.技能評量 

第5週 加強個人技術 
個人攻擊、後排攻擊、修正球攻擊、接發球、個人

攔網、發球、專項體能 

1.學習態度 

2.技能評量 

第6週 
加強團體技戰

術 

組合攻擊、組合攻擊、修正球攻擊、接發球、組合

攔網、戰術組合搭配、發球、專項體能 

1.學習態度 

2.技能評量 

第7週 

段考週 

動作技能分

析、運動傷害

急救 

觀看平常練習影片慢動作播放並了解個人動作技能

分析幫助選手調整動作、加強宣導運動傷害發生時

的緊急處理 

1.學習態度 

2.觀後心得 

第8週 
加強團體技戰

術 

組合攻擊、組合攻擊、修正球攻擊、接發球、組合

攔網、戰術組合搭配、發球、專項體能 

1.學習態度 

2.技能評量 

第9週 
對型組合、團

體戰術 

接發球練習、防守練習、攻擊練習、攔網步伐練習 

、接球攻擊組合練習、攔網防守組合練習、團體搭

配組合練習、專項體能 

1.學習態度 

2.技能評量 

第10週 
聯賽決賽(備

戰) 

組合攻擊練習、接發球攻擊、攔網防守組合訓練、

後排對打練習、戰術組合搭配、發球、隊型防守反

攻、專項體能 

比賽表現 

第11週 聯賽決賽 比賽、賽前調整、賽後檢討、擬定戰術、專項體能 比賽表現 

第12週 
賽後檢討、加

強體能 
觀看比賽影片檢討缺失、重新開始調整體能 

1.學習態度 

2.觀後心得 

第13週 
體能期(心肺

耐力) 
長跑增加心肺耐力、有氧訓練、敏捷訓練 

1.學習態度 

2.技能評量 

第14週 
教育會考 

戰術分析與討

論、年度檢討 

整學期比賽及練習的檢討，討論未來的練習模式是

否需加強或改變、將整學期的比賽影片觀看過並

討論戰術設計方針 

1.學習態度 

2.觀後心得 

第15週 
體能期(協調

性) 
手眼協調訓練、有氧訓練、繩梯敏捷訓練、跳繩 

1.學習態度 

2.技能評量 



第16週 
體能期(爆發

力) 
跳階梯、短距離衝刺、跳欄架 

1.學習態度 

2.技能評量 

第17週 
體能期(基本

球感) 

長跑增加心肺耐力、有氧訓練、敏捷訓練、維持球

感 

1.學習態度 

2.技能評量 

第18週 
體能期(基本

球感) 

手眼協調訓練、有氧訓練、繩梯敏捷訓練、跳繩、

維持球感 

1.學習態度 

2.技能評量 

第19週  畢業  

第20週  畢業  

評量規劃 1.學習態度30%  2.訓練日誌、心得20%  3.技術表現30%  4.競賽表現20% 

教學設施 

設備需求 
活動中心排球場 

教材來源 
1.體育專業領域課程綱要  

2.自編教材 
師資來源 

黃健倫教練： 
1.教育部學校專任運動教練 
編號 A041080215 

2.中華民國排球協會 C 級教練
編號102C102052613 

備註  

 

彰化縣立伸港國民中學 111 學年度體育班柔道體育專業 

課程計畫 

 

課程名稱 體育專業(柔道） 
課程 

類別 

■部定課程/特殊類型班及課程（體育專

業，每週5節） 

■校定課程/彈性學習課程/特殊需求領域

說明：1. 特殊需求領域課程另依十二年國民基本教育體育班課程實施規範、體育專

業領域課程綱要等相關辦法辦理。 

      2. 教學進度可單週呈現或以單元數週呈現。 

3.[  ]處為可選填之項目。 



課程（體育專業課程，每週1節) 

實施年級 ■ 7年級■ 8年級□ 9年級 節數 
每週  6 節 第 1 學期 共  119 節 

           第 2 學期 共  116 節 

設計理念 以「自發」、「互動」、「共好」的理念形成戰術思想的中心 

課程目標 提升核心素養及運動競技的能力，精進技術水準，發展戰術運用。 

核心素養 

 

■體-J-A1具備增進競技體能、技術與態度，展現自我運動潛能，探索自我價值與

生命意義，並積極實踐。 

■體-J-A2具備理解競技運動的全貌，並做獨立思考與分析的知能，進而運用適當

的策略，處理與解決各項問題。 

■體-J-A3具備善用競技運動的各項資源，擬定運動計畫，有效執行並發揮主動學

習與創新求變的能力。 

■體-J-B1具備情意表達的能力，能以同理心與人溝通互動，並理解競技運動的基

本概念，應用於日常生活中。 

■體-J-B2具備善用相關科技、資訊及媒體，以增進競技運動學習的素養，並察

覺、思辨人與科技、資訊、媒體的互動關係。 

■體-J-B3具備審美與表現的能力，了解競技運動在美學上的特質與表現方式，以

增進生活中豐富的美感體驗。 

■體-J-C1具備生活中有關競技運動的道德思辨與實踐能力及環境意識，並主動參

與公益團體活動，關懷社會。 

■體-J-C2具備利他及合群的知能與態度，並在競技運動中培育相互合作及與人和

諧互動的素養。 

■體-J-C3具備敏察和接納多元文化的涵養，關心本土與國際競技運動議題，並尊

重與欣賞其間的差異。 

學習階段

重點 

學習

表現 

 

P-Ⅳ-1理解並執行技擊類運動組合性體能訓練處方 

T-Ⅳ-1了解並執行技擊運動組合性技術訓練，執行組合性攻防戰術 

Ta-Ⅳ-1分析、演練並運用球類運動比賽的組合性攻防戰術 

Ps-Ⅳ-1熟悉並執行組合性運動心理技能，了解自我與他人，提升技擊運動專

項運動比賽成績等 
 

學習

內容 

P-Ⅳ-A技擊類運動組合性體能 

T-Ⅳ-B1技擊類運動之、攔 切、移位與過渡等組合性技術技擊類運動 

Ta-Ⅳ-C1技擊類運動個人組合性戰術 

Ps-Ⅳ-D1技擊類運動之組合性運動心理技巧 

學習進度 

/週次 
單元/主題 教學內容 [評量] 



第 

1 

學

期 

第1週 開學準備期 

1.競賽規則與指令，專項運動規則與禮儀 

2.柔道基礎教學（禮儀、道服抓握方法與組合方

法、移動、換位方法、護身倒法、摔法分段教學

法、寢技基本動作練習）/4節 

1.規則禮儀40%  

2.技術 60% 

第2週 
動作技術及 

體能儲備期 

體能：柔韌度、協調性、肌耐力、心肺耐力培養。 

技術：立技得意技、寢技得意技術養成。 

1.立技得意技固定連攻法 

2.立技得意技三人一組固定連攻法  /5節 

1.學習態度25% 

2.體能25%  

3.基本動作25% 

4.綜合技術25% 

第3週 
動作技術及 

體能儲備期 

體能：柔韌度、協調性、肌耐力、心肺耐力培養。 

技術：立技得意技、寢技得意技術養成。 

3.立技得意技移動連攻法 

4.立技得意技帶動摔倒  /6節 

1.學習態度25% 

2.體能25%  

3.基本動作25% 

4.綜合技術25% 

第4週 
動作技術及 

體能儲備期 

體能：柔韌度、協調性、肌耐力、心肺耐力培養。 

技術：立技得意技、寢技得意技術養成。 

5.只限得意技的立技對摔 

6.寢技得意技不抵抗攻入法  /6節 

1.學習態度25% 

2.體能25%  

3.基本動作25% 

4.綜合技術25% 

第5週 
動作技術及 

體能儲備期 

體能：柔韌度、協調性、肌耐力、心肺耐力培養。 

技術：立技得意技、寢技得意技術養成。 

7.寢技得意技抵抗攻入法 

8.只限寢技得意技攻防練習  /6節 

1.學習態度25% 

2.體能25%  

3.基本動作25% 

4.綜合技術25% 

第6週 

段考週 
資訊融入教學 優秀選手比賽影片觀摩與學習   /6節 

1.學習態度50% 

2.心得作業繳交

50%  

第7週 
動作技術及 

體能儲備期 

體能：柔韌度、協調性、肌力、速耐力培養。 

開發立技第二得意技術、開發寢技第二得意技術。 

3.立技第二得意技移動連攻法 

4.立技第二得意技帶動摔倒 /4節 

1.學習態度25% 

2.體能25%  

3.基本動作25% 

4.綜合技術25% 

第8週 
動作技術及 

體能儲備期 

體能：柔韌度、協調性、肌力、速耐力培養。 

開發立技第二得意技術、開發寢技第二得意技術。 

5.只限第二得意技的立技對摔 

6.寢技第二得意技不抵抗攻入法 /6節 

1.學習態度25% 

2.體能25%  

3.基本動作25% 

4.綜合技術25% 

第9週 
動作技術及 

體能儲備期 

體能：柔韌度、協調性、肌力、速耐力培養。 

開發立技第二得意技術、開發寢技第二得意技術。 

7.寢技第二得意技抵抗攻入法 

8. 只限寢技第二得意技攻防練習 /6節 

1.學習態度25% 

2.體能25%  

3.基本動作25% 

4.綜合技術25% 

第10週 

比賽期 

※彰化縣柔道

錦標賽(11月) 

體能：柔韌度、協調性、爆發力培養。 

實際比賽能力提升：心理素質、戰術練習。  

3.勝敗情境模擬練習（強攻與拖延戰術等） 

4.校內實際練習比賽/6節 

競賽綜合表現 

第11週 

比賽期 

※中正盃柔道

錦標賽(11月) 

體能：柔韌度、協調性、爆發力培養。 

實際比賽能力提升：心理素質、戰術練習。  

3.勝敗情境模擬練習（強攻與拖延戰術等） 

4.校內實際練習比賽/6節 

競賽綜合表現 



第12週 賽後恢復期 

療傷止痛，避免疲乏，調整心情。 

1.拉筋、每個動作拉30秒（柔韌度） 

2.痛點按摩放鬆 

3.球類遊戲 

4.優秀柔道選手比賽影片觀賞等 /6節 

競賽檢討心得 

第13週 

段考週 
資訊融入教學 優秀選手比賽影片觀摩與學習 /6節 

1.學習態度50% 

2.心得作業繳交

50%  

第14週 
動作技術及 

體能儲備期 

體能：柔韌度、協調性、最大肌力、速度培養。 

技術：立技反摔技術養成、寢技返技養成。 

2.立技反摔技術移動喂招 /6節 

1.學習態度25% 

2.體能25%  

3.基本動作25% 

4.綜合技術25% 

 

第15週 
動作技術及 

體能儲備期 

體能：柔韌度、協調性、最大肌力、速度培養。 

技術：立技反摔技術養成、寢技返技養成。 

3.一人攻得技、一人做反摔實際對摔。/6節 

1.學習態度25% 

2.體能25%  

3.基本動作25% 

4.綜合技術25% 

第16週 
動作技術及 

體能儲備期 

體能：柔韌度、協調性、肌耐力、心肺耐力培養。 

技術：立技得意技、寢技得意技術養成。 

1.立技得意技固定連攻法 

2.立技得意技三人一組固定連攻法 /6節 

1.學習態度25% 

2.體能25%  

3.基本動作25% 

4.綜合技術25% 

第17週 
動作技術及 

體能儲備期 

體能：柔韌度、協調性、肌耐力、心肺耐力培養。 

技術：立技得意技、寢技得意技術養成。 

3.立技得意技移動連攻法 

4.立技得意技帶動摔倒 /6節 

1.學習態度25% 

2.體能25%  

3.基本動作25% 

4.綜合技術25% 

第18週 
動作技術及 

體能儲備期 

體能：柔韌度、協調性、肌耐力、心肺耐力培養。 

技術：立技得意技、寢技得意技術養成。 

5.只限得意技的立技對摔 

6.寢技得意技不抵抗攻入法 /6節 

1.學習態度25% 

2.體能25%  

3.基本動作25% 

4.綜合技術25% 

第19週 
動作技術及 

體能儲備期 

體能：柔韌度、協調性、肌耐力、心肺耐力培養。 

技術：立技得意技、寢技得意技術養成。 

7.寢技得意技抵抗攻入法 

8.只限寢技得意技攻防練習/4節 

1.學習態度25% 

2.體能25%  

3.基本動作25% 

4.綜合技術25% 

第20週 
動作技術及 

體能儲備期 

體能：柔韌度、協調性、肌力、速耐力培養。 

技術：立技第二得意技、寢技第二得意技術養成。 

2.立技第二得意技三人一組 /7節 

1.學習態度25% 

2.體能25%  

3.基本動作25% 

4.綜合技術25% 

第21週 

段考週 
資訊融入教學 優秀選手比賽影片觀摩與學習 /5節 

1.學習態度50% 

2.心得作業繳交

50%  

第 

2 

學

期 

第1週 開學準備期 

1.競賽規則與指令，專項運動規則與禮儀 

2.柔道基礎教學（禮儀、道服抓握方法與組合方

法、移動、換位方法、護身倒法、摔法分段教學

法、寢技基本動作練習）/8節 

1.規則禮儀40%  

2.技術 60% 



第2週 
動作技術及 

體能儲備期 

體能：柔韌度、協調性、最大肌力、速度培養。 

技術：立技反摔技術養成、寢技返技養成。 

1.立技反摔技術原地喂招/6節 

1.學習態度25% 

2.體能25%  

3.基本動作25% 

4.綜合技術25% 

第3週 
動作技術及 

體能儲備期 

體能：柔韌度、協調性、最大肌力、速度培養。 

技術：立技反摔技術養成、寢技返技養成。 

2.立技反摔技術移動喂招/3節 

1.學習態度25% 

2.體能25%  

3.基本動作25% 

4.綜合技術25% 

第4週 
動作技術及 

體能儲備期 

體能：柔韌度、協調性、最大肌力、速度培養。 

技術：立技反摔技術養成、寢技返技養成。 

3.一人攻得技、一人做反摔實際對摔。/6節 

1.學習態度25% 

2.體能25%  

3.基本動作25% 

4.綜合技術25% 

第5週 賽前準備期 

體能：柔韌度、協調性、爆發力培養。 

實際比賽能力提升：心理素質、戰術練習。 

1.搶手練習 

2.比賽一開始的第一時間摔倒練習/6節 

1.體能15% 

2.基本動作15% 

3.綜合技術30% 

4.競賽表現40% 

第6週 賽前準備期 

體能：柔韌度、協調性、爆發力培養。 

實際比賽能力提升：心理素質、戰術練習。 

1.搶手練習 

2.比賽一開始的第一時間摔倒練習/8節 

1.體能15% 

2.基本動作15% 

3.綜合技術30% 

4.競賽表現40% 

第7週 

段考週 
資訊融入教學 優秀選手比賽影片觀摩與學習 /6節 

1.學習態度50% 

2.心得作業繳交

50%  

第8週 

比賽期 

※全國中等學

校運動會(4月) 

體能：柔韌度、協調性、爆發力培養。 

實際比賽能力提升：心理素質、戰術練習。 

3.勝敗情境模擬練習（強攻與拖延戰術等） 

4.校內實際練習比賽/2節 

 

競賽綜合表現 

第9週 

比賽期 

※全國中等學

校運動會(4月) 

體能：柔韌度、協調性、爆發力培養。 

實際比賽能力提升：心理素質、戰術練習。 

3.勝敗情境模擬練習（強攻與拖延戰術等） 

4.校內實際練習比賽/6節 

 

競賽綜合表現 

第10週 賽後恢復期 

療傷止痛，避免疲乏，調整心情。 

1.拉筋、每個動作拉30秒（柔韌度） 

2.痛點按摩放鬆 

3.球類遊戲 

4.優秀柔道選手比賽影片觀賞等/6節 

競賽檢討心得 

第11週 賽後恢復期 

療傷止痛，避免疲乏，調整心情。 

1.拉筋、每個動作拉30秒（柔韌度） 

2.痛點按摩放鬆 

3.球類遊戲 

4.優秀柔道選手比賽影片觀賞等/6節 

競賽檢討心得 

第12週 
動作技術及 

體能儲備期 

體能：柔韌度、協調性、肌耐力、心肺耐力培養。 

技術：開發立技/寢技第三得意技術。 

7.寢技第三得意技抵抗攻入法 

1.學習態度25% 

2.體能25%  

3.基本動作25% 



8.只限寢技第三得意技攻防練習/6節 4.綜合技術25% 

第13週 

段考週 
資訊融入教學 優秀選手比賽影片觀摩與學習 /6節 

1.學習態度50% 

2.心得作業繳交

50%  

第14週 
動作技術及 

體能儲備期 

體能：柔韌度、協調性、肌耐力、心肺耐力培養。 

技術：精熟立技/寢技第三得意技術。 

2.立技第三得意技三人一組固定連攻法/6節 

1.學習態度25% 

2.體能25%  

3.基本動作25% 

4.綜合技術25% 

第15週 
動作技術及 

體能儲備期 

體能：柔韌度、協調性、肌耐力、心肺耐力培養。 

技術：精熟立技/寢技第三得意技術。 

3.立技第三得意技移動連攻法 /6節 

1.學習態度25% 

2.體能25%  

3.基本動作25% 

4.綜合技術25% 

第16週 
動作技術及 

體能儲備期 

體能：柔韌度、協調性、肌耐力、心肺耐力培養。 

技術：精熟立技/寢技第三得意技術。 

4.立技第三得意技帶動摔倒 /6節 

1.學習態度25% 

2.體能25%  

3.基本動作25% 

4.綜合技術25% 

第17週 
動作技術及 

體能儲備期 

體能：柔韌度、協調性、肌耐力、心肺耐力培養。 

技術：精熟立技/寢技第三得意技術。 

5.只限第三得意技的立技對摔 /6節 

1.學習態度25% 

2.體能25%  

3.基本動作25% 

4.綜合技術25% 

第18週 
動作技術及 

體能儲備期 

體能：柔韌度、協調性、肌耐力、心肺耐力培養。 

技術：精熟立技/寢技第三得意技術。 

6.寢技第三得意技不抵抗攻入法/7節 

1.學習態度25% 

2.體能25%  

3.基本動作25% 

4.綜合技術25% 

第19週 
動作技術及 

體能儲備期 

體能：柔韌度、協調性、肌耐力、心肺耐力培養。 

技術：精熟立技/寢技第三得意技術。 

7.寢技第三得意技抵抗攻入法/4節 

1.學習態度25% 

2.體能25%  

3.基本動作25% 

4.綜合技術25% 

第20週 

段考週 
資訊融入教學 優秀選手比賽影片觀摩與學習 /6節 

1.學習態度50% 

2.心得作業繳交

50%  

    

評量規劃 

1.上課態度20%     

2.技術表現50%    

3.比賽表現30%    

教學設施 

設備需求 

柔道館 

攝影設備 



教材來源 
1.體育專業領域課程綱要  

2.自編教材 

 

師資來源 

體育教師姚宏欣兼任柔道教練 
(中華民國柔道協會國家 C 級教練
證：體總業字第1100001583號) 

備註  

 

課程名稱 體育專業(柔道） 
課程 

類別 

■部定課程/特殊類型班及課程（體育專

業，每週5節） 

■校定課程/彈性學習課程/特殊需求領域

課程（體育專業課程，每週1節) 

實施年級 □ 7年級□ 8年級■ 9年級 節數 
每週  6 節 第 1 學期 共  119 節 

           第 2 學期 共  104 節 

設計理念 以「自發」、「互動」、「共好」的理念形成戰術思想的中心 

課程目標 提升核心素養及運動競技的能力，精進技術水準，發展戰術運用。 

核心素養 

 

■體-J-A1具備增進競技體能、技術與態度，展現自我運動潛能，探索自我價值與

生命意義，並積極實踐。 

■體-J-A2具備理解競技運動的全貌，並做獨立思考與分析的知能，進而運用適當

的策略，處理與解決各項問題。 

■體-J-A3具備善用競技運動的各項資源，擬定運動計畫，有效執行並發揮主動學

習與創新求變的能力。 

■體-J-B1具備情意表達的能力，能以同理心與人溝通互動，並理解競技運動的基

本概念，應用於日常生活中。 

■體-J-B2具備善用相關科技、資訊及媒體，以增進競技運動學習的素養，並察

覺、思辨人與科技、資訊、媒體的互動關係。 

■體-J-B3具備審美與表現的能力，了解競技運動在美學上的特質與表現方式，以

增進生活中豐富的美感體驗。 

■體-J-C1具備生活中有關競技運動的道德思辨與實踐能力及環境意識，並主動參

與公益團體活動，關懷社會。 

■體-J-C2具備利他及合群的知能與態度，並在競技運動中培育相互合作及與人和

諧互動的素養。 

■體-J-C3具備敏察和接納多元文化的涵養，關心本土與國際競技運動議題，並尊

重與欣賞其間的差異。 



學習階段

重點 

學習

表現 

 

P-Ⅳ-1理解並執行技擊類運動組合性體能訓練處方 

T-Ⅳ-1了解並執行技擊運動組合性技術訓練，執行組合性攻防戰術 

Ta-Ⅳ-1分析、演練並運用球類運動比賽的組合性攻防戰術 

Ps-Ⅳ-1熟悉並執行組合性運動心理技能，了解自我與他人，提升技擊運動專

項運動比賽成績等 
 

學習

內容 

P-Ⅳ-A技擊類運動組合性體能 

T-Ⅳ-B1技擊類運動之、攔 切、移位與過渡等組合性技術技擊類運動 

Ta-Ⅳ-C1技擊類運動個人組合性戰術 

Ps-Ⅳ-D1技擊類運動之組合性運動心理技巧 

學習進度 

/週次 
單元/主題 教學內容 [評量] 

第 

1 

學

期 

第1週 開學準備期 

1.競賽規則與指令，專項運動規則與禮儀 

2.柔道基礎教學（禮儀、道服抓握方法與組合方

法、移動、換位方法、護身倒法、摔法分段教學

法、寢技基本動作練習）/4節 

1.規則禮儀40%  

2.技術 60% 

第2週 
動作技術及 

體能儲備期 

體能：柔韌度、協調性、肌耐力、心肺耐力培養。 

技術：立技得意技、寢技得意技術養成。 

1.立技得意技固定連攻法 

2.立技得意技三人一組固定連攻法  /5節 

1.學習態度25% 

2.體能25%  

3.基本動作25% 

4.綜合技術25% 

第3週 
動作技術及 

體能儲備期 

體能：柔韌度、協調性、肌耐力、心肺耐力培養。 

技術：立技得意技、寢技得意技術養成。 

3.立技得意技移動連攻法 

4.立技得意技帶動摔倒  /6節 

1.學習態度25% 

2.體能25%  

3.基本動作25% 

4.綜合技術25% 

第4週 
動作技術及 

體能儲備期 

體能：柔韌度、協調性、肌耐力、心肺耐力培養。 

技術：立技得意技、寢技得意技術養成。 

5.只限得意技的立技對摔 

6.寢技得意技不抵抗攻入法  /6節 

1.學習態度25% 

2.體能25%  

3.基本動作25% 

4.綜合技術25% 

第5週 
動作技術及 

體能儲備期 

體能：柔韌度、協調性、肌耐力、心肺耐力培養。 

技術：立技得意技、寢技得意技術養成。 

7.寢技得意技抵抗攻入法 

8.只限寢技得意技攻防練習  /6節 

1.學習態度25% 

2.體能25%  

3.基本動作25% 

4.綜合技術25% 

第6週 

段考週 
資訊融入教學 優秀選手比賽影片觀摩與學習 /6節 

1.學習態度50% 

2.心得作業繳交

50%  

第7週 
動作技術及 

體能儲備期 

體能：柔韌度、協調性、肌力、速耐力培養。 

開發立技第二得意技術、開發寢技第二得意技術。 

3.立技第二得意技移動連攻法 

4.立技第二得意技帶動摔倒/4節 

1.學習態度25% 

2.體能25%  

3.基本動作25% 

4.綜合技術25% 

第8週 
動作技術及 

體能儲備期 

體能：柔韌度、協調性、肌力、速耐力培養。 

開發立技第二得意技術、開發寢技第二得意技術。 

5.只限第二得意技的立技對摔 

1.學習態度25% 

2.體能25%  

3.基本動作25% 



6.寢技第二得意技不抵抗攻入法/6節 4.綜合技術25% 

第9週 
動作技術及 

體能儲備期 

體能：柔韌度、協調性、肌力、速耐力培養。 

開發立技第二得意技術、開發寢技第二得意技術。 

7.寢技第二得意技抵抗攻入法 

8. 只限寢技第二得意技攻防練習/6節 

1.學習態度25% 

2.體能25%  

3.基本動作25% 

4.綜合技術25% 

第10週 

比賽期 

※彰化縣柔道

錦標賽(11月) 

體能：柔韌度、協調性、爆發力培養。 

實際比賽能力提升：心理素質、戰術練習。  

3.勝敗情境模擬練習（強攻與拖延戰術等） 

4.校內實際練習比賽/6節 

競賽綜合表現 

第11週 

比賽期 

※中正盃柔道

錦標賽(11月) 

體能：柔韌度、協調性、爆發力培養。 

實際比賽能力提升：心理素質、戰術練習。  

3.勝敗情境模擬練習（強攻與拖延戰術等） 

4.校內實際練習比賽/6節 

競賽綜合表現 

第12週 賽後恢復期 

療傷止痛，避免疲乏，調整心情。 

1.拉筋、每個動作拉30秒（柔韌度） 

2.痛點按摩放鬆 

3.球類遊戲 

4.優秀柔道選手比賽影片觀賞等/6節 

競賽檢討心得 

第13週 

段考週 
資訊融入教學 優秀選手比賽影片觀摩與學習 /6節 

1.學習態度50% 

2.心得作業繳交

50%  

第14週 
動作技術及 

體能儲備期 

體能：柔韌度、協調性、最大肌力、速度培養。 

技術：立技反摔技術養成、寢技返技養成。 

2.立技反摔技術移動喂招/6節 

1.學習態度25% 

2.體能25%  

3.基本動作25% 

4.綜合技術25% 

 

第15週 
動作技術及 

體能儲備期 

體能：柔韌度、協調性、最大肌力、速度培養。 

技術：立技反摔技術養成、寢技返技養成。 

3.一人攻得技、一人做反摔實際對摔。/6節 

1.學習態度25% 

2.體能25%  

3.基本動作25% 

4.綜合技術25% 

第16週 
動作技術及 

體能儲備期 

體能：柔韌度、協調性、肌耐力、心肺耐力培養。 

技術：立技得意技、寢技得意技術養成。 

1.立技得意技固定連攻法 

2.立技得意技三人一組固定連攻法/6節 

1.學習態度25% 

2.體能25%  

3.基本動作25% 

4.綜合技術25% 

第17週 
動作技術及 

體能儲備期 

體能：柔韌度、協調性、肌耐力、心肺耐力培養。 

技術：立技得意技、寢技得意技術養成。 

3.立技得意技移動連攻法 

4.立技得意技帶動摔倒/6節 

1.學習態度25% 

2.體能25%  

3.基本動作25% 

4.綜合技術25% 

第18週 
動作技術及 

體能儲備期 

體能：柔韌度、協調性、肌耐力、心肺耐力培養。 

技術：立技得意技、寢技得意技術養成。 

5.只限得意技的立技對摔 

6.寢技得意技不抵抗攻入法/6節 

1.學習態度25% 

2.體能25%  

3.基本動作25% 

4.綜合技術25% 



第19週 
動作技術及 

體能儲備期 

體能：柔韌度、協調性、肌耐力、心肺耐力培養。 

技術：立技得意技、寢技得意技術養成。 

7.寢技得意技抵抗攻入法 

8.只限寢技得意技攻防練習/4節 

1.學習態度25% 

2.體能25%  

3.基本動作25% 

4.綜合技術25% 

第20週 
動作技術及 

體能儲備期 

體能：柔韌度、協調性、肌力、速耐力培養。 

技術：立技第二得意技、寢技第二得意技術養成。 

2.立技第二得意技三人一組/7節 

1.學習態度25% 

2.體能25%  

3.基本動作25% 

4.綜合技術25% 

第21週 

段考週 
資訊融入教學 優秀選手比賽影片觀摩與學習 /5節 

1.學習態度50% 

2.心得作業繳交

50%  

第 

2 

學

期 

第1週 開學準備期 

1.競賽規則與指令，專項運動規則與禮儀 

2.柔道基礎教學（禮儀、道服抓握方法與組合方

法、移動、換位方法、護身倒法、摔法分段教學

法、寢技基本動作練習）/8節 

1.規則禮儀40%  

2.技術 60% 

第2週 
動作技術及 

體能儲備期 

體能：柔韌度、協調性、最大肌力、速度培養。 

技術：立技反摔技術養成、寢技返技養成。 

1.立技反摔技術原地喂招/6節 

1.學習態度25% 

2.體能25%  

3.基本動作25% 

4.綜合技術25% 

第3週 
動作技術及 

體能儲備期 

體能：柔韌度、協調性、最大肌力、速度培養。 

技術：立技反摔技術養成、寢技返技養成。 

2.立技反摔技術移動喂招/3節 

1.學習態度25% 

2.體能25%  

3.基本動作25% 

4.綜合技術25% 

第4週 
動作技術及 

體能儲備期 

體能：柔韌度、協調性、最大肌力、速度培養。 

技術：立技反摔技術養成、寢技返技養成。 

3.一人攻得技、一人做反摔實際對摔。/4節 

1.學習態度25% 

2.體能25%  

3.基本動作25% 

4.綜合技術25% 

第5週 賽前準備期 

體能：柔韌度、協調性、爆發力培養。 

實際比賽能力提升：心理素質、戰術練習。 

1.搶手練習 

2.比賽一開始的第一時間摔倒練習/6節 

1.體能15% 

2.基本動作15% 

3.綜合技術30% 

4.競賽表現40% 

第6週 賽前準備期 

體能：柔韌度、協調性、爆發力培養。 

實際比賽能力提升：心理素質、戰術練習。 

1.搶手練習 

2.比賽一開始的第一時間摔倒練習/8節 

1.體能15% 

2.基本動作15% 

3.綜合技術30% 

4.競賽表現40% 

第7週 

段考週 
資訊融入教學 優秀選手比賽影片觀摩與學習 /6節 

1.學習態度50% 

2.心得作業繳交

50%  

第8週 

比賽期 

※全國中等學

校運動會(4月) 

體能：柔韌度、協調性、爆發力培養。 

實際比賽能力提升：心理素質、戰術練習。 

3.勝敗情境模擬練習（強攻與拖延戰術等） 

4.校內實際練習比賽/2節 

 

競賽綜合表現 



第9週 

比賽期 

※全國中等學

校運動會(4月) 

體能：柔韌度、協調性、爆發力培養。 

實際比賽能力提升：心理素質、戰術練習。 

3.勝敗情境模擬練習（強攻與拖延戰術等） 

4.校內實際練習比賽/6節 

 

競賽綜合表現 

第10週 賽後恢復期 

療傷止痛，避免疲乏，調整心情。 

1.拉筋、每個動作拉30秒（柔韌度） 

2.痛點按摩放鬆 

3.球類遊戲 

4.優秀柔道選手比賽影片觀賞等/6節 

競賽檢討心得 

第11週 賽後恢復期 

療傷止痛，避免疲乏，調整心情。 

1.拉筋、每個動作拉30秒（柔韌度） 

2.痛點按摩放鬆 

3.球類遊戲 

4.優秀柔道選手比賽影片觀賞等/6節 

競賽檢討心得 

第12週 
動作技術及 

體能儲備期 

體能：柔韌度、協調性、肌耐力、心肺耐力培養。 

技術：開發立技/寢技第三得意技術。 

7.寢技第三得意技抵抗攻入法 

8.只限寢技第三得意技攻防練習/6節 

1.學習態度25% 

2.體能25%  

3.基本動作25% 

4.綜合技術25% 

第13週 
動作技術及 

體能儲備期 

體能：柔韌度、協調性、肌耐力、心肺耐力培養。 

技術：精熟立技/寢技第三得意技術。 

2.立技第三得意技三人一組固定連攻法/6節 

1.學習態度25% 

2.體能25%  

3.基本動作25% 

4.綜合技術25% 

第14週 
教育會考 

資訊融入教學 優秀選手比賽影片觀摩與學習 /6節 

1.學習態度50% 

2.心得作業繳交

50%  

第15週 
動作技術及 

體能儲備期 

體能：柔韌度、協調性、肌耐力、心肺耐力培養。 

技術：精熟立技/寢技第三得意技術。 

3.立技第三得意技移動連攻法/6節 

1.學習態度25% 

2.體能25%  

3.基本動作25% 

4.綜合技術25% 

第16週 
動作技術及 

體能儲備期 

體能：柔韌度、協調性、肌耐力、心肺耐力培養。 

技術：精熟立技/寢技第三得意技術。 

4.立技第三得意技帶動摔倒/6節 

1.學習態度25% 

2.體能25%  

3.基本動作25% 

4.綜合技術25% 

第17週 
動作技術及 

體能儲備期 

體能：柔韌度、協調性、肌耐力、心肺耐力培養。 

技術：精熟立技/寢技第三得意技術。 

5.只限第三得意技的立技對摔/6節 

1.學習態度25% 

2.體能25%  

3.基本動作25% 

4.綜合技術25% 

第18週 
動作技術及 

體能儲備期 

體能：柔韌度、協調性、肌耐力、心肺耐力培養。 

技術：精熟立技/寢技第三得意技術。 

5.只限第三得意技的立技對摔/2節 

1.學習態度25% 

2.體能25%  

3.基本動作25% 

4.綜合技術25% 

    



評量規劃 

1.上課態度20%     

2.技術表現50%    

3.比賽表現30%    

教學設施 

設備需求 

柔道館 

攝影設備 

教材來源 
1.體育專業領域課程綱要  

2.自編教材 

 

師資來源 

體育教師姚宏欣兼任柔道教練 
(中華民國柔道協會國家 C 級教練
證：體總業字第1100001583號) 

備註  

 

 

 

 

 

 

 

 

 


