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2 教學資源
體育

 學習重點

設計者 五峰國中 呂亦航教師

學習表現

1d-IV-2反思自己的運動技能。
2c-IV-2表現利他合群的態度，與他人理性溝通與和諧互動。
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。

學習內容 Hb-IV-1陣地攻守性球類運動動作組合及團隊戰術。 

核心素養

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-C2  具備利他及合群的知能與態度，並在體育活動和健康生活中培
育相互合作及與人和諧互動的素養。

學習目標

1 透過飛盤傳接的練習，反思自己的動作技能。
2 能與同學合作移動接盤之活動，表現利他的合群的態度。
3 能藉由中、長距離傳接練習，改善動作技能表現。

教學資源

1 飛盤。
2 角錐。
3 呼拉圈。
4 夾子。

一擲乾坤～飛盤
外出尋寶

1節



3體育課玩什麼

 教學內容及實施方式

教學流程

◎課前準備

1 教師要瞭解飛盤規則。
2 教師熟悉飛盤傳接的示範動作。
3 學生要借用飛盤、呼拉圈等輔助器材。
◎準備活動（10分鐘）
1 集合點名並詢問學生有無身體不適。
2 暖身活動並加強手腕部位。
3 學生自行分組（2人一組）。
◎發展活動（10分鐘）
1  教師說明並示範反手傳接盤的動作要領。
2  雙人反手傳接盤練習說明：
 1  2人面對面，間隔 5公尺，練習反手傳接盤。
 2  同學熟練後，可加長間隔距離為 10公尺。
3  自拋自接練習說明：將飛盤往前丟並在落地前接住，慢慢
推進至對面底線。

4  拋接盤練習說明：2人一組練習移動接盤，拿盤者不可移
動腳步，傳給跑動中的隊友，隊友接到盤之後，交換角色，

換原本的傳盤者跑動，以此類推。

◎綜合活動（25分鐘）
1  外出尋寶說明：2人一組，第一位向前跑到自己想選擇的呼
拉圈（單腳踩進），停下來後接盤，接到盤可帶回呼拉圈

中的小物（夾子）獲得 1分，未接到則為 0分，無論是否
接到飛盤都須將飛盤帶回，並交換角色。

2  教師針對同學的表現給予肯定與鼓勵，順利安全執行課程
活動。

3 教師請同學上臺分享心得，並請同學提問並給予回饋。
4 預告下次上課內容。

反手傳接

盤練習

自拋自接

盤練習

拋接盤練

習

外出尋寶

※配合國中健體（B2）4-2一擲乾坤∼飛盤

https://youtu.be/ZgIpSMXOEbU
https://youtu.be/CqMA87ByA3I
https://youtu.be/ja8Sws00a7E
https://youtu.be/XQTItK7KZNg


4 教學資源
體育

 學習重點

設計者 五峰國中 呂亦航教師

學習表現

1d-IV-1  瞭解各項運動技能原理。
2c-IV-2  表現利他合群的態與人和諧互動的態度，與他人理性溝通與和諧

互動。

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。
4d-IV-1  發展適合個人之專項運動技能。

學習內容 Hb-IV-1陣地攻守性球類運動動作組合及團隊戰術。 

核心素養

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-C2  具備利他及合群的知能與態度，並在體育活動和健康生活中培
育相互合作及與人和諧互動的素養。

學習目標

1 透過不同力量、速度及報數的運球練習，反思自己的動作技能。
2 能與同學合作夥伴在哪裡，表現利他合群的態度。
3 能透過顏色在哪裡活動之練習，改善動作技能表現。
4 能知道自己運球之缺點，並積極練習發展適合之技能。

教學資源

1 籃球。
2 多色標示盤。
3 哨子。

 教學內容及實施方式

教學流程

◎課前準備

1 教師要瞭解籃球規則並知道學生常犯的錯誤。
2 教師熟悉運球的示範動作。
3 學生要借用籃球、多色標示盤等輔助器材。
◎準備活動（10分鐘）
1 集合點名並詢問學生有無身體不適。
2 暖身活動並加強基本體能。
3 學生自行分組。

投傳而去～籃球
看看前方

1節



5體育課玩什麼

教學流程

◎發展活動（15分鐘）
1 介紹籃球基本運球相關規則。
2 教師說明並示範運球的動作要領和常見錯誤。
 1 眼睛看前方，確保能看清楚防守者、隊友的位置。
 2 非運球手向前做護球動作，阻止對方的抄截。
 3 膝關節微彎，處於隨時可以移動的狀態。
 4  說明運球常見錯誤，如眼睛看球或地上、雙手碰球、用

掌心拍球等。

3 運球的基本動作練習。
4  原地報數運球練習：2人一組，一人運球，並喊出另一人所
比出的數字。

5  移動報數運球練習：2人一組，一人向前運球，另一人在運
球者前方比出數字，到底線後交換角色折返。

◎綜合活動（20分鐘）
1  顏色在哪裡說明：地上隨機擺放不同顏色的標示盤，每人
手上也隨機拿一標示盤，另一手運球，聽聞哨音及老師所

下指令之顏色後，從底線運球出發至擺放區找出對應顏色

之標示盤，並在該標示盤後蹲下，每回合抓最後蹲下三人。

2  同學在哪裡說明：每人手上隨機拿一標示盤，另一手運球，
並於半場間遊走，聽老師指令完成配對任務。

3  示範情境：老師發配指令為一白一藍，手上拿著藍色指示
盤的同學需尋找另外一位白色的同學蹲下，若手上是橘色

的同學，則須找到一白一藍組合後一起蹲下。老師可根據

現場狀況，自行發布配對指令。

4  教師針對同學的表現給予肯定與鼓勵，順利安全執行課程活動。
5 教師請同學上臺分享心得，並請同學提問並給予回饋。
6 預告下次上課內容。

原地報數

運球

移動報數

運球

顏色在哪

裡

同學在哪

裡

※配合國中健體（B2）6-3投傳而去∼籃球

https://youtu.be/DFS_Ee_YJTw
https://youtu.be/JapO0LgSA8E
https://youtu.be/O2bnwMo0PvI
https://youtu.be/9kbKOV4hbVk


6 教學資源
體育

 學習重點

設計者 臺中市海線足球協會 趙志宏教練

學習表現

1c-IV-2評估運動風險，維護安全的運動情境。
2c-IV-2表現利他合群的態度，與他人理性溝通與和諧互動。
2c-IV-3表現自信樂觀、勇於挑戰勇的學習態度。
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。
4d-IV-1發展適合個人之專項運動技能。

學習內容 Hb-IV-1陣地攻守性球類運動動作組合及團隊戰術。

核心素養

健體 -J-A2  具備理解體育與健康情境的全貌，並做獨立思考與分析的知
能，進而運用適當的策略，處理與解決體育與健康的問題。

健體 -J-C2  具備利他及合群的知能與態度，並在體育活動和健康生活中培
育相互合作及與人和諧互動的素養。

學習目標

1 學會停球、控球、傳接球等足球基本技能。
2 學習團隊合作。
3 訓練對事物的敏捷性。

教學資源

1 足球。
2 多色標示盤。
3 計時器。

品頭論足～足球
炸彈遊戲

1節



7體育課玩什麼

 教學內容及實施方式

教學流程

◎課前準備

1 教師要瞭解足球規則並知道學生常犯的錯誤。
2 教師熟悉停球、控球、傳接球的示範動作。
3 學生要借用足球及標誌盤等輔助器材。
◎準備活動（10分鐘）
1 集合點名並詢問學生有無身體不適。
2 暖身活動並加強基本體能。
3 學生自行分組（5∼ 6人一組）。
◎發展活動（15分鐘）
1 介紹足球基本相關規則。
2 教師說明並示範基本停球、控球、傳接球的動作要領和常見錯誤。
 1  傳球腳的腳踝須固定，腳尖朝上翹，足尖往外推，並打開足弓。
 2  支撐腳須朝向目標物，並使身體面向傳球目標。
 3  大腿須帶動小腿施力，腿擺動的幅度會決定力量大小。
◎綜合活動（20分鐘）
1 炸彈遊戲說明：
 1  遊戲場地分為內場和外場，內場人數至少 1人以上，外

場需要有 2人以上搭配，總人數起碼須有 3人以上。
 2  時間分配：教師可限制 5∼ 10分鐘內，或是內場人員全

數淘汰後即可結束。

 3  外場人員藉由足球的傳導來擊殺內場人員，只要被球碰
到就算出局。

 4  內場人員只要被球碰到就算出局，反之內場人員能夠將
行進中的球控制住（踩著使球停止滾動），即可救回出

局的人。

 5  教師可依班級人數調整救回人數和外場人員，外場人數
越多而球的傳導速度越快。

2 教師針對同學的表現給予肯定與鼓勵，順利安全執行課程活動。
3 教師請同學上臺分享心得，並請同學提問並給予回饋。
4 預告下次上課內容。

炸彈遊戲

※配合國中健體（B4）3-5品頭論足∼足球

https://youtu.be/IwR5pL4D0Zg


8 教學資源
體育

 學習重點

設計者 自強國中 王鈞鴻教師

學習表現

1d-IV-3應用運動比賽的各項策略。
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。
4d-IV-1發展適合個人之專項運動技能。

學習內容 Ic-IV-1民俗運動進階與綜合動作。

核心素養

健體 -J-A2  具備理解體育與健康情境的全貌，並做獨立思考與分析的知
能，進而運用適當的策略，處理與解決體育與健康的問題。

健體 -J-C2  具備利他及合群的知能與態度，並在體育活動和健康生活中培
育相互合作及與人和諧互動的素養。

學習目標

1 透過毽子課程，認識小武動作的基本踢法。
2 能做出毽子基本踢法小武的動作。 
3 能利用毽子基本踢法小武的動作進行活動及比賽。

教學資源

1 毽子。
2 角錐。
3 洗衣夾。

 教學內容及實施方式

教學流程

◎課前準備

1 教師要瞭解毽子規則並知道學生常犯的錯誤。
2 教師熟悉毽子小武動作中「踢」的示範動作。
3 學生要借用毽子等器材。
◎準備活動（10分鐘）
1 集合點名並詢問學生有無身體不適。
2 暖身活動並加強基本體能。
3 學生自行分組（2人一組）。

一毽之地～毽子
踢毽攻防戰

1節



9體育課玩什麼

教學流程

◎發展活動（15分鐘）
1 說明毽子小武動作當中「踢」的動作要領。
2 請學生練習毽子小武動作當中「踢」並完成 10次以上。
3  學生兩人一組，一人踢毽子讓另外一位學生接住，並且要
能控制毽子的力道大小及方向。

◎綜合活動（20分鐘）
1 踢毽攻防戰說明：
 1  2人一組進行比賽，並猜拳決定進攻防守，在 3×3公

尺的場地上如圖所示，進攻方先進行踢毽，踢進防守方

3×3公尺場地內，防守方必須先踢一下毽子後選擇接住
毽子或者停住毽子在手背上，接住毽子不得分但攻守交

換，停住毽子在手背上需 3秒以上不落地可以加一分，
但失敗則對方得分。

 2  進攻方有兩次發球的機會須將毽子踢進對方
界內落地可得一分並繼續進攻，出界則對方

得分並攻守交換，毽子踢出的高度需超過對

手腰部。

 3  先到 11分的一方獲勝，有 deuce的情形要領先兩分才可獲勝。
 4  比完賽的同學，贏的可以拿一個洗衣夾，夾在身上表示一勝，輸的

找輸的進行比賽，一勝的找一勝的進行比賽，直到有三勝的同學即

為此次比賽的最大贏家。

2 教師針對同學的表現給予肯定與鼓勵，順利安全執行課程活動。
3  教師請三勝的同學進行回饋，請他分享給大家致勝的秘訣，或者分享進
攻或防守的戰術和策略，並請同學提問並給予回饋。

4 預告下次上課內容。

動作要領

踢毽攻防

戰

※配合國中健體（B4）4-2一毽之地∼毽子

https://youtu.be/2f4aM6WJjzY
https://youtu.be/YoD9e51QgVY


10教學資源體育

 學習重點

設計者 四維國小羽球教練 楊欣樺教師

學習表現

1d-IV-2反思自己的運動技能。
1d-IV-3應用運動比賽的各項策略。
2c-IV-2表現利他合群的態度，與他人理性溝通與和諧互動。
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。
4d-IV-1發展適合個人之專項運動技能。

學習內容
Cb-IV-3奧林匹克運動會的精神。
Ha-IV-1網／牆性球類運動動作組合及團隊戰術。

核心素養

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-C2  具備利他及合群的知能與態度，並在體育活動和健康生活中培
育相互合作及與人和諧互動的素養。

學習目標

1 透過羽球課程，瞭解羽球樂趣。
2  能透過多人在場上，減少場上跑動所導致失誤，並透過團隊合作補位策
略，改善運動表現。 

3  能與同學討論如何提升互相補位與控球戰術，並以正向溝通出有效的策
略，提高競技效能。

4  能從班級分組比賽觀摩中，觀察同學行雲流水般的互補跑位，發表運動
欣賞之體驗。

5 能做到自我控球的鍛鍊及觀察練習。

教學資源

1 羽球拍（一人一支）。
2 一桶羽毛球。
3 計分板。

雙打雙飛～羽球
羽球共舞多打多

1節



11體育課玩什麼

 教學內容及實施方式

教學流程

◎課前準備

1 教師要熟悉活動規則。
2 教師先將上課同學分組。
3 學生要借用羽球等器材。
◎準備活動（10分鐘）
1 集合點名並詢問學生有無身體不適。
2 暖身活動並加強基本體能。
3 教師解說上課內容與規則，以利上課活動進行。
◎發展活動（15分鐘）
1 說明羽球雙打規則。
2 請學生練習發球與控球技術。
3 學生 2人一組，2人來回擊球，並且要能控制力道大小及方向。
◎綜合活動（20分鐘）
1 羽球共舞多打多說明：
 1 每場分兩隊，各隊各持一顆羽毛球同時發球。
 2  兩顆羽毛球都落地，才能判斷勝負，若各隊分別贏得一

顆球則平手，贏得兩顆球則獲得一分。

 3  教師可依據分組組數與對戰次數自行決定比賽結束的分
數，獲勝分數可以是 7、11、15、21。

 4 各隊發球員可以由組內討論，每人都可以發球。
 5 發球時必須同時喊 1、2、3發球，發球不能朝發對方發球員發球。
 6  各隊上場人數 3∼ 5人使用一塊場地，5∼ 10人使用隔壁相鄰兩塊

場地，以此類推。

2 教師針對同學的表現給予肯定與鼓勵，順利安全執行課程活動。
3  教師請同學進行回饋，請他分享給大家致勝的秘訣，或者分享進攻或防
守的戰術和策略，並請同學提問並給予回饋。

4 預告下次上課內容。

羽球共舞

多打多

※配合國中健體（B6）4-1雙打雙飛∼羽球

https://youtu.be/CuPuEDfJ9pA
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 學習重點

設計者 西門國小 陳政智教師

學習表現

1d-IV-1瞭解各項運動技能原理。
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。
4d-IV-1發展適合個人之專項運動技能。

學習內容 Hc-IV-1標的性球類運動動作組合及團隊戰術。

核心素養
健體 -J-C2  具備利他及合群的知能與態度，並在體育活動和健康生活中培

育相互合作及與人和諧互動的素養。

學習目標

1 能瞭解保齡球運動，並能熟悉計分方式。
2 能瞭解保齡球擊球原理，並能知悉且嘗試不同陣形的解法。
3 能積極與同學討論，並正向溝通出有效的策略，提高學習效能。

教學資源

1 小瓶子 10瓶。
2 大瓶蓋 4個。
3 殘瓶圖示卡。
4 計分表。
5 球瓶定位卡。

 教學內容及實施方式

教學流程

◎課前準備

1 教師要熟悉活動規則。
2 教師先將上課同學分組。
◎準備活動（10分鐘）
1 教師說明瓶蓋保齡球推擲之動作要領。
2 瓶蓋保齡球推擲練習。
 1 全班分為五組，每組 4∼ 6人。

東倒西歪～保齡球
桌上保齡球

1節
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教學流程

 2 場地設置：每組 1張長桌、1支寶特瓶、1個大瓶蓋，如下方示圖。

 3  每組成員輪流練習推擲瓶蓋保齡球，每人 2次，推擲時手不可超過
紅線。

◎發展活動（15分鐘）
1 場地設置：每組 1張長桌、10支寶特瓶、1個大瓶蓋。
2 桌上保齡球賽規則說明：
 1  說明保齡球計分規則。
 2  每局比賽選手擁有 2球機會，下一局即換同組另一位隊

友進行比賽，輪流進行各局比賽，一場比賽採 10局制。
 3  獲勝條件：10局打完總分高的隊伍獲勝。
◎綜合活動（20分鐘）
1 場地設置：每組 1張長桌、4支寶特瓶、1個大瓶蓋、殘瓶圖示卡。
2 技術解球賽規則說明：
 1  先抽殘瓶圖示卡，第一局猜拳獲勝者抽卡，後續採輪

流方式。

 2  抽完殘瓶圖示卡後，該局依採該卡圖示來進行比賽。
 3  該局比賽的人擁有 1球機會，下一局即換同組另一位

隊友進行比賽，採輪流進行各局比賽，一場比賽採 5
局制。

 4  計分方式：擊倒 1支寶特瓶得 1分，以此類推，若全倒（解球成功）
得 10分。

 5  獲勝條件：5局打完總分高的隊伍獲勝。
3 教師針對同學的表現給予肯定與鼓勵，順利安全執行課程活動。
4  教師請同學進行回饋，請他分享給大家致勝的秘訣，並請同學提問並給
予回饋。

5 預告下次上課內容。

桌上保齡球

技術解球賽

※配合國中健體（B6）4-5東倒西歪∼保齡球

https://youtu.be/o1gzjDzCrN0
https://youtu.be/9tishe4o2r4
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 附件一：計分表

隊名 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

隊名 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

隊名 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

隊名 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

隊名 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

隊名 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

隊名 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

隊名 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
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 附件二：殘瓶圖示卡

1 2 3

4 5 6

7 8 9

0
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 附件三：球瓶定位卡（教師請以 A3 大小做列印）




