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11-4 專項術科課程計畫 

二、體育班課程計畫各年級教學進度規劃 

（一）110學年度七年級第一學期專項術科教學進度表 

全學期教學重點及評量方式說明 

科目名稱 教學重點 評量方式 

棒球 

P-Ⅳ-3了解並運用守備/跑分性球類運動速度、肌力、

肌耐力、敏捷及柔韌組合性訓練 

T-Ⅳ-3了解並演練守備/跑分性球類運動中守備、跑

分、攻擊的組合性技術 

Ta-Ⅳ-3熟悉並演練守備/跑分性球類運動組合性戰術

訓練 

Ps-Ⅳ-3了解守備/跑分性球類運動團隊訓練狀況，並

能自我調整心態做出符合運動道德倫理的行為及有利

於團隊的道德行為 

P-Ⅳ-A5守備/跑分性球類運動之速度、肌力及肌耐力

組合 

T-Ⅳ-B6守備/跑分性球類運動中守備、跑分、攻擊的

移位、平衡組合性技術 

Ta-Ⅳ-C5守備/跑分性球類運動組合性戰術 

Ps-Ⅳ-D5守備/跑分性球類運動組合性心理調節及團隊

狀態 

 

1.實作及表現 

2.觀察 

射擊 

P-IV-1了解與運用一般體能訓練之原理原則 

T-Ⅳ-1 理解並操作跑、跳、擲/踢、蹬、划等專項技術 

Ta-Ⅳ-1 理解並執行配速、規則與情報蒐集 

Ps-Ⅳ-3 了解並執行環境適應能力 

P-Ⅳ-A1 心肺耐力、柔軟度、肌(耐)力等一般體能之原理

原則 

T-Ⅳ-B1跑、跳、擲/踢、蹬、划等各專項技術的單一動

作、起始準備、起始動作、連結動作之準備、連結動作、

聯合動作之銜續及完成動作之進階技術 

Ta-Ⅳ-C2 競賽與情報蒐集 

Ps-Ⅳ-D4 訓練與競賽環境 

 

1.實作及表現 

2.觀察 

桌球 

P-Ⅳ-1理解並執行網牆性球類運動組合性體能訓練處

方 

T-Ⅳ-1了解並執行網牆性球類運動組合性技術訓練，執

行組合性攻防戰術 

1.實作及表現 

2.觀察 



42 

Ta-Ⅳ-1分析、演練並運用網牆性球類運動比賽的組合

性攻防戰術 

Ta-Ⅳ-2了解並執行陣地攻守性球類運動之組合性團隊

進攻、防守戰術與策略運用 

Ps-Ⅳ-1熟悉並執行組合性運動心理技能，了解自我與

他人，提升網牆性球類運動團隊凝聚力與專項

運動比賽成績等 

P-Ⅳ-A1網牆性球類運動組合性體能 

T-Ⅳ-B1網牆性球類運動之發、接發、傳接、舉、殺、抽、

挑、擊、攔、切、移位與過渡等組合性技術 

Ta-Ⅳ-C1網牆性球類運動個人組合性戰術 

Ta-Ⅳ-C2網牆性球類運動團體組合性戰術 

Ps-Ⅳ-D1網牆性球類運動之組合性運動心理技巧 

Ps-Ⅳ-D2組合性運動心理技能模擬網 牆性球類運動之

實戰情況與技術 

各週教學進度及議題融入規劃 

週次 日期 棒球 射擊 桌球       

1 
08/30 

~09/04 

棒球/

專項基

本動 

作執行

探討與

修正 

基礎動

作訓

練：維

持射擊

姿勢

（撐

槍）30

秒休息

40 秒 

基本動

作練習

-正手

(基礎)

正手中

台對

拉、正

手半台

不定點

拉 

      

2 
09/05 

~09/11 

棒球/

專項基

本動 

作執行

探討與

修正 

白靶密

度訓

練：1

張靶紙

射擊 10

發，射

擊 5

張。 

基本動

作練習

-反手

(基礎)

反手近

台不定

點連續

拉 

      

3 
09/12 

~09/18 

棒球/

專項基

本動 

環靶密

度訓

練：1

發球練

習(基

礎)短
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作執行

探討與

修正 

張靶紙

射擊 10

發，射

擊 4

張。 

球正下

旋、側

旋練習 

4 
09/19 

~09/25 

棒球/

專項基

本動 

作執行

探討與

修正 

精度要

求訓

練：密

度範圍

要求。 

多球練

習-正

手(基

礎)正

手上、

下旋半

台跑位

連續拉 

      

5 
09/26 

~10/02 

棒球/

專項基

本動 

作執行

探討與

修正 

基礎動

作訓

練：維

持射擊

姿勢

（撐

槍）40

秒休息

40 秒 

基本動

作-搓

球擺短

訓練

(基礎) 

擺短控

制搶半

出台進

攻 

      

6 
10/03 

~10/09 

棒球/

專項基

本動 

作執行

探討與

修正 

白靶密

度訓

練：1

張靶紙

射擊 10

發，射

擊 5

張。 

技戰術

綜合訓

練 

發球短

球搶攻 

發球短

球搶攻 

      

7 
10/10 

~10/16 

棒球/

專項基

本動 

作執行

探討與

修正 

環靶體

會訓

練：1

張靶紙

射擊 10

發，射

擊 3

張。 

單打分

組比賽 

綜合技

術模擬

比賽、

升降賽 

 

      

8 
10/17 

~10/23 

棒球/

專項基

環靶密

度訓

基本動

作-正
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本動 

作執行

探討與

修正 

練：1

張靶紙

射擊 10

發，射

擊 4

張。 

反手結

合(基

礎) 

正、反

拍綜合

擺速訓

練 

9 
10/24 

~10/30 

棒球/

規劃專

項基本

能力與

核心肌

群 

體能 

基礎動

作訓

練：維

持射擊

姿勢

（撐

槍）40

秒休息

40 秒 

基本動

作-正

反手結

合側身

訓練

(基礎) 

正、反

拍綜合

推側撲

訓練 

      

10 
10/31 

~11/06 

棒球/

規劃專

項基本

能力與

核心肌

群 

體能 

白靶密

度訓

練：1

張靶紙

射擊 10

發，射

擊 4

張。 

基本動

作-防

守訓練

(基礎) 

正手位

一點拉

二點 

      

11 
11/07 

~11/13 

棒球/

規劃專

項基本

能力與

核心肌

群 

體能 

環靶體

會訓

練：1

張靶紙

射擊 10

發，射

擊 3

張。 

技戰術

綜合訓

練 

發球短

球搶攻

(計分) 

      

12 
11/14 

~11/20 

棒球/

規劃專

項基本

能力與

核心肌

群 

體能 

環靶密

度訓

練：1

張靶紙

射擊 10

發，射

擊 5

單打分

組比賽 

綜合技

術模擬

比賽、

對抗賽 
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張。 

13 
11/21 

~11/27 

棒球/

規劃專

項基本

能力與

核心肌

群 

體能 

基礎動

作訓

練：維

持射擊

姿勢

（撐

槍）50

秒休息

40 秒 

多球訓

練-反

手拉

(基礎) 

反手

上、下

旋半台

不定點

拉 

 

      

14 
11/28 

~12/04 

棒球/

規劃專

項基本

能力與

核心肌

群 

體能 

白靶密

度訓

練：1

張靶紙

射擊 10

發，射

擊 4

張。 

多球訓

練-擺

速(基

礎) 

全台不

定點擺

速 

      

15 
12/05 

~12/11 

棒球/

規劃專

項基本

能力與

核心肌

群 

體能 

環靶體

會訓

練：1

張靶紙

射擊 10

發，射

擊 4

張。 

多球訓

練-正

反手結

合側身

訓練

(基礎) 

全台推

側撲練

習 

      

16 
12/12 

~12/18 

棒球/

規劃專

項基本

能力與

核心肌

群 

體能 

環靶密

度訓

練：1

張靶紙

射擊 10

發，射

擊 5

張。 

基本動

作練習

-雙打

跑位

(基礎) 

雙打全

台正手

步法跑

位 

      

17 
12/19 

~12/25 

棒球/

規劃專

基礎動

作訓

雙打技

戰術綜
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填表說明： 

項基本

能力與

核心肌

群 

體能 

練：維

持射擊

姿勢

（撐

槍）50

秒休息

40 秒 

合訓練 

雙打發

球短球

搶攻 

18 
12/26 

~01/01 

棒球/

規劃專

項基本

能力與

核心肌

群 

體能 

白靶密

度訓

練：1

張靶紙

射擊 10

發，射

擊 5

張。 

雙打技

戰術綜

合訓練 

雙打發

球短球

搶攻 

      

19 
01/02 

~01/08 

棒球/

規劃專

項基本

能力與

核心肌

群 

體能 

環靶體

會訓

練：1

張靶紙

射擊 10

發，射

擊 3

張。 

雙打分

組比賽 

雙打綜

合技術

模擬比

賽 

      

20 
01/09 

~01/15 

棒球/

規劃專

項基本

能力與

核心肌

群 

體能 

環靶密

度訓

練：1

張靶紙

射擊 10

發，射

擊 5

張。 

雙打分

組比賽 

雙打綜

合技術

模擬比

賽 

      

21 
01/16 

~01/20 

棒球/

規劃專

項基本

能力與

核心肌

群體能 

環靶密

度訓

練：1

張靶紙

射擊 10

發，射

擊 5

張。 

雙打分

組比賽 

雙打綜

合技術

模擬比

賽 
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（二）110 學年度七年級第二學期專項術科教學進度表 

全學期教學重點及評量方式說明 

科目名稱 教學重點 評量方式 

棒球 

P-Ⅳ-3了解並運用守備/跑分性球類運動速度、肌力、

肌耐力、敏捷及柔韌組合性訓練 

T-Ⅳ-3了解並演練守備/跑分性球類運動中守備、跑

分、攻擊的組合性技術 

Ta-Ⅳ-3熟悉並演練守備/跑分性球類運動組合性戰術

訓練 

Ps-Ⅳ-3了解守備/跑分性球類運動團隊訓練狀況，並

能自我調整心態做出符合運動道德倫理的行為及有利

於團隊的道德行為 

P-Ⅳ-A5守備/跑分性球類運動之速度、肌力及肌耐力

組合 

T-Ⅳ-B6守備/跑分性球類運動中守備、跑分、攻擊的

移位、平衡組合性技術 

Ta-Ⅳ-C5守備/跑分性球類運動組合性戰術 

Ps-Ⅳ-D5守備/跑分性球類運動組合性心理調節及團隊

狀態 

1.實作及表現 

2.觀察 

射擊 

P-IV-1了解與運用一般體能訓練之原理原則 

T-Ⅳ-1 理解並操作跑、跳、擲/踢、蹬、划等專項技術 

Ta-Ⅳ-1 理解並執行配速、規則與情報蒐集 

Ps-Ⅳ-3 了解並執行環境適應能力 

P-Ⅳ-A1 心肺耐力、柔軟度、肌(耐)力等一般體能之原理

原則 

T-Ⅳ-B1跑、跳、擲/踢、蹬、划等各專項技術的單一動

作、起始準備、起始動作、連結動作之準備、連結動作、

聯合動作之銜續及完成動作之進階技術 

Ta-Ⅳ-C2 競賽與情報蒐集 

Ps-Ⅳ-D4 訓練與競賽環境 

1.實作及表現 

2.觀察 

桌球 

P-Ⅳ-1理解並執行網牆性球類運動組合性體能訓練處

方 

T-Ⅳ-1了解並執行網牆性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、演練並運用網牆性球類運動比賽的組合

性攻防戰術 

Ta-Ⅳ-2了解並執行陣地攻守性球類運動之組合性團隊

進攻、防守戰術與策略運用 
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Ps-Ⅳ-1熟悉並執行組合性運動心理技能，了解自我與

他人，提升網牆性球類運動團隊凝聚力與專項

運動比賽成績等 

P-Ⅳ-A1網牆性球類運動組合性體能 

T-Ⅳ-B1網牆性球類運動之發、接發、傳接、舉、殺、抽、

挑、擊、攔、切、移位與過渡等組合性技術 

Ta-Ⅳ-C1網牆性球類運動個人組合性戰術 

Ta-Ⅳ-C2網牆性球類運動團體組合性戰術 

Ps-Ⅳ-D1網牆性球類運動之組合性運動心理技巧 

Ps-Ⅳ-D2組合性運動心理技能模擬網 牆性球類運動之

實戰情況與技術 

各週教學進度及議題融入規劃 

週次 日期 棒球 射擊 桌球       

1 
02/11 

~02/12 

棒球/

設計攻

擊跑壘

與各守

備位置

專項技

術 

 

基礎動

作訓

練：維

持射擊

姿勢

（撐

槍）40

秒休息

40 秒 

基本動

作練習-

正手(基

礎)- 側

身正手

中台對

拉、正

手三分

之二台

二點拉 

      

2 
02/13 

~02/19 

棒球/

設計攻

擊跑壘

與各守

備位置

專項技

術 

 

基礎動

作訓

練：維

持射擊

姿勢

（撐

槍）40

秒休息

40 秒 

基本動

作練習-

正手(基

礎)- 側

身正手

中台對

拉、正

手三分

之二台

二點拉 

      

3 
02/20 

~02/26 

棒球/

設計攻

擊跑壘

與各守

備位置

專項技

術 

白靶密

度訓

練：1

張靶紙

射擊 10

發，射

基本動

作練習-

反手(基

礎)- 反

手近台

不定點

連續拉
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擊 4

張。 

結合發

力 

4 
02/27 

~03/05 

棒球/

設計攻

擊跑壘

與各守

備位置

專項技

術 

環靶體

會訓

練：1

張靶紙

射擊 10

發，射

擊 3

張。 

發球練

習(基

礎)- 短

球空

球、側

下旋練

習 

      

5 
03/06 

~03/12 

棒球/

設計攻

擊跑壘

與各守

備位置

專項技

術 

環靶密

度訓

練：1

張靶紙

射擊 10

發，射

擊 5

張。 

多球練

習-正手

(基礎)- 

正手

上、下

旋半台

跑位連

續拉 

      

6 
03/13 

~03/19 

棒球/

設計攻

擊跑壘

與各守

備位置

專項技

術 

基礎動

作訓

練：維

持射擊

姿勢

（撐

槍）50

秒休息

40 秒 

基本動

作-搓球

擺短訓

練(基

礎)- 擺

短控制

搶半出

台進攻 

 

      

7 
03/20 

~03/26 

棒球/

設計攻

擊跑壘

與各守

備位置

專項技

術 

白靶密

度訓

練：1

張靶紙

射擊 10

發，射

擊 3

張。 

技戰術

綜合訓

練-發球

短球搶

攻 

 

      

8 
03/27 

~04/02 

棒球/

設計攻

擊跑壘

與各守

備位置

專項技

環靶體

會訓

練：1

張靶紙

射擊 10

單打分

組比賽-

綜合技

術模擬

比賽、

升降賽 
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術 發，射

擊 3

張。 

 

9 
04/03 

~04/09 

棒球/

設計攻

擊跑壘

與各守

備位置

專項技

術 

環靶密

度訓

練：1

張靶紙

射擊 10

發，射

擊 6

張。 

基本動

作-正反

手結合

(基礎)- 

正、反

拍綜合

擺速訓

練 

      

10 
04/10 

~04/16 

棒球/

設計攻

擊跑壘

與各守

備位置

專項技

術 

基礎動

作訓

練：維

持射擊

姿勢

（撐

槍）50

秒休息

40 秒 

基本動

作-正反

手結合

側身訓

練(基

礎)- 

正、反

拍綜合

推側撲

訓練 

 

      

11 
04/17 

~04/23 

棒球/

設計攻

擊跑壘

與各守

備位置

專項技

術 

白靶密

度訓

練：1

張靶紙

射擊 10

發，射

擊 5

張。 

基本動

作-防守

訓練(基

礎)- 正

手位一

點拉二

點 

 

      

12 
04/24 

~04/30 

棒球/

設計攻

擊跑壘

與各守

備位置

專項技

術 

環靶體

會訓

練：1

張靶紙

射擊 10

發，射

擊 2

張。 

技戰術

綜合訓

練-發球

短球搶

攻(計

分) 

 

      

13 
05/01 

~05/07 

棒球/

設計攻

擊跑壘

與各守

環靶密

度訓

練：1

張靶紙

單打分

組比賽-

綜合技

術模擬
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備位置

專項技

術 

射擊 10

發，射

擊 4

張。 

比賽、

對抗賽 

14 
05/08 

~05/14 

棒球/

設計攻

擊跑壘

與各守

備位置

專項技

術 

基礎動

作訓

練：維

持射擊

姿勢

（撐

槍）50

秒休息

40 秒 

多球訓

練-反手

拉(基

礎)- 反

手上、

下旋半

台不定

點拉 

 

      

15 
05/15 

~05/21 

棒球/

設計攻

擊跑壘

與各守

備位置

專項技

術 

白靶密

度訓

練：1

張靶紙

射擊 10

發，射

擊 5

張。 

多球訓

練-擺速

(基礎)- 

全台不

定點擺

速 

 

      

16 
05/22 

~05/28 

棒球/

設計攻

擊跑壘

與各守

備位置

專項技

術 

環靶體

會訓

練：1

張靶紙

射擊 10

發，射

擊 4

張。 

多球訓

練-正反

手結合

側身訓

練(基

礎)- 全

台推側

撲練習 

 

      

17 
05/29 

~06/04 

棒球/

設計攻

擊跑壘

與各守

備位置

專項技

術 

環靶密

度訓

練：1

張靶紙

射擊 10

發，射

擊 4

張。 

基本動

作練習-

雙打跑

位(基

礎)- 雙

打全台

正手步

法跑位 

      

18 
06/05 

~06/11 

棒球/

設計攻

擊跑壘

基礎動

作訓

練：維

雙打技

戰術綜

合訓練-

雙打發
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填表說明： 

  

與各守

備位置

專項技

術 

持射擊

姿勢

（撐

槍）50

秒休息

40 秒 

球短球

搶攻 

19 
06/12 

~06/18 

棒球/

設計攻

擊跑壘

與各守

備位置

專項技

術 

環靶體

會訓

練：1

張靶紙

射擊 10

發，射

擊 4

張。 

雙打技

戰術綜

合訓練-

雙打發

球短球

搶攻 

 

      

20 
06/19 

~06/25 

棒球/

設計攻

擊跑壘

與各守

備位置

專項技

術 

環靶密

度訓

練：1

張靶紙

射擊 10

發，射

擊 4

張。 

雙打分

組比賽-

雙打綜

合技術

模擬比

賽 
      

21 
06/26 

~06/30 

棒球/

設計攻

擊跑壘

與各守

備位置

專項技

術 

淘汰

賽：按

世界射

擊錦標

賽之決

賽方式

進行。 

雙打分

組比賽-

雙打綜

合技術

模擬比

賽 
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（三）110 學年度八年級第一學期專項術科教學進度表 

全學期教學重點及評量方式說明 

科目名稱 教學重點 評量方式 

棒球 

P-Ⅳ-3了解並運用守備/跑分性球類運動速度、肌力、

肌耐力、敏捷及柔韌組合性訓練 

T-Ⅳ-3了解並演練守備/跑分性球類運動中守備、跑

分、攻擊的組合性技術 

Ta-Ⅳ-3熟悉並演練守備/跑分性球類運動組合性戰術

訓練 

Ps-Ⅳ-3了解守備/跑分性球類運動團隊訓練狀況，並

能自我調整心態做出符合運動道德倫理的行為及有利

於團隊的道德行為 

P-Ⅳ-A5守備/跑分性球類運動之速度、肌力及肌耐力

組合 

T-Ⅳ-B6守備/跑分性球類運動中守備、跑分、攻擊的

移位、平衡組合性技術 

Ta-Ⅳ-C5守備/跑分性球類運動組合性戰術 

Ps-Ⅳ-D5守備/跑分性球類運動組合性心理調節及團隊

狀態 

1.實作及表現 

2.觀察 

射擊 

P-Ⅳ-1 了解與運用一般體能訓練之原理原則 

T-Ⅳ-1 理解並操作跑、跳、擲/踢、蹬、划等專項技術 

Ta-Ⅳ-1 理解並執行配速、規則與情報蒐集 

Ps-Ⅳ-3 了解並執行環境適應能力 

P-Ⅳ-A1 心肺耐力、柔軟度、肌(耐)力等一般體能之原

理原則 

T-Ⅳ-B1 跑、跳、擲/踢、蹬、划等各專項技術的單一動

作、起始準備、起始動作、連結動作之準備、連結動

作、聯合動作之銜續及完成動作之進階技術 

Ta-Ⅳ-C2 競賽與情報蒐集 

Ps-Ⅳ-D4 訓練與競賽環境 

1.實作及表現 

2.觀察 

各週教學進度及議題融入規劃 

週次 日期 棒球 射擊        

1 
08/30 

~09/04 

1.進階

打擊訓

練 

2.進階

基礎動

作訓

練：維

持射擊

姿勢
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守備訓

練 

3.肌力

強化運

動 

4.速度

敏捷強

化運動 

（撐

槍）30

秒休息

40 秒 

 

2 
09/05 

~09/11 

1.進階

打擊訓

練 

2.進階

守備訓

練 

3.肌力

強化運

動 

4.速度

敏捷強

化運動 

白靶密

度訓

練：1

張靶紙

射擊 10

發，射

擊 5

張。 

       

3 
09/12 

~09/18 

1.進階

打擊訓

練 

2.進階

守備訓

練 

3.肌力

強化運

動 

4.速度

敏捷強

化運動 

環靶密

度訓

練：1

張靶紙

射擊 10

發，射

擊 4

張。 

       

4 
09/19 

~09/25 

1.進階

打擊訓

練 

2.進階

守備訓

練 

3.肌力

強化運

精度要

求訓

練：密

度範圍

要求。 
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動 

4.速度

敏捷強

化運動 

5 
09/26 

~10/02 

1.進階

打擊訓

練 

2.進階

守備訓

練 

3.狀況

性演練 

基礎動

作訓

練：維

持射擊

姿勢

（撐

槍）40

秒休息

40 秒 

 

       

6 
10/03 

~10/09 

1.進階

打擊訓

練 

2.進階

守備訓

練 

3.狀況

性演練 

白靶密

度訓

練：1

張靶紙

射擊 10

發，射

擊 5

張。 

       

7 
10/10 

~10/16 

1.進階

打擊訓

練 

2.進階

守備訓

練 

3.狀況

性演練 

環靶體

會訓

練：1

張靶紙

射擊 10

發，射

擊 3

張。 

       

8 
10/17 

~10/23 

1.進階

打擊訓

練 

2.進階

守備訓

練 

3.狀況

性演練 

環靶密

度訓

練：1

張靶紙

射擊 10

發，射

擊 4

張。 

精度要

求訓

練：視

各個水

平給予
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分數要

求。 

9 
10/24 

~10/30 

1.進階

打擊訓

練 

2.進階

守備訓

練 

3.狀況

性演練 

基礎動

作訓

練：維

持射擊

姿勢

（撐

槍）40

秒休息

40 秒 

       

10 
10/31 

~11/06 

1.進階

打擊訓

練 

2.進階

守備訓

練 

3.狀況

性演練 

白靶密

度訓

練：1

張靶紙

射擊 10

發，射

擊 4

張。 

       

11 
11/07 

~11/13 

1.進階

打擊訓

練 

2.進階

守備訓

練 

3.狀況

性演練 

環靶體

會訓

練：1

張靶紙

射擊 10

發，射

擊 3

張。 

       

12 
11/14 

~11/20 

1.進階

打擊訓

練 

2.進階

守備訓

練 

3.狀況

性演練 

環靶密

度訓

練：1

張靶紙

射擊 10

發，射

擊 5

張。 

精度要

求訓

練：視

各個水

平給予

數要
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求。 

13 
11/21 

~11/27 

1.進階

打擊訓

練 

2.進階

守備訓

練 

3.狀況

性演練 

基礎動

作訓

練：維

持射擊

姿勢

（撐

槍）50

秒休息

40 秒 

       

14 
11/28 

~12/04 

1.進階

打擊訓

練 

2.進階

守備訓

練 

3.狀況

性演練 

白靶密

度訓

練：1

張靶紙

射擊 10

發，射

擊 4

張。 

       

15 
12/05 

~12/11 

1.進階

打擊訓

練 

2.進階

守備訓

練 

3.模擬

比賽訓

練 

環靶體

會訓

練：1

張靶紙

射擊 10

發，射

擊 4

張。 

       

16 
12/12 

~12/18 

1.進階

打擊訓

練 

2.進階

守備訓

練 

3.模擬

比賽訓

練 

環靶密

度訓

練：1

張靶紙

射擊 10

發，射

擊 5

張。 

精度要

求訓

練：分

組對抗

賽。 
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17 
12/19 

~12/25 

1.進階

打擊訓

練 

2.進階

守備訓

練 

3.模擬

比賽訓

練 

基礎動

作訓

練：維

持射擊

姿勢

（撐

槍）50

秒休息

40 秒 

       

18 
12/26 

~01/01 

1.進階

打擊訓

練 

2.進階

守備訓

練 

3.模擬

比賽訓

練 

白靶密

度訓

練：1

張靶紙

射擊 10

發，射

擊 5

張。 

       

19 
01/02 

~01/08 

1.進階

打擊訓

練 

2.進階

守備訓

練 

3.模擬

比賽訓

練 

環靶體

會訓

練：1

張靶紙

射擊 10

發，射

擊 3

張。 

       

20 
01/09 

~01/15 

1.進階

打擊訓

練 

2.進階

守備訓

練 

3.模擬

比賽訓

練 

環靶密

度訓

練：1

張靶紙

射擊 10

發，射

擊 5

張。 

精度要

求訓

練：每

10 發基

本分數
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填表說明： 

  

要求。 

21 
01/16 

~01/20 

1.進階

打擊訓

練 

2.進階

守備訓

練 

3.模擬

比賽訓

練 

環靶密

度訓

練：1

張靶紙

射擊 10

發，射

擊 5

張。 

精度要

求訓

練：每

10 發基

本分數

要求。 
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（四）110 學年度八年級第二學期專項術科教學進度表 

全學期教學重點及評量方式說明 

科目名稱 教學重點 評量方式 

棒球 

P-Ⅳ-3了解並運用守備/跑分性球類運動速度、肌力、

肌耐力、敏捷及柔韌組合性訓練 

T-Ⅳ-3了解並演練守備/跑分性球類運動中守備、跑

分、攻擊的組合性技術 

Ta-Ⅳ-3熟悉並演練守備/跑分性球類運動組合性戰術

訓練 

Ps-Ⅳ-3了解守備/跑分性球類運動團隊訓練狀況，並

能自我調整心態做出符合運動道德倫理的行為及有利

於團隊的道德行為 

P-Ⅳ-A5守備/跑分性球類運動之速度、肌力及肌耐力

組合 

T-Ⅳ-B6守備/跑分性球類運動中守備、跑分、攻擊的

移位、平衡組合性技術 

Ta-Ⅳ-C5守備/跑分性球類運動組合性戰術 

Ps-Ⅳ-D5守備/跑分性球類運動組合性心理調節及團隊

狀態 

1.實作及表現 

2.觀察 

射擊 

P-Ⅳ-1 了解與運用一般體能訓練之原理原則 

T-Ⅳ-1 理解並操作跑、跳、擲/踢、蹬、划等專項技術 

Ta-Ⅳ-1 理解並執行配速、規則與情報蒐集 

Ps-Ⅳ-3 了解並執行環境適應能力 

P-Ⅳ-A1 心肺耐力、柔軟度、肌(耐)力等一般體能之原

理原則 

T-Ⅳ-B1 跑、跳、擲/踢、蹬、划等各專項技術的單一動

作、起始準備、起始動作、連結動作之準備、連結動

作、聯合動作之銜續及完成動作之進階技術 

Ta-Ⅳ-C2 競賽與情報蒐集 

Ps-Ⅳ-D4 訓練與競賽環境 

1.實作及表現 

2.觀察 

各週教學進度及議題融入規劃 

週次 日期 棒球 射擊        

1 
02/11 

~02/12 

1.進階

打擊訓

練 

2.進階

基礎動

作訓

練：維

持射擊
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守備訓

練 

3.狀況

性演練 

4.肌力

強化運

動 

 

姿勢

（撐

槍）40

秒休息

40 秒 

2 
02/13 

~02/19 

1.進階

打擊訓

練 

2.進階

守備訓

練 

3.狀況

性演練 

4.肌力

強化運

動 

 

基礎動

作訓

練：維

持射擊

姿勢

（撐

槍）40

秒休息

40 秒 

       

3 
02/20 

~02/26 

1.進階

打擊訓

練 

2.進階

守備訓

練 

3.狀況

性演練 

4.肌力

強化運

動 

 

白靶密

度訓

練：1

張靶紙

射擊 10

發，射

擊 4

張。 

       

4 
02/27 

~03/05 

1.進階

打擊訓

練 

2.進階

守備訓

練 

3.狀況

性演練 

4.肌力

環靶體

會訓

練：1

張靶紙

射擊 10

發，射

擊 3

張。 
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強化運

動 

 

5 
03/06 

~03/12 

1.進階

打擊訓

練 

2.進階

守備訓

練 

3.狀況

性演練 

4.肌力

強化運

動 

 

環靶密

度訓

練：1

張靶紙

射擊 10

發，射

擊 5

張。 

精度要

求訓

練：分

數階梯

要求。 

       

6 
03/13 

~03/19 

1.進階

打擊訓

練 

2.進階

守備訓

練 

3.以賽

代訓 

4.肌力

強化運

動 

 

基礎動

作訓

練：維

持射擊

姿勢

（撐

槍）50

秒休息

40 秒 

       

7 
03/20 

~03/26 

1.進階

打擊訓

練 

2.進階

守備訓

練 

3.以賽

代訓 

4.肌力

強化運

動 

 

白靶密

度訓

練：1

張靶紙

射擊 10

發，射

擊 3

張。 

       

8 
03/27 

~04/02 

1.進階

打擊訓

環靶體

會訓
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練 

2.進階

守備訓

練 

3.以賽

代訓 

4.肌力

強化運

動 

 

練：1

張靶紙

射擊 10

發，射

擊 3

張。 

9 
04/03 

~04/09 

1.進階

打擊訓

練 

2.進階

守備訓

練 

3.以賽

代訓 

4.肌力

強化運

動 

 

環靶密

度訓

練：1

張靶紙

射擊 10

發，射

擊 6

張。 

精度要

求訓

練：分

組對抗

賽。 

       

10 
04/10 

~04/16 

1.進階

打擊訓

練 

2.進階

守備訓

練 

3.以賽

代訓 

4.肌力

強化運

動 

 

基礎動

作訓

練：維

持射擊

姿勢

（撐

槍）50

秒休息

40 秒 

       

11 
04/17 

~04/23 

1.進階

打擊訓

練 

2.進階

守備訓

練 

白靶密

度訓

練：1

張靶紙

射擊 10

發，射

擊 5
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3.以賽

代訓 

4.肌力

強化運

動 

 

張。 

12 
04/24 

~04/30 

1.進階

打擊訓

練 

2.進階

守備訓

練 

3.以賽

代訓 

4.肌力

強化運

動 

 

環靶體

會訓

練：1

張靶紙

射擊 10

發，射

擊 2

張。 

環靶密

度訓

練：1

張靶紙

射擊 10

發，射

擊 4

張。 

       

13 
05/01 

~05/07 

1.進階

打擊訓

練 

2.進階

守備訓

練 

3.以賽

代訓 

4.肌力

強化運

動 

 

射擊動

作規律

化：10

分鐘射

擊 50

發。 

精度要

求訓

練：混

雙淘汰

賽。 

       

14 
05/08 

~05/14 

1.基本

打擊訓

練 

2.基本

守備訓

練 

3.強化

基礎動

作訓

練：維

持射擊

姿勢

（撐

槍）50

秒休息
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身體素

質 

40 秒 

15 
05/15 

~05/21 

1.基本

打擊訓

練 

2.基本

守備訓

練 

3.強化

身體素

質 

白靶密

度訓

練：1

張靶紙

射擊 10

發，射

擊 5

張。 

       

16 
05/22 

~05/28 

1.基本

打擊訓

練 

2.基本

守備訓

練 

3.強化

身體素

質 

環靶體

會訓

練：1

張靶紙

射擊 10

發，射

擊 4

張。 

       

17 
05/29 

~06/04 

1.基本

打擊訓

練 

2.基本

守備訓

練 

3.強化

身體素

質 

環靶密

度訓

練：1

張靶紙

射擊 10

發，射

擊 4

張。 

精度要

求訓

練：模

擬比賽

（按比

賽規則

實

施）。 

       

18 
06/05 

~06/11 

1.基本

打擊訓

練 

2.基本

基礎動

作訓

練：維

持射擊

       



67 

填表說明： 

 

  

守備訓

練 

3.強化

身體素

質 

姿勢

（撐

槍）50

秒休息

40 秒 

19 
06/12 

~06/18 

1.基本

打擊訓

練 

2.基本

守備訓

練 

3.強化

身體素

質 

環靶體

會訓

練：1

張靶紙

射擊 10

發，射

擊 4

張。 

       

20 
06/19 

~06/25 

1.基本

打擊訓

練 

2.基本

守備訓

練 

3.強化

身體素

質 

環靶密

度訓

練：1

張靶紙

射擊 10

發，射

擊 4

張。 

       

21 
06/26 

~06/30 

1.基本

打擊訓

練 

2.基本

守備訓

練 

3.強化

身體素

質 

淘汰

賽：按

世界射

擊錦標

賽之決

賽方式

進行。 

測驗：

模擬比

賽（按

比賽規

則實

施）。 
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（五）110 學年度九年級第一學期專項術科教學進度表 

全學期教學重點及評量方式說明 

科目名稱 教學重點 評量方式 

棒球 

P-Ⅳ-3了解並運用守備/跑分性球類運動速度、肌力、

肌耐力、敏捷及柔韌組合性訓練 

T-Ⅳ-3了解並演練守備/跑分性球類運動中守備、跑

分、攻擊的組合性技術 

Ta-Ⅳ-3熟悉並演練守備/跑分性球類運動組合性戰術

訓練 

Ps-Ⅳ-3了解守備/跑分性球類運動團隊訓練狀況，並

能自我調整心態做出符合運動道德倫理的行為及有利

於團隊的道德行為 

P-Ⅳ-A5守備/跑分性球類運動之速度、肌力及肌耐力

組合 

T-Ⅳ-B6守備/跑分性球類運動中守備、跑分、攻擊的

移位、平衡組合性技術 

Ta-Ⅳ-C5守備/跑分性球類運動組合性戰術 

Ps-Ⅳ-D5守備/跑分性球類運動組合性心理調節及團隊

狀態 

1.實作及表現 

2.觀察 

射擊 

P-Ⅳ-1 了解與運用一般體能訓練之原理原則 

T-Ⅳ-1 理解並操作跑、跳、擲/踢、蹬、划等專項技術 

Ta-Ⅳ-1 理解並執行配速、規則與情報蒐集 

Ps-Ⅳ-3 了解並執行環境適應能力 

P-Ⅳ-A1 心肺耐力、柔軟度、肌(耐)力等一般體能之原

理原則 

T-Ⅳ-B1 跑、跳、擲/踢、蹬、划等各專項技術的單一動

作、起始準備、起始動作、連結動作之準備、連結動

作、聯合動作之銜續及完成動作之進階技術 

Ta-Ⅳ-C2 競賽與情報蒐集 

Ps-Ⅳ-D4 訓練與競賽環境 

1.實作及表現 

2.觀察 

桌球 

P-Ⅳ-1 理解並執行網牆性球類運動組合性體能訓練處方 

T-Ⅳ-1 了解並執行網牆性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、演練並運用網牆性球類運動比賽的組合

性攻防戰術 

Ta-Ⅳ-2 了解並執行陣地攻守性球類運動之組合性團隊

進攻、防守戰術與策略運用 

Ps-Ⅳ-1 熟悉並執行組合性運動心理技能，了解自我與

1.實作及表現 

2.觀察 
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他人，提升網牆性球類運動團隊凝聚力與專項運動比

賽成績等 

P-Ⅳ-A1 網牆性球類運動組合性體能 

T-Ⅳ-B1 網牆性球類運動之發、接發、傳接、舉、殺、

抽、挑、擊、攔、切、移位與過渡等組合性技術 

Ta-Ⅳ-C1 網牆性球類運動個人組合性戰術 

Ta-Ⅳ-C2 網牆性球類運動團體組合性戰術 

Ps-Ⅳ-D1 網牆性球類運動之組合性運動心理技巧 

Ps-Ⅳ-D2 組合性運動心理技能模擬網 牆性球類運動之

實戰情況與技術 

各週教學進度及議題融入規劃 

週次 日期 棒球 射擊 桌球       

1 
08/30 

~09/04 

1.進階

打擊訓

練 

2.進階

守備訓

練 

3.肌力

強化運

動 

4.速度

敏捷強

化運動 

基礎動

作訓

練：維

持射擊

姿勢

（撐

槍）40

秒休息

40 秒 

基本動

作練習-

正手(高

階) 

全台中

台不定

點發力

對拉、

正手三

分之二

台不定

點拉 

      

2 
09/05 

~09/11 

1.進階

打擊訓

練 

2.進階

守備訓

練 

3.肌力

強化運

動 

4.速度

敏捷強

化運動 

白靶密

度訓

練：1

張靶紙

射擊 10

發，射

擊 6

張。 

 

基本動

作練習-

反手(高

階) 

反手近

台對拉 

      

3 
09/12 

~09/18 

1.進階

打擊訓

環靶密

度訓

發球練

習(高
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練 

2.進階

守備訓

練 

3.肌力

強化運

動 

4.速度

敏捷強

化運動 

練：1

張靶紙

射擊 10

發，射

擊 5

張。 

階) 

逆側旋

短球練

習 

4 
09/19 

~09/25 

1.進階

打擊訓

練 

2.進階

守備訓

練 

3.肌力

強化運

動 

4.速度

敏捷強

化運動 

精度要

求訓

練：密

度範圍

要求。 

多球練

習-正手

(高階) 

下旋半

出台跑

位連續

拉 

      

5 
09/26 

~10/02 

1.進階

打擊訓

練 

2.進階

守備訓

練 

3.肌力

強化運

動 

4.速度

敏捷強

化運動 

基礎動

作訓

練：維

持射擊

姿勢

（撐

槍）50

秒休息

40 秒 

 

基本動

作-搓球

擺短訓

練(高

階) 

擺短控

制擰球

進攻 

      

6 
10/03 

~10/09 

1.進階

打擊訓

練 

2.進階

守備訓

練 

白靶密

度訓

練：1

張靶紙

射擊 10

發，射

技戰術

綜合訓

練 

發球

長、逆

側旋短
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3.肌力

強化運

動 

4.速度

敏捷強

化運動 

擊 6

張。 

球搶攻 

7 
10/10 

~10/16 

1.進階

打擊訓

練 

2.進階

守備訓

練 

3.肌力

強化運

動 

4.速度

敏捷強

化運動 

環靶體

會訓

練：1

張靶紙

射擊 10

發，射

擊 4

張。 

單打分

組比賽 

綜合技

術模擬

比賽、

對抗賽 

      

8 
10/17 

~10/23 

1.進階

守備訓

練 

2.打擊

戰術訓

練 

3.守備

狀況性

演練 

環靶密

度訓

練：1

張靶紙

射擊 10

發，射

擊 5

張。 

精度要

求訓

練：視

各個水

平給予

分數要

求。 

基本動

作-正反

手結合

(高階) 

結合反

手擰

球，

正、反

拍綜合

擺速訓

練 

      

9 
10/24 

~10/30 

1.進階

守備訓

練 

2.打擊

戰術訓

練 

3.守備

狀況性

基礎動

作訓

練：維

持射擊

姿勢

（撐

槍）60

秒休息

40 秒 

基本動

作-正反

手結合

側身訓

練(高

階) 

結合反

手擰
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演練 球，

正、反

拍綜合

推側撲

訓練 

10 
10/31 

~11/06 

1.進階

守備訓

練 

2.打擊

戰術訓

練 

3.守備

狀況性

演練 

白靶密

度訓

練：1

張靶紙

射擊 10

發，射

擊 5

張。 

基本動

作-防守

訓練(高

階) 

結合下

旋正手

位全台

不定點 

      

11 
11/07 

~11/13 

1.進階

守備訓

練 

2.打擊

戰術訓

練 

3.守備

狀況性

演練 

環靶體

會訓

練：1

張靶紙

射擊 10

發，射

擊 4

張。 

技戰術

綜合訓

練 

發球

長、逆

側旋短

球搶攻

(計分) 

      

12 
11/14 

~11/20 

1.進階

守備訓

練 

2.打擊

戰術訓

練 

3.守備

狀況性

演練 

環靶密

度訓

練：1

張靶紙

射擊 10

發，射

擊 6

張。 

精度要

求訓

練：視

各個水

平給予

數要

求。 

單打分

組比賽 

綜合技

術模擬

比賽、

升降賽 

      

13 
11/21 

~11/27 

1.進階

守備訓

基礎動

作訓

練：維

多球訓

練-反手
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練 

2.打擊

戰術訓

練 

3.守備

狀況性

演練 

持射擊

姿勢

（撐

槍）60

秒休息

40 秒 

拉(高

階) 

挑球反

手上旋

結合變

線正手

拉 

14 
11/28 

~12/04 

1.進階

守備訓

練 

2.打擊

戰術訓

練 

3.守備

狀況性

演練 

白靶密

度訓

練：1

張靶紙

射擊 10

發，射

擊 5

張。 

多球訓

練-擺速

(高階) 

反手擰

球不定

點擺速 

      

15 
12/05 

~12/11 

1.進階

打擊訓

練 

2.進階

守備訓

練 

3.模擬

比賽訓

練 

環靶體

會訓

練：1

張靶紙

射擊 10

發，射

擊 5

張。 

多球訓

練-正反

手結合

側身訓

練(高

階) 

反手擰

球不定

點推側

撲練習 

      

16 
12/12 

~12/18 

1.進階

打擊訓

練 

2.進階

守備訓

練 

3.模擬

比賽訓

練 

環靶密

度訓

練：1

張靶紙

射擊 10

發，射

擊 6

張。 

精度要

求訓

練：分

組對抗

賽。 

基本動

作練習-

雙打跑

位(高

階) 

雙打全

台正、

反手防

守練習 

      

17 
12/19 

~12/25 

1.進階

打擊訓

基礎動

作訓

雙打技

戰術綜
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練 

2.進階

守備訓

練 

3.模擬

比賽訓

練 

練：維

持射擊

姿勢

（撐

槍）60

秒休息

40 秒 

合訓練 

雙打擰

球搶攻 

18 
12/26 

~01/01 

1.進階

打擊訓

練 

2.進階

守備訓

練 

3.模擬

比賽訓

練 

白靶密

度訓

練：1

張靶紙

射擊 10

發，射

擊 6

張。 

雙打技

戰術綜

合訓練 

雙打

擰、挑

球控制

後綜合

搶攻 

      

19 
01/02 

~01/08 

1.進階

打擊訓

練 

2.進階

守備訓

練 

3.模擬

比賽訓

練 

環靶體

會訓

練：1

張靶紙

射擊 10

發，射

擊 4

張。 

雙打分

組比賽 

雙打綜

合技術

模擬比

賽、循

環賽 

      

20 
01/09 

~01/15 

1.進階

打擊訓

練 

2.進階

守備訓

練 

3.模擬

比賽訓

練 

環靶密

度訓

練：1

張靶紙

射擊 10

發，射

擊 6

張。 

精度要

求訓

練：每

10 發基

本分數

要求。 

雙打分

組比賽 

雙打綜

合技術

模擬比

賽、循

環賽 
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填表說明： 

 

  

21 
01/16 

~01/20 

1.進階

打擊訓

練 

2.進階

守備訓

練 

3.模擬

比賽訓

練 

環靶密

度訓

練：1

張靶紙

射擊 10

發，射

擊 6

張。 

精度要

求訓

練：每

10 發基

本分數

要求。 

雙打分

組比賽 

雙打綜

合技術

模擬比

賽、循

環賽 
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（六）110 學年度九年級第二學期專項術科教學進度表 

全學期教學重點及評量方式說明 

科目名稱 教學重點 評量方式 

棒球 

P-Ⅳ-3了解並運用守備/跑分性球類運動速度、肌力、

肌耐力、敏捷及柔韌組合性訓練 

T-Ⅳ-3了解並演練守備/跑分性球類運動中守備、跑

分、攻擊的組合性技術 

Ta-Ⅳ-3熟悉並演練守備/跑分性球類運動組合性戰術

訓練 

Ps-Ⅳ-3了解守備/跑分性球類運動團隊訓練狀況，並

能自我調整心態做出符合運動道德倫理的行為及有利

於團隊的道德行為 

P-Ⅳ-A5守備/跑分性球類運動之速度、肌力及肌耐力

組合 

T-Ⅳ-B6守備/跑分性球類運動中守備、跑分、攻擊的

移位、平衡組合性技術 

Ta-Ⅳ-C5守備/跑分性球類運動組合性戰術 

Ps-Ⅳ-D5守備/跑分性球類運動組合性心理調節及團隊

狀態 

1.實作及表現 

2.觀察 

射擊 

P-Ⅳ-1 了解與運用一般體能訓練之原理原則 

T-Ⅳ-1 理解並操作跑、跳、擲/踢、蹬、划等專項技術 

Ta-Ⅳ-1 理解並執行配速、規則與情報蒐集 

Ps-Ⅳ-3 了解並執行環境適應能力 

P-Ⅳ-A1 心肺耐力、柔軟度、肌(耐)力等一般體能之原

理原則 

T-Ⅳ-B1 跑、跳、擲/踢、蹬、划等各專項技術的單一動

作、起始準備、起始動作、連結動作之準備、連結動

作、聯合動作之銜續及完成動作之進階技術 

Ta-Ⅳ-C2 競賽與情報蒐集 

Ps-Ⅳ-D4 訓練與競賽環境 

1.實作及表現 

2.觀察 

桌球 

P-Ⅳ-1 理解並執行網牆性球類運動組合性體能訓練處方 

T-Ⅳ-1 了解並執行網牆性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、演練並運用網牆性球類運動比賽的組合

性攻防戰術 

Ta-Ⅳ-2 了解並執行陣地攻守性球類運動之組合性團隊

進攻、防守戰術與策略運用 

Ps-Ⅳ-1 熟悉並執行組合性運動心理技能，了解自我與

1.實作及表現 

2.觀察 
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他人，提升網牆性球類運動團隊凝聚力與專項運動比

賽成績等 

P-Ⅳ-A1 網牆性球類運動組合性體能 

T-Ⅳ-B1 網牆性球類運動之發、接發、傳接、舉、殺、

抽、挑、擊、攔、切、移位與過渡等組合性技術 

Ta-Ⅳ-C1 網牆性球類運動個人組合性戰術 

Ta-Ⅳ-C2 網牆性球類運動團體組合性戰術 

Ps-Ⅳ-D1 網牆性球類運動之組合性運動心理技巧 

Ps-Ⅳ-D2 組合性運動心理技能模擬網 牆性球類運動之

實戰情況與技術 

各週教學進度及議題融入規劃 

週次 日期 棒球 射擊 桌球       

1 
02/11 

~02/12 

1.進階

打擊訓

練 

2.進階

守備訓

練 

3.狀況

性演練 

基礎動

作訓

練：維

持射擊

姿勢

（撐

槍）50

秒休息

40 秒 

基本動

作練習-

正手(高

階) 

全台中

台不定

點發力

對拉、

正手全

台不定

點拉 

      

2 
02/13 

~02/19 

1.進階

打擊訓

練 

2.進階

守備訓

練 

3.狀況

性演練 

基礎動

作訓

練：維

持射擊

姿勢

（撐

槍）50

秒休息

40 秒 

基本動

作練習-

正手(高

階) 

全台中

台不定

點發力

對拉、

正手全

台不定

點拉 

      

3 
02/20 

~02/26 

1.進階

打擊訓

練 

2.進階

白靶密

度訓

練：1

張靶紙

基本動

作練習-

反手(高

階) 
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守備訓

練 

3.狀況

性演練 

射擊 10

發，射

擊 5

張。 

反手近

台對拉

相持變

線 

4 
02/27 

~03/05 

1.進階

打擊訓

練 

2.進階

守備訓

練 

3.狀況

性演練 

環靶體

會訓

練：1

張靶紙

射擊 10

發，射

擊 4

張。 

發球練

習(高

階) 

逆側旋

長球練

習 

      

5 
03/06 

~03/12 

1.進階

打擊訓

練 

2.進階

守備訓

練 

3.以賽

代訓 

環靶密

度訓

練：1

張靶紙

射擊 10

發，射

擊 6

張。 

精度要

求訓

練：分

數階梯

要求。 

多球練

習-正手

(高階) 

正手正

手上、

下旋結

合全台

跑位連

續拉 

 

      

6 
03/13 

~03/19 

1.進階

打擊訓

練 

2.進階

守備訓

練 

3.以賽

代訓 

基礎動

作訓

練：維

持射擊

姿勢

（撐

槍）60

秒休息

40 秒 

基本動

作-搓球

擺短訓

練(高

階) 擺

短控制

劈長、

挑球、

擰球進

攻 

      

7 
03/20 

~03/26 

1.進階

打擊訓

練 

2.進階

守備訓

練 

白靶密

度訓

練：1

張靶紙

射擊 10

發，射

技戰術

綜合訓

練發球

長、短

球控制

後綜合
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3.以賽

代訓 

擊 4

張。 

搶攻 

8 
03/27 

~04/02 

1.進階

打擊訓

練 

2.進階

守備訓

練 

3.以賽

代訓 

環靶體

會訓

練：1

張靶紙

射擊 10

發，射

擊 4

張。 

單打分

組比賽 

綜合技

術模擬

比賽、

循環賽 

      

9 
04/03 

~04/09 

1.進階

打擊訓

練 

2.進階

守備訓

練 

3.以賽

代訓 

環靶密

度訓

練：1

張靶紙

射擊 10

發，射

擊 7

張。 

精度要

求訓

練：分

組對抗

賽。 

基本動

作-正反

手結合

(高階) 

結合接

發球長

球反手

拉，

正、反

拍綜合

擺速訓

練 

      

10 
04/10 

~04/16 

1.進階

打擊訓

練 

2.進階

守備訓

練 

3.以賽

代訓 

基礎動

作訓

練：維

持射擊

姿勢

（撐

槍）60

秒休息

40 秒 

基本動

作-正反

手結合

側身訓

練(高

階) 結

合接發

球長球

反手

拉，

正、反

拍綜合

推側撲

訓練 

      

11 
04/17 

~04/23 

1.進階

打擊訓

練 

白靶密

度訓

練：1

張靶紙

基本動

作-防守

訓練(高
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2.進階

守備訓

練 

3.以賽

代訓 

射擊 10

發，射

擊 6

張。 

階) 結

合下旋

反手位

全台不

定點 

12 
04/24 

~04/30 

1.進階

打擊訓

練 

2.進階

守備訓

練 

3.以賽

代訓 

環靶體

會訓

練：1

張靶紙

射擊 10

發，射

擊 3

張。 

環靶密

度訓

練：1

張靶紙

射擊 10

發，射

擊 5

張。 

技戰術

綜合訓

練發球

長、短

球控制

後綜合

搶攻(計

分) 

      

13 
05/01 

~05/07 

1.進階

打擊訓

練 

2.進階

守備訓

練 

3.以賽

代訓 

射擊動

作規律

化：10

分鐘射

擊 60

發。 

精度要

求訓

練：混

雙淘汰

賽。 

單打分

組比賽

綜合技

術模擬

比賽、

循環賽 

      

14 
05/08 

~05/14 

1.進階

打擊訓

練 

2.進階

守備訓

練 

3.以賽

代訓 

基礎動

作訓

練：維

持射擊

姿勢

（撐

槍）60

秒休息

40 秒 

多球訓

練-反手

拉(高

階)擰球

反手上

旋結合

變線正

手拉 
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15 
05/15 

~05/21 

1.基本

打擊訓

練 

2.基本

守備訓

練 

3.強化

身體素

質 

白靶密

度訓

練：1

張靶紙

射擊 10

發，射

擊 6

張。 

多球訓

練-擺速

(高階)

反手擰

球正手

挑球不

定點擺

速 

      

16 
05/22 

~05/28 

1.基本

打擊訓

練 

2.基本

守備訓

練 

3.強化

身體素

質 

環靶體

會訓

練：1

張靶紙

射擊 10

發，射

擊 5

張。 

多球訓

練-正反

手結合

側身訓

練(高

階)反手

擰球正

手挑球

不定點

推側撲

練習 

      

17 
05/29 

~06/04 

1.基本

打擊訓

練 

2.基本

守備訓

練 

3.強化

身體素

質 

環靶密

度訓

練：1

張靶紙

射擊 10

發，射

擊 5

張。 

精度要

求訓

練：模

擬比賽

（按比

賽規則

實

施）。 

多球訓

練-正反

手結合

側身訓

練(高

階)反手

擰球正

手挑球

不定點

推側撲

練習 

      

18 
06/05 

~06/11 

1.基本

打擊訓

練 

2.基本

環靶密

度訓

練：1

張靶紙

多球訓

練-正反

手結合

側身訓
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填表說明： 

 

 

 

守備訓

練 

3.強化

身體素

質 

射擊 10

發，射

擊 5

張。 

精度要

求訓

練：模

擬比賽

（按比

賽規則

實

施）。 

練(高

階)反手

擰球正

手挑球

不定點

推側撲

練習 
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（七）110 學年度體育班專項術科課程計畫 

      體育班專項術科課程計畫以年級為單位(每年級 1 份計畫)，不同年級應呈現不同課 

      程內容，課程內容應循序漸進。 

 

桃園市龜山國民中學體育班第一學期七年級專項術科課程計畫 

課程名稱 
體育專業-專項術科 

運動種類：   射擊                

課程 

類別 

特殊類型班級課程 

特殊需求領域課程 

實施年級 

█七年級 

□八年級 

□九年級 

節數   每週 8 節(6-8 節) 

設計理念 

透過課程的實施與綜合成效評量，可以使學生在專項體能表現、專項技術能力、

小組綜合技術應用、團隊分組對抗競賽及競技綜合訓練表現等，各方面均能有

效地提昇運動競技能力。 

核心素養 

具體內涵 

□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

重

點 

學習 

表現 

P-IV-1了解與運用一般體能訓練之原理原則 

T-Ⅳ-1 理解並操作跑、跳、擲/踢、蹬、划等專項技術 

Ta-Ⅳ-1 理解並執行配速、規則與情報蒐集 

Ps-Ⅳ-3 了解並執行環境適應能力 

 

 

學習 

內容 

P-Ⅳ-A1 心肺耐力、柔軟度、肌(耐)力等一般體能之原理原則 

T-Ⅳ-B1跑、跳、擲/踢、蹬、划等各專項技術的單一動作、起始準備、起始動

作、連結動作之準備、連結動作、聯合動作之銜續及完成動作之進階技術 

Ta-Ⅳ-C2 競賽與情報蒐集 

Ps-Ⅳ-D4 訓練與競賽環境 

 

 

課程目標 一. 培養專項運動之競技體能（體能訓練）：…………………… 
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二. 精進專項運動之技術水準（技術訓練）：…………………… 

三. 發展專項運動之戰術運用（戰術訓練）：…………………… 

四. 提升專項運動之心理素質（心理訓練）：…………………… 

表現任務 

(總結性評量) 

能完成個人及小組綜合技術操作，配合團隊演練，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。 

學習進度 

週次/節數 
單元子題 單元內容與學習活動 [檢核點(學習表現)] 

第 

1 

學

期 

1 基礎訓練 

1.基礎動作訓練：維持射擊姿勢（撐

槍）30 秒休息 40 秒 

 

P-Ⅳ-1 了解與運用一般體 

能訓練之原理原則 

T-Ⅳ-1 理解並操作跑、跳、 

擲/踢、蹬、划等專項技術 

Ta-Ⅳ-1 理解並執行配

速、規則與情報蒐集 

2 基礎訓練 

1.白靶密度訓練：1 張靶紙射擊 10

發，射擊 5 張。 

 

P-Ⅳ-1 了解與運用一般體 

能訓練之原理原則 

T-Ⅳ-1 理解並操作跑、跳、 

擲/踢、蹬、划等專項技術 

3 基礎訓練 

1.環靶密度訓練：1 張靶紙射擊 10

發，射擊 4 張。 

 

P-Ⅳ-1 了解與運用一般體 

能訓練之原理原則 

T-Ⅳ-1 理解並操作跑、跳、 

擲/踢、蹬、划等專項技術 

4 基礎訓練 1.精度要求訓練：密度範圍要求。 

P-Ⅳ-1 了解與運用一般體 

能訓練之原理原則 

T-Ⅳ-1 理解並操作跑、跳、 

擲/踢、蹬、划等專項技術 

5 基礎訓練 

1.基礎動作訓練：維持射擊姿勢（撐

槍）40 秒休息 40 秒 

 

P-Ⅳ-1 了解與運用一般體 

能訓練之原理原則 

T-Ⅳ-1 理解並操作跑、跳、 

擲/踢、蹬、划等專項技術 

Ta-Ⅳ-1 理解並執行配

速、規則與情報蒐集 

6 基礎訓練 

1.白靶密度訓練：1 張靶紙射擊 10

發，射擊 5 張。 

 

P-Ⅳ-1 了解與運用一般體 

能訓練之原理原則 

T-Ⅳ-1 理解並操作跑、跳、 

擲/踢、蹬、划等專項技術 

7 基礎訓練 

1.環靶體會訓練：1 張靶紙射擊 10

發，射擊 3 張。 

 

P-Ⅳ-1 了解與運用一般體 

能訓練之原理原則 

T-Ⅳ-1 理解並操作跑、跳、 

擲/踢、蹬、划等專項技術 

8 基礎訓練 

1.環靶密度訓練：1 張靶紙射擊 10

發，射擊 4 張。 

2.精度要求訓練：視各個水平給予分

數要求。 

 

P-Ⅳ-1 了解與運用一般體 

能訓練之原理原則 

T-Ⅳ-1 理解並操作跑、跳、 

擲/踢、蹬、划等專項技術 

9 基礎訓練 

1.基礎動作訓練：維持射擊姿勢（撐

槍）40 秒休息 40 秒 

 

P-Ⅳ-1 了解與運用一般體 

能訓練之原理原則 

T-Ⅳ-1 理解並操作跑、跳、 

擲/踢、蹬、划等專項技術 

Ta-Ⅳ-1 理解並執行配
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速、規則與情報蒐集 

10 基礎訓練 

1.白靶密度訓練：1 張靶紙射擊 10

發，射擊 4 張。 

 

P-Ⅳ-1 了解與運用一般體 

能訓練之原理原則 

T-Ⅳ-1 理解並操作跑、跳、 

擲/踢、蹬、划等專項技術 

11 基礎訓練 

1.環靶體會訓練：1 張靶紙射擊 10

發，射擊 3 張。 

 

P-Ⅳ-1 了解與運用一般體 

能訓練之原理原則 

T-Ⅳ-1 理解並操作跑、跳、 

擲/踢、蹬、划等專項技術 

12 基礎訓練 

1.環靶密度訓練：1 張靶紙射擊 10

發，射擊 5 張。 

2.精度要求訓練：視各個水平給予數

要求。 

P-Ⅳ-1 了解與運用一般體 

能訓練之原理原則 

T-Ⅳ-1 理解並操作跑、跳、 

擲/踢、蹬、划等專項技術 

Ps-Ⅳ-3 了解並執行環境

適應能力 

13 進階訓練 
1.基礎動作訓練：維持射擊姿勢（撐

槍）50 秒休息 40 秒 

P-Ⅳ-1 了解與運用一般體 

能訓練之原理原則 

T-Ⅳ-1 理解並操作跑、跳、 

擲/踢、蹬、划等專項技術 

Ta-Ⅳ-1 理解並執行配

速、規則與情報蒐集 

14 進階訓練 

1.白靶密度訓練：1 張靶紙射擊 10

發，射擊 4 張。 

 

P-Ⅳ-1 了解與運用一般體 

能訓練之原理原則 

T-Ⅳ-1 理解並操作跑、跳、 

擲/踢、蹬、划等專項技術 

Ps-Ⅳ-3 了解並執行環境 

適應能力 

15 進階訓練 
1.環靶體會訓練：1 張靶紙射擊 10

發，射擊 4 張。 

P-Ⅳ-1 了解與運用一般體 

能訓練之原理原則 

T-Ⅳ-1 理解並操作跑、跳、 

擲/踢、蹬、划等專項技術 

Ps-Ⅳ-3 了解並執行環境 

適應能力 

16 進階訓練 

1.環靶密度訓練：1 張靶紙射擊 10

發，射擊 5 張。 

2.精度要求訓練：分組對抗賽。 

P-Ⅳ-1 了解與運用一般體 

能訓練之原理原則 

T-Ⅳ-1 理解並操作跑、跳、 

擲/踢、蹬、划等專項技術 

Ta-Ⅳ-1 理解並執行配

速、規則與情報蒐集 

Ps-Ⅳ-3 了解並執行環境 

適應能力 

17 進階訓練 
1.基礎動作訓練：維持射擊姿勢（撐

槍）50 秒休息 40 秒 

P-Ⅳ-1 了解與運用一般體 

能訓練之原理原則 

T-Ⅳ-1 理解並操作跑、跳、 

擲/踢、蹬、划等專項技術 

Ta-Ⅳ-1 理解並執行配

速、規則與情報蒐集 

Ps-Ⅳ-3 了解並執行環境

適應能力 
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18 進階訓練 

1.白靶密度訓練：1 張靶紙射擊 10

發，射擊 5 張。 

 

P-Ⅳ-1 了解與運用一般體 

能訓練之原理原則 

T-Ⅳ-1 理解並操作跑、跳、 

擲/踢、蹬、划等專項技術 

Ps-Ⅳ-3 了解並執行環境

適應能力 

19 進階訓練 

1.環靶體會訓練：1 張靶紙射擊 10

發，射擊 3 張。 

 

P-Ⅳ-1 了解與運用一般體 

能訓練之原理原則 

T-Ⅳ-1 理解並操作跑、跳、 

擲/踢、蹬、划等專項技術 

Ps-Ⅳ-3 了解並執行環境

適應能力 

20 進階訓練 

1.環靶密度訓練：1 張靶紙射擊 10

發，射擊 5 張。 

2.精度要求訓練：每 10 發基本分數

要求。 

P-Ⅳ-1 了解與運用一般體 

能訓練之原理原則 

T-Ⅳ-1 理解並操作跑、跳、 

擲/踢、蹬、划等專項技術 

Ta-Ⅳ-1 理解並執行配

速、規則與情報蒐集 

Ps-Ⅳ-3 了解並執行環境

適應能力 

21 進階訓練 

1.環靶密度訓練：1 張靶紙射擊 10

發，射擊 5 張。 

2.精度要求訓練：每 10 發基本分數

要求。 

P-Ⅳ-1 了解與運用一般體 

能訓練之原理原則 

T-Ⅳ-1 理解並操作跑、跳、 

擲/踢、蹬、划等專項技術 

Ta-Ⅳ-1 理解並執行配

速、規則與情報蒐集 

Ps-Ⅳ-3 了解並執行環境

適應能力 

第 

2 

學

期 

1 進階訓練 

1.基礎動作訓練：維持射擊姿勢（撐

槍）40 秒休息 40 秒 

 

P-Ⅳ-1 了解與運用一般體 

能訓練之原理原則 

T-Ⅳ-1 理解並操作跑、跳、 

擲/踢、蹬、划等專項 

技術 

Ta-Ⅳ-1 理解並執行配速、

規則與情報蒐集 

2 進階訓練 

1.基礎動作訓練：維持射擊姿勢（撐

槍）40 秒休息 40 秒 

 

P-Ⅳ-1 了解與運用一般體 

能訓練之原理原則 

T-Ⅳ-1 理解並操作跑、跳、 

擲/踢、蹬、划等專項 

技術 

Ta-Ⅳ-1 理解並執行配速、

規則與情報蒐集 

3 進階訓練 

1.白靶密度訓練：1 張靶紙射擊 10

發，射擊 4 張。 

 

T-Ⅳ-1 理解並操作跑、跳、 

擲/踢、蹬、划等專項技術 

Ta-Ⅳ-1 理解並執行配速、

規則與情報蒐集 

4 進階訓練 

1.環靶體會訓練：1 張靶紙射擊 10

發，射擊 3 張。 

 

T-Ⅳ-1 理解並操作跑、跳、 

擲/踢、蹬、划等專項技術 

Ta-Ⅳ-1 理解並執行配速、
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規則與情報蒐集 

Ps-Ⅳ-3 了解並執行環境

適應能力 

5 進階訓練 

1.環靶密度訓練：1 張靶紙射擊 10

發，射擊 5 張。 

2.精度要求訓練：分數階梯要求。 

T-Ⅳ-1 理解並操作跑、跳、 

擲/踢、蹬、划等專項技術 

Ta-Ⅳ-1 理解並執行配速、

規則與情報蒐集 

Ps-Ⅳ-3 了解並執行環境

適應能力 

6 進階訓練 
1.基礎動作訓練：維持射擊姿勢（撐

槍）50 秒休息 40 秒 

P-Ⅳ-1 了解與運用一般體 

能訓練之原理原則 

T-Ⅳ-1 理解並操作跑、跳、 

擲/踢、蹬、划等專項技術 

Ta-Ⅳ-1 理解並執行配速、

規則與情報蒐集 

7 進階訓練 
1.白靶密度訓練：1 張靶紙射擊 10

發，射擊 3 張。 

T-Ⅳ-1 理解並操作跑、跳、 

擲/踢、蹬、划等專項技術 

Ta-Ⅳ-1 理解並執行配速、

規則與情報蒐集 

8 進階訓練 

1.環靶體會訓練：1 張靶紙射擊 10

發，射擊 3 張。 

 

T-Ⅳ-1 理解並操作跑、跳、 

擲/踢、蹬、划等專項技術 

Ta-Ⅳ-1 理解並執行配速、

規則與情報蒐集 

Ps-Ⅳ-3 了解並執行環境

適應能力 

9 進階訓練 

1.環靶密度訓練：1 張靶紙射擊 10

發，射擊 6 張。 

2.精度要求訓練：分組對抗賽。 

T-Ⅳ-1 理解並操作跑、跳、 

擲/踢、蹬、划等專項技術 

Ta-Ⅳ-1 理解並執行配速、

規則與情報蒐集 

Ps-Ⅳ-3 了解並執行環境

適應能力 

10 強化訓練 
1.基礎動作訓練：維持射擊姿勢（撐

槍）50 秒休息 40 秒 

P-Ⅳ-1 了解與運用一般體 

能訓練之原理原則 

T-Ⅳ-1 理解並操作跑、跳、 

擲/踢、蹬、划等專項技術 

Ta-Ⅳ-1 理解並執行配速、

規則與情報蒐集 

11 強化訓練 

1.白靶密度訓練：1 張靶紙射擊 10

發，射擊 5 張。 

 

T-Ⅳ-1 理解並操作跑、跳、 

擲/踢、蹬、划等專項技術 

Ta-Ⅳ-1 理解並執行配速、

規則與情報蒐集 

12 強化訓練 

1.環靶體會訓練：1 張靶紙射擊 10

發，射擊 2 張。 

2.環靶密度訓練：1 張靶紙射擊 10

發，射擊 4 張。 

 

T-Ⅳ-1 理解並操作跑、跳、 

擲/踢、蹬、划等專項技術 

Ta-Ⅳ-1 理解並執行配速、

規則與情報蒐集 

Ps-Ⅳ-3 了解並執行環境

適應能力 

13 強化訓練 
1.射擊動作規律化：10 分鐘射擊 50

發。 

T-Ⅳ-1 理解並操作跑、跳、 

擲/踢、蹬、划等專項技術 
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2.精度要求訓練：混雙淘汰賽。 Ta-Ⅳ-1 理解並執行配速、

規則與情報蒐集 

Ps-Ⅳ-3 了解並執行環境

適應能力 

14 強化訓練 
1.基礎動作訓練：維持射擊姿勢（撐

槍）50 秒休息 40 秒 

P-Ⅳ-1 了解與運用一般體 

能訓練之原理原則 

T-Ⅳ-1 理解並操作跑、跳、 

擲/踢、蹬、划等專項技術 

Ta-Ⅳ-1 理解並執行配速、

規則與情報蒐集 

15 強化訓練 
1.白靶密度訓練：1 張靶紙射擊 10

發，射擊 5 張。 

T-Ⅳ-1 理解並操作跑、跳、 

擲/踢、蹬、划等專項技術 

Ta-Ⅳ-1 理解並執行配速、

規則與情報蒐集 

16 強化訓練 
1.環靶體會訓練：1 張靶紙射擊 10

發，射擊 4 張。 

T-Ⅳ-1 理解並操作跑、跳、 

擲/踢、蹬、划等專項技術 

Ta-Ⅳ-1 理解並執行配速、

規則與情報蒐集 

Ps-Ⅳ-3 了解並執行環境

適應能力 

17 強化訓練 

1.環靶密度訓練：1 張靶紙射擊 10

發，射擊 4 張。 

2.精度要求訓練：模擬比賽（按比賽

規則實施）。 

T-Ⅳ-1 理解並操作跑、跳、 

擲/踢、蹬、划等專項技術 

Ta-Ⅳ-1 理解並執行配速、

規則與情報蒐集 

Ps-Ⅳ-3 了解並執行環境

適應能力 

18 專精訓練 
1.基礎動作訓練：維持射擊姿勢（撐

槍）50 秒休息 40 秒 

P-Ⅳ-1 了解與運用一般體 

能訓練之原理原則 

T-Ⅳ-1 理解並操作跑、跳、 

擲/踢、蹬、划等專項技術 

Ta-Ⅳ-1 理解並執行配速、

規則與情報蒐集 

19 專精訓練 
1.環靶體會訓練：1 張靶紙射擊 10

發，射擊 4 張。 

T-Ⅳ-1 理解並操作跑、跳、 

擲/踢、蹬、划等專項技術 

Ta-Ⅳ-1 理解並執行配速、

規則與情報蒐集 

20 專精訓練 
1.環靶密度訓練：1 張靶紙射擊 10

發，射擊 4 張。 

T-Ⅳ-1 理解並操作跑、跳、 

擲/踢、蹬、划等專項技術 

Ta-Ⅳ-1 理解並執行配速、

規則與情報蒐集 

Ps-Ⅳ-3 了解並執行環境

適應能力 

21 專精訓練 

1.淘汰賽：按世界射擊錦標賽之決賽

方式進行。 

2.測驗：模擬比賽（按比賽規則實

施）。 

T-Ⅳ-1 理解並操作跑、跳、 

擲/踢、蹬、划等專項技術 

Ta-Ⅳ-1 理解並執行配速、

規則與情報蒐集 

Ps-Ⅳ-3 了解並執行環境

適應能力 

議題融入 █品德  █性別  □人權  □環境  □海洋  █生命  □法治  █科技 
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□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  □身心障礙者權益 

評量規劃 

【上學期】 

1.個人技術(70%)： 

2.團隊對抗競賽(15%) 

3.競技參賽運動表現(15%) 

【下學期】 

1.個人技術(60%)： 

2.團隊對抗競賽(20%) 

3.競技參賽運動表現(20%) 

教學設施 

設備需求 

槍枝（手槍、步槍）、子彈、靶紙、手槍握靶、步槍手套、步槍靶衣、射擊眼

鏡、射擊鞋、射擊靶場、重量訓練器材。 

教材來源 
1.體育專業領域課程綱要 

2.自編教材 
師資來源 校外 

備註  

桃園市龜山國民中學體育班第一學期七年級專項術科課程計畫 

課程名稱 
體育專業-專項術科 

運動種類：   棒球                

課程 

類別 

特殊類型班級課程 

特殊需求領域課程 

實施年級 

█七年級 

□八年級 

□九年級 

節數   每週 8 節(6-8 節) 

設計理念 

透過課程的實施與綜合成效評量，可以使學生在專項體能表現、專項技術能力、

小組綜合技術應用、團隊分組對抗競賽及競技綜合訓練表現等，各方面均能有

效地提昇運動競技能力。 

核心素養 

具體內涵 

□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

重

學習 

表現 

P-Ⅳ-3了解並運用守備/跑分性球類運動速度、肌力、肌耐力、敏捷及柔韌組合

性訓練 

T-Ⅳ-3了解並演練守備/跑分性球類運動中守備、跑分、攻擊的組合性技術 
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點 Ta-Ⅳ-3熟悉並演練守備/跑分性球類運動組合性戰術訓練 

Ps-Ⅳ-3了解守備/跑分性球類運動團隊訓練狀況，並能自我調整心態做出符合

運動道德倫理的行為及有利於團隊的道德行為 

 

學習 

內容 

P-Ⅳ-A5守備/跑分性球類運動之速度、肌力及肌耐力組合 

T-Ⅳ-B6守備/跑分性球類運動中守備、跑分、攻擊的移位、平衡組合性技術 

Ta-Ⅳ-C5守備/跑分性球類運動組合性戰術 

Ps-Ⅳ-D5守備/跑分性球類運動組合性心理調節及團隊狀態 

 

課程目標 

一、培養專項運動之競技體能（體能訓練）：…………………… 

二、精進專項運動之技術水準（技術訓練）：…………………… 

三、 發展專項運動之戰術運用（戰術訓練）：…………………… 

四、 提升專項運動之心理素質（心理訓練）：…………………… 

表現任務 

(總結性評量) 

能完成個人及小組綜合技術操作，配合團隊演練，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。 

學習進度 

週次/節數 
單元子題 單元內容與學習活動 [檢核點(學習表現)] 

第 

1 

學

期 

1 

棒球/專項基

本動 作執行

探討與修正 

1.基礎打擊動作訓練揮棒.利用空揮

棒，修正揮棒軌跡。 

2.基礎守備動作訓練接球 利用標示

筒，學習守備步法。 

3.基礎傳球能力丟球 兩兩一組，互

相接傳 

P-Ⅳ-3 了解並運用守備/跑

分性球類運動速度、

肌力、肌耐力、敏捷

及柔韌組合性訓練 

T-Ⅳ-3 了解並演練守備/跑

分性球類運動中守

備、跑分、攻擊的組

合性技術 

 

2 

棒球/專項基

本動 作執行

探討與修正 

1.基礎打擊動作訓練揮棒.利用空揮

棒，修正揮棒軌跡。 

2.基礎守備動作訓練接球 利用標示

筒，學習守備步法。 

3.基礎傳球能力丟球 兩兩一組，互

相接傳 

P-Ⅳ-3 了解並運用守備/跑

分性球類運動速度、

肌力、肌耐力、敏捷

及柔韌組合性訓練 

T-Ⅳ-3 了解並演練守備/跑

分性球類運動中守

備、跑分、攻擊的組

合性技術 

 

3 

棒球/專項基

本動 作執行

探討與修正 

1.基礎打擊動作訓練揮棒.利用空揮

棒，修正揮棒軌跡。 

2.基礎守備動作訓練接球 利用標示

筒，學習守備步法。 

3.基礎傳球能力丟球 兩兩一組，互

相接傳 

P-Ⅳ-3 了解並運用守備/跑

分性球類運動速度、

肌力、肌耐力、敏捷

及柔韌組合性訓練 

T-Ⅳ-3 了解並演練守備/跑

分性球類運動中守

備、跑分、攻擊的組

合性技術 

 

4 

棒球/專項基

本動 作執行

探討與修正 

1.基礎打擊動作訓練揮棒.利用空揮

棒，修正揮棒軌跡。 

2.基礎守備動作訓練接球 利用標示

P-Ⅳ-3 了解並運用守備/跑

分性球類運動速度、

肌力、肌耐力、敏捷
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筒，學習守備步法。 

3.基礎傳球能力丟球 兩兩一組，互

相接傳 

及柔韌組合性訓練 

T-Ⅳ-3 了解並演練守備/跑

分性球類運動中守

備、跑分、攻擊的組

合性技術 

 

5 

棒球/專項基

本動 作執行

探討與修正 

1.基礎打擊動作訓練揮棒.利用空揮

棒，修正揮棒軌跡。 

2.基礎守備動作訓練接球 利用標示

筒，學習守備步法。 

3.基礎傳球能力丟球 兩兩一組，互

相接傳 

P-Ⅳ-3 了解並運用守備/跑

分性球類運動速度、

肌力、肌耐力、敏捷

及柔韌組合性訓練 

T-Ⅳ-3 了解並演練守備/跑

分性球類運動中守

備、跑分、攻擊的組

合性技術 

 

6 

棒球/專項基

本動 作執行

探討與修正 

1.基礎打擊動作訓練揮棒.利用空揮

棒，修正揮棒軌跡。 

2.基礎守備動作訓練接球 利用標示

筒，學習守備步法。 

3.基礎傳球能力丟球 兩兩一組，互

相接傳 

P-Ⅳ-3 了解並運用守備/跑

分性球類運動速度、

肌力、肌耐力、敏捷

及柔韌組合性訓練 

T-Ⅳ-3 了解並演練守備/跑

分性球類運動中守

備、跑分、攻擊的組

合性技術 

 

7 

棒球/專項基

本動 作執行

探討與修正 

1.基礎打擊動作訓練揮棒.利用空揮

棒，修正揮棒軌跡。 

2.基礎守備動作訓練接球 利用標示

筒，學習守備步法。 

3.基礎傳球能力丟球 兩兩一組，互

相接傳 

P-Ⅳ-3 了解並運用守備/跑

分性球類運動速度、

肌力、肌耐力、敏捷

及柔韌組合性訓練 

T-Ⅳ-3 了解並演練守備/跑

分性球類運動中守

備、跑分、攻擊的組

合性技術 

 

8 

棒球/專項基

本動 作執行

探討與修正 

1.基礎打擊動作訓練揮棒.利用空揮

棒，修正揮棒軌跡。 

2.基礎守備動作訓練接球 利用標示

筒，學習守備步法。 

3.基礎傳球能力丟球 兩兩一組，互

相接傳 

P-Ⅳ-3 了解並運用守備/跑

分性球類運動速度、

肌力、肌耐力、敏捷

及柔韌組合性訓練 

T-Ⅳ-3 了解並演練守備/跑

分性球類運動中守

備、跑分、攻擊的組

合性技術 

 

9 

棒球/規劃專

項基本能力

與核心肌群 

體能 

1基礎打擊動作訓練.基本 Long T訓

練 一人拋球，一人打擊。 

2.基礎守備動作訓練接球 教練打滾

地球給球員接。 

3.基礎傳球能力引導丟球 利用守備，

引導方向丟球。 

4.提升肌力運動徒手肌力動作。 

T-Ⅳ-3了解並演練守備/跑

分性球類運動中守

備、跑分、攻擊的組

合性技術 

P-Ⅳ-3了解並運用守備/跑

分性球類運動速度、
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5.基礎體能-敏捷性訓練 肌力、肌耐力、敏捷

及柔韌組合性訓練 

10 

棒球/規劃專

項基本能力

與核心肌群 

體能 

1基礎打擊動作訓練.基本 Long T訓

練 一人拋球，一人打擊。 

2.基礎守備動作訓練接球 教練打滾

地球給球員接。 

3.基礎傳球能力引導丟球 利用守備，

引導方向丟球。 

4.提升肌力運動徒手肌力動作。 

5.基礎體能-敏捷性訓練 

T-Ⅳ-3了解並演練守備/跑

分性球類運動中守備、

跑分、攻擊的組合性技

術 

P-Ⅳ-3了解並運用守備/跑

分性球類運動速度、

肌力、肌耐力、敏捷

及柔韌組合性訓練 

11 

棒球/規劃專

項基本能力

與核心肌群 

體能 

1基礎打擊動作訓練.基本 Long T訓

練 一人拋球，一人打擊。 

2.基礎守備動作訓練接球 教練打滾

地球給球員接。 

3.基礎傳球能力引導丟球 利用守備，

引導方向丟球。 

4.提升肌力運動徒手肌力動作。 

5.體能-爆發力訓練 

T-Ⅳ-3了解並演練守備/跑

分性球類運動中守

備、跑分、攻擊的組

合性技術 

P-Ⅳ-3了解並運用守備/跑

分性球類運動速度、

肌力、肌耐力、敏捷

及柔韌組合性訓練 

12 

棒球/規劃專

項基本能力

與核心肌群 

體能 

1基礎打擊動作訓練.基本 Long T訓

練 一人拋球，一人打擊。 

2.基礎守備動作訓練接球 教練打滾

地球給球員接。 

3.基礎傳球能力引導丟球 利用守備，

引導方向丟球。 

4.提升肌力運動徒手肌力動作。 

5.體能-爆發力訓練 

T-Ⅳ-3了解並演練守備/跑

分性球類運動中守

備、跑分、攻擊的組

合性技術 

P-Ⅳ-3了解並運用守備/跑

分性球類運動速度、

肌力、肌耐力、敏捷

及柔韌組合性訓練                       

13 

棒球/規劃專

項基本能力

與核心肌群 

體能 

1基礎打擊動作訓練.基本 Long T訓

練 一人拋球，一人打擊。 

2.基礎守備動作訓練接球 教練打滾

地球給球員接。 

3.基礎傳球能力引導丟球 利用守備，

引導方向丟球。 

4.提升肌力運動徒手肌力動作。 

5.體能-肌耐力訓練 

T-Ⅳ-3了解並演練守備/跑

分性球類運動中守

備、跑分、攻擊的組

合性技術 

P-Ⅳ-3了解並運用守備/跑

分性球類運動速度、

肌力、肌耐力、敏捷

及柔韌組 

合性訓練 

14 

棒球/規劃專

項基本能力

與核心肌群 

體能 

1基礎打擊動作訓練.基本 Long T訓

練 一人拋球，一人打擊。 

2.基礎守備動作訓練接球 教練打滾

地球給球員接。 

3.基礎傳球能力引導丟球 利用守備，

引導方向丟球。 

T-Ⅳ-3了解並演練守備/跑

分性球類運動中守

備、跑分、攻擊的組

合性技術 

P-Ⅳ-3了解並運用守備/跑
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4.提升肌力運動徒手肌力動作。  

5.體能-肌耐力訓練 
分性球類運動速度、

肌力、肌耐力、敏捷

及柔韌組合性訓練 

15 

棒球/規劃專

項基本能力

與核心肌群 

體能 

1基礎打擊動作訓練.基本 Long T訓

練 一人拋球，一人打擊。 

2.基礎守備動作訓練接球 教練打滾

地球給球員接。 

3.基礎傳球能力引導丟球 利用守備，

引導方向丟球。 

4.提升肌力運動徒手肌力動作。 

5.體能-爆發力訓練 

T-Ⅳ-3了解並演練守備/跑

分性球類運動中守

備、跑分、攻擊的組

合性技術 

P-Ⅳ-3了解並運用守備/跑

分性球類運動速度、

肌力、肌耐力、敏捷

及柔韌組合性訓練 

16 

棒球/規劃專

項基本能力

與核心肌群 

體能 

1基礎打擊動作訓練.基本 Long T訓

練 一人拋球，一人打擊。 

2.基礎守備動作訓練接球 教練打滾

地球給球員接。 

3.基礎傳球能力引導丟球 利用守備，

引導方向丟球。 

4.提升肌力運動徒手肌力動作。 

5.體能-爆發力訓練 

T-Ⅳ-3了解並演練守備/跑

分性球類運動中守

備、跑分、攻擊的組

合性技術 

P-Ⅳ-3了解並運用守備/跑

分性球類運動速度、

肌力、肌耐力、敏捷

及柔韌組合性訓練 

17 

棒球/規劃專

項基本能力

與核心肌群 

體能 

1基礎打擊動作訓練.基本 Long T訓

練 一人拋球，一人打擊。 

2.基礎守備動作訓練接球 教練打滾

地球給球員接。 

3.基礎傳球能力引導丟球 利用守備，

引導方向丟球。 

4.提升肌力運動徒手肌力動作。 

5.基礎體能-敏捷性訓練 

T-Ⅳ-3了解並演練守備/跑

分性球類運動中守

備、跑分、攻擊的組

合性技術 

P-Ⅳ-3了解並運用守備/跑

分性球類運動速度、

肌力、肌耐力、敏捷

及柔韌組合性訓練 

18 

棒球/規劃專

項基本能力

與核心肌群 

體能 

1基礎打擊動作訓練.基本 Long T訓

練 一人拋球，一人打擊。 

2.基礎守備動作訓練接球 教練打滾

地球給球員接。 

3.基礎傳球能力引導丟球 利用守備，

引導方向丟球。 

4.提升肌力運動徒手肌力動作。 

5.基礎體能-敏捷性訓練 

T-Ⅳ-3了解並演練守備/跑

分性球類運動中守

備、跑分、攻擊的組

合性技術 

P-Ⅳ-3了解並運用守備/跑

分性球類運動速度、

肌力、肌耐力、敏捷

及柔韌組合性訓練 

19 

棒球/規劃專

項基本能力

與核心肌群 

體能 

1基礎打擊動作訓練.基本 Long T訓

練 一人拋球，一人打擊。 

2.基礎守備動作訓練接球 教練打滾

地球給球員接。 

3.基礎傳球能力引導丟球 利用守備，

引導方向丟球。 

T-Ⅳ-3了解並演練守備/跑

分性球類運動中守

備、跑分、攻擊的組

合性技術 

P-Ⅳ-3了解並運用守備/跑
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4.提升肌力運動徒手肌力動作。 

5.體能-爆發力訓練 
分性球類運動速度、

肌力、肌耐力、敏捷

及柔韌組合性訓練 

20 

棒球/規劃專

項基本能力

與核心肌群 

體能 

1基礎打擊動作訓練.基本 Long T訓

練 一人拋球，一人打擊。 

2.基礎守備動作訓練接球 教練打滾

地球給球員接。 

3.基礎傳球能力引導丟球 利用守備，

引導方向丟球。 

4.提升肌力運動徒手肌力動作。 

5.體能-爆發力訓練 

T-Ⅳ-3了解並演練守備/跑

分性球類運動中守

備、跑分、攻擊的組

合性技術 

P-Ⅳ-3了解並運用守備/跑

分性球類運動速度、

肌力、肌耐力、敏捷

及柔韌組合性訓練 

21 

棒球/規劃專

項基本能力

與核心肌群 

體能 

1基礎打擊動作訓練.基本 Long T訓

練 一人拋球，一人打擊。 

2.基礎守備動作訓練接球 教練打滾

地球給球員接。 

3.基礎傳球能力引導丟球 利用守備，

引導方向丟球。 

4.提升肌力運動徒手肌力動作。 

5.體能-爆發力訓練 

T-Ⅳ-3了解並演練守備/跑

分性球類運動中守

備、跑分、攻擊的組

合性技術 

P-Ⅳ-3了解並運用守備/跑

分性球類運動速度、

肌力、肌耐力、敏捷

及柔韌組合性訓練 

第 

2 

學

期 

1 

棒球/設計攻

擊跑壘與各

守備位置專

項技術 

 

1.進階打擊訓練.打擊節奏 以人丟的

方式進行打擊訓練。 

2.進階守備訓練守備流暢 以團體整

合方式進行守備訓練。 

3.跑壘觀念 以實際跑壘模式，進行

模擬 

P-Ⅳ-3 了解並運用守備/跑

分性球類運動速度、

肌力、肌耐力、敏捷

及柔韌組合性訓練 

T-Ⅳ-3 了解並演練守備/跑

分性球類運動中守

備、跑分、攻擊的組

合性技術 

Ta-Ⅳ-3熟悉並演練守備/跑

分性球類運動組合

性戰術訓練 

Ps-Ⅳ-3了解守備/跑分性球

類運動團隊訓練狀

況，並能自我調整心

態做出符合運動道

德倫理的行為及有

利於團隊的道德行

為 

2 

棒球/設計攻

擊跑壘與各

守備位置專

項技術 

 

1.進階打擊訓練.打擊節奏 以人丟的

方式進行打擊訓練。 

2.進階守備訓練守備流暢 以團體整

合方式進行守備訓練。 

3.跑壘觀念 以實際跑壘模式，進行

模擬 

P-Ⅳ-3 了解並運用守備/跑

分性球類運動速度、

肌力、肌耐力、敏捷

及柔韌組合性訓練 

T-Ⅳ-3 了解並演練守備/跑

分性球類運動中守

備、跑分、攻擊的組

合性技術 
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Ta-Ⅳ-3熟悉並演練守備/跑

分性球類運動組合

性戰術訓練 

Ps-Ⅳ-3了解守備/跑分性球

類運動團隊訓練狀

況，並能自我調整心

態做出符合運動道

德倫理的行為及有

利於團隊的道德行

為 

3 

棒球/設計攻

擊跑壘與各

守備位置專

項技術 

 

1.進階打擊訓練.打擊節奏 以人丟的

方式進行打擊訓練。 

2.進階守備訓練守備流暢 以團體整

合方式進行守備訓練。 

3.跑壘觀念 以實際跑壘模式，進行

模擬 

P-Ⅳ-3 了解並運用守備/跑

分性球類運動速度、

肌力、肌耐力、敏捷

及柔韌組合性訓練 

T-Ⅳ-3 了解並演練守備/跑

分性球類運動中守

備、跑分、攻擊的組

合性技術 

Ta-Ⅳ-3熟悉並演練守備/跑

分性球類運動組合

性戰術訓練 

Ps-Ⅳ-3了解守備/跑分性球

類運動團隊訓練狀

況，並能自我調整心

態做出符合運動道

德倫理的行為及有

利於團隊的道德行

為 

4 

棒球/設計攻

擊跑壘與各

守備位置專

項技術 

 

1.進階打擊訓練.打擊節奏 以人丟的

方式進行打擊訓練。 

2.進階守備訓練守備流暢 以團體整

合方式進行守備訓練。 

3.跑壘觀念 以實際跑壘模式，進行

模擬 

P-Ⅳ-3 了解並運用守備/跑

分性球類運動速度、

肌力、肌耐力、敏捷

及柔韌組合性訓練 

T-Ⅳ-3 了解並演練守備/跑

分性球類運動中守

備、跑分、攻擊的組

合性技術 

Ta-Ⅳ-3熟悉並演練守備/跑

分性球類運動組合

性戰術訓練 

Ps-Ⅳ-3了解守備/跑分性球

類運動團隊訓練狀

況，並能自我調整心

態做出符合運動道

德倫理的行為及有

利於團隊的道德行

為 

 

5 

棒球/設計攻

擊跑壘與各

守備位置專

1.進階打擊訓練.打擊節奏 以人丟的

方式進行打擊訓練。 

2.進階守備訓練守備流暢 以團體整

P-Ⅳ-3 了解並運用守備/跑

分性球類運動速度、

肌力、肌耐力、敏捷
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項技術 

 

合方式進行守備訓練。 

3.跑壘觀念 以實際跑壘模式，進行

模擬 

及柔韌組合性訓練 

T-Ⅳ-3 了解並演練守備/跑

分性球類運動中守

備、跑分、攻擊的組

合性技術 

Ta-Ⅳ-3熟悉並演練守備/跑

分性球類運動組合

性戰術訓練 

Ps-Ⅳ-3了解守備/跑分性球

類運動團隊訓練狀

況，並能自我調整心

態做出符合運動道

德倫理的行為及有

利於團隊的道德行

為 

6 

棒球/設計攻

擊跑壘與各

守備位置專

項技術 

 

1.進階打擊訓練.打擊節奏 以人丟的

方式進行打擊訓練。 

2.進階守備訓練守備流暢 以團體整

合方式進行守備訓練。 

3.跑壘觀念 以實際跑壘模式，進行

模擬 

P-Ⅳ-3 了解並運用守備/跑

分性球類運動速度、

肌力、肌耐力、敏捷

及柔韌組合性訓練 

T-Ⅳ-3 了解並演練守備/跑

分性球類運動中守

備、跑分、攻擊的組

合性技術 

Ta-Ⅳ-3熟悉並演練守備/跑

分性球類運動組合

性戰術訓練 

Ps-Ⅳ-3了解守備/跑分性

球類運動團隊訓練

狀況，並能自我調

整心態做出符合運

動道德倫理的行為

及有利於團隊的道

德行為 

7 

棒球/設計攻

擊跑壘與各

守備位置專

項技術 

 

 

1.進階打擊訓練.打擊節奏 以人丟的

方式進行打擊訓練。 

2.進階守備訓練守備流暢 以團體整

合方式進行守備訓練。 

3.跑壘觀念 以實際跑壘模式，進行

模擬 

P-Ⅳ-3 了解並運用守備/跑

分性球類運動速度、

肌力、肌耐力、敏捷

及柔韌組合性訓練 

T-Ⅳ-3 了解並演練守備/跑

分性球類運動中守

備、跑分、攻擊的組

合性技術 

Ta-Ⅳ-3熟悉並演練守備/跑

分性球類運動組合

性戰術訓練 

Ps-Ⅳ-3了解守備/跑分性

球類運動團隊訓練

狀況，並能自我調

整心態做出符合運

動道德倫理的行為

及有利於團隊的道



97 

德行為 

8 

棒球/設計攻

擊跑壘與各

守備位置專

項技術 

 

1.進階打擊訓練.打擊節奏 以人丟的

方式進行打擊訓練。 

2.進階守備訓練守備流暢 以團體整

合方式進行守備訓練。 

3.跑壘觀念 以實際跑壘模式，進行

模擬 

P-Ⅳ-3 了解並運用守備/跑

分性球類運動速度、

肌力、肌耐力、敏捷

及柔韌組合性訓練 

T-Ⅳ-3 了解並演練守備/跑

分性球類運動中守

備、跑分、攻擊的組

合性技術 

Ta-Ⅳ-3熟悉並演練守備/跑

分性球類運動組合

性戰術訓練 

Ps-Ⅳ-3了解守備/跑分性

球類運動團隊訓練

狀況，並能自我調

整心態做出符合運

動道德倫理的行為

及有利於團隊的道

德行為 

9 

棒球/設計攻

擊跑壘與各

守備位置專

項技術 

 

1.進階打擊訓練.打擊節奏 以人丟的

方式進行打擊訓練。 

2.進階守備訓練守備流暢 以團體整

合方式進行守備訓練。 

3.跑壘觀念 以實際跑壘模式，進行

模擬 

P-Ⅳ-3 了解並運用守備/跑

分性球類運動速度、

肌力、肌耐力、敏捷

及柔韌組合性訓練 

T-Ⅳ-3 了解並演練守備/跑

分性球類運動中守

備、跑分、攻擊的組

合性技術 

Ta-Ⅳ-3熟悉並演練守備/跑

分性球類運動組合

性戰術訓練 

Ps-Ⅳ-3了解守備/跑分性

球類運動團隊訓練

狀況，並能自我調

整心態做出符合運

動道德倫理的行為

及有利於團隊的道

德行為 

10 

棒球/設計攻

擊跑壘與各

守備位置專

項技術 

 

1.進階打擊訓練.打擊節奏 以人丟的

方式進行打擊訓練。 

2.進階守備訓練守備流暢 以團體整

合方式進行守備訓練。 

3.跑壘觀念 以實際跑壘模式，進行

模擬 

P-Ⅳ-3 了解並運用守備/跑

分性球類運動速度、

肌力、肌耐力、敏捷

及柔韌組合性訓練 

T-Ⅳ-3 了解並演練守備/跑

分性球類運動中守

備、跑分、攻擊的組

合性技術 

Ta-Ⅳ-3熟悉並演練守備/跑

分性球類運動組合

性戰術訓練 

Ps-Ⅳ-3了解守備/跑分性

球類運動團隊訓練
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狀況，並能自我調

整心態做出符合運

動道德倫理的行為

及有利於團隊的道

德行為 

11 

棒球/設計攻

擊跑壘與各

守備位置專

項技術 

 

1.進階打擊訓練.打擊節奏 以人丟的

方式進行打擊訓練。 

2.進階守備訓練守備流暢 以團體整

合方式進行守備訓練。 

3.跑壘觀念 以實際跑壘模式，進行

模擬 

 P-Ⅳ-3了解並運用守備/跑

分性球類運動速度、

肌力、肌耐力、敏捷

及柔韌組合性訓練 

T-Ⅳ-3 了解並演練守備/跑

分性球類運動中守

備、跑分、攻擊的組

合性技術 

Ta-Ⅳ-3熟悉並演練守備/跑

分性球類運動組合

性戰術訓練 

Ps-Ⅳ-3了解守備/跑分性

球類運動團隊訓練

狀況，並能自我調

整心態做出符合運

動道德倫理的行為

及有利於團隊的道

德行為 

12 

棒球/設計攻

擊跑壘與各

守備位置專

項技術 

 

1.進階打擊訓練.打擊節奏 以人丟的

方式進行打擊訓練。 

2.進階守備訓練守備流暢 以團體整

合方式進行守備訓練。 

3.跑壘觀念 以實際跑壘模式，進行

模擬 

P-Ⅳ-3 了解並運用守備/跑

分性球類運動速度、

肌力、肌耐力、敏捷

及柔韌組合性訓練 

T-Ⅳ-3 了解並演練守備/跑

分性球類運動中守

備、跑分、攻擊的組

合性技術 

Ta-Ⅳ-3熟悉並演練守備/跑

分性球類運動組合

性戰術訓練 

Ps-Ⅳ-3了解守備/跑分性

球類運動團隊訓練

狀況，並能自我調

整心態做出符合運

動道德倫理的行為

及有利於團隊的道

德行為 

13 

棒球/設計攻

擊跑壘與各

守備位置專

項技術 

 

1.進階打擊訓練.打擊節奏 以人丟的

方式進行打擊訓練。 

2.進階守備訓練守備流暢 以團體整

合方式進行守備訓練。 

3.跑壘觀念 以實際跑壘模式，進行

模擬 

P-Ⅳ-3 了解並運用守備/跑

分性球類運動速度、

肌力、肌耐力、敏捷

及柔韌組合性訓練 

T-Ⅳ-3 了解並演練守備/跑

分性球類運動中守

備、跑分、攻擊的組

合性技術 

Ta-Ⅳ-3熟悉並演練守備/跑
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分性球類運動組合

性戰術訓練 

Ps-Ⅳ-3了解守備/跑分性

球類運動團隊訓練

狀況，並能自我調

整心態做出符合運

動道德倫理的行為

及有利於團隊的道

德行為                     

14 

棒球專項攻

守技術分析

與研究 

 

1.進階打擊訓練打擊力量 以人丟的

方式進行打擊訓練並在旁利用揮棒提

升打擊力量 

2進階守備訓練.守備穩定 以團體整

合方式進行守備訓練並告知球員跑壘

者在哪，需做哪些應變。 

3.戰術執行實作與觀念 

4.跑壘觀念以實際跑壘模式，進行模

擬。 

P-Ⅳ-3 了解並運用守備/跑

分性球類運動速度、

肌力、肌耐力、敏捷

及柔韌組合性訓練 

T-Ⅳ-3 了解並演練守備/跑

分性球類運動中守

備、跑分、攻擊的組

合性技術 

Ta-Ⅳ-3熟悉並演練守備/跑

分性球類運動組合

性戰術訓練 

Ps-Ⅳ-3了解守備/跑分性

球類運動團隊訓練

狀況，並能自我調

整心態做出符合運

動道德倫理的行為

及有利於團隊的道

德行為 

15 

棒球專項攻

守技術分析

與研究 

 

1.進階打擊訓練打擊力量 以人丟的

方式進行打擊訓練並在旁利用揮棒提

升打擊力量 

2進階守備訓練.守備穩定 以團體整

合方式進行守備訓練並告知球員跑壘

者在哪，需做哪些應變。 

3.戰術執行實作與觀念 

4.跑壘觀念以實際跑壘模式，進行模

擬。 

P-Ⅳ-3 了解並運用守備/跑

分性球類運動速度、

肌力、肌耐力、敏捷

及柔韌組合性訓練 

T-Ⅳ-3 了解並演練守備/跑

分性球類運動中守

備、跑分、攻擊的組

合性技術 

Ta-Ⅳ-3熟悉並演練守備/跑

分性球類運動組合

性戰術訓練 

Ps-Ⅳ-3了解守備/跑分性

球類運動團隊訓練

狀況，並能自我調

整心態做出符合運

動道德倫理的行為

及有利於團隊的道

德行為 

16 

棒球專項攻

守技術分析

與研究 

 

1.進階打擊訓練打擊力量 以人丟的

方式進行打擊訓練並在旁利用揮棒提

升打擊力量 

2進階守備訓練.守備穩定 以團體整

合方式進行守備訓練並告知球員跑壘

P-Ⅳ-3 了解並運用守備/跑

分性球類運動速度、

肌力、肌耐力、敏捷

及柔韌組合性訓練 

T-Ⅳ-3 了解並演練守備/跑
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者在哪，需做哪些應變。 

3.戰術執行實作與觀念 

4.跑壘觀念以實際跑壘模式，進行模

擬。 

分性球類運動中守

備、跑分、攻擊的組

合性技術 

Ta-Ⅳ-3熟悉並演練守備/跑

分性球類運動組合

性戰術訓練 

Ps-Ⅳ-3了解守備/跑分性

球類運動團隊訓練

狀況，並能自我調

整心態做出符合運

動道德倫理的行為

及有利於團隊的道

德行為 

17 

棒球專項攻

守技術分析

與研究 

 

1.進階打擊訓練打擊力量 以人丟的

方式進行打擊訓練並在旁利用揮棒提

升打擊力量 

2進階守備訓練.守備穩定 以團體整

合方式進行守備訓練並告知球員跑壘

者在哪，需做哪些應變。 

3.戰術執行實作與觀念 

4.跑壘觀念以實際跑壘模式，進行模

擬。 

P-Ⅳ-3 了解並運用守備/跑

分性球類運動速度、

肌力、肌耐力、敏捷

及柔韌組合性訓練 

T-Ⅳ-3 了解並演練守備/跑

分性球類運動中守

備、跑分、攻擊的組

合性技術 

Ta-Ⅳ-3熟悉並演練守備/跑

分性球類運動組合

性戰術訓練 

Ps-Ⅳ-3了解守備/跑分性

球類運動團隊訓練

狀況，並能自我調

整心態做出符合運

動道德倫理的行為

及有利於團隊的道

德行為 

18 

棒球專項攻

守技術分析

與研究 

 

1進階打擊訓練.打擊力量 以人丟的

方式進行打擊訓練並在旁利用揮棒提

升打擊力量 

2進階守備訓練.守備穩定 以團體整

合方式進行守備訓練並告知球員跑壘

者在哪，需做哪些應變。 

3.戰術執行實作與觀念 

4.跑壘觀念以實際跑壘模式，進行模

擬。 

P-Ⅳ-3 了解並運用守備/跑

分性球類運動速度、

肌力、肌耐力、敏捷

及柔韌組合性訓練 

T-Ⅳ-3 了解並演練守備/跑

分性球類運動中守

備、跑分、攻擊的組

合性技術 

Ta-Ⅳ-3熟悉並演練守備/跑

分性球類運動組合

性戰術訓練 

Ps-Ⅳ-3了解守備/跑分性

球類運動團隊訓練

狀況，並能自我調

整心態做出符合運

動道德倫理的行為

及有利於團隊的道

德行為 

19 棒球專項攻 1進階打擊訓練.打擊力量 以人丟的 P-Ⅳ-3 了解並運用守備/跑
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守技術分析

與研究 

 

方式進行打擊訓練並在旁利用揮棒提

升打擊力量 

2進階守備訓練.守備穩定 以團體整

合方式進行守備訓練並告知球員跑壘

者在哪，需做哪些應變。 

3.戰術執行實作與觀念 

4.跑壘觀念以實際跑壘模式，進行模

擬。 

分性球類運動速度、

肌力、肌耐力、敏捷

及柔韌組合性訓練 

T-Ⅳ-3 了解並演練守備/跑

分性球類運動中守

備、跑分、攻擊的組

合性技術 

Ta-Ⅳ-3熟悉並演練守備/跑

分性球類運動組合

性戰術訓練 

Ps-Ⅳ-3了解守備/跑分性

球類運動團隊訓練

狀況，並能自我調

整心態做出符合運

動道德倫理的行為

及有利於團隊的道

德行為 

20 

棒球專項攻

守技術分析

與研究 

 

1進階打擊訓練.打擊力量 以人丟的

方式進行打擊訓練並在旁利用揮棒提

升打擊力量 

2進階守備訓練.守備穩定 以團體整

合方式進行守備訓練並告知球員跑壘

者在哪，需做哪些應變。 

3.戰術執行實作與觀念 

4.跑壘觀念以實際跑壘模式，進行模

擬。 

P-Ⅳ-3 了解並運用守備/跑

分性球類運動速度、

肌力、肌耐力、敏捷

及柔韌組合性訓練 

T-Ⅳ-3 了解並演練守備/跑

分性球類運動中守

備、跑分、攻擊的組

合性技術 

Ta-Ⅳ-3熟悉並演練守備/跑

分性球類運動組合

性戰術訓練 

Ps-Ⅳ-3了解守備/跑分性

球類運動團隊訓練

狀況，並能自我調

整心態做出符合運

動道德倫理的行為

及有利於團隊的道

德行為 

21 

棒球專項攻

守技術分析

與研究 

 

1進階打擊訓練.打擊力量 以人丟的

方式進行打擊訓練並在旁利用揮棒提

升打擊力量 

2進階守備訓練.守備穩定 以團體整

合方式進行守備訓練並告知球員跑壘

者在哪，需做哪些應變。 

3.戰術執行實作與觀念 

4.跑壘觀念以實際跑壘模式，進行模

擬 

 

P-Ⅳ-3 了解並運用守備/跑

分性球類運動速度、

肌力、肌耐力、敏捷

及柔韌組合性訓練 

T-Ⅳ-3 了解並演練守備/跑

分性球類運動中守

備、跑分、攻擊的組

合性技術 

Ta-Ⅳ-3熟悉並演練守備/跑

分性球類運動組合

性戰術訓練 

Ps-Ⅳ-3了解守備/跑分性

球類運動團隊訓練

狀況，並能自我調

整心態做出符合運
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動道德倫理的行為

及有利於團隊的道

德行為 

議題融入 

█品德  █性別  □人權  □環境  □海洋  □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  □身心障礙者權

益 

評量規劃 

【上學期】 

1.個人技術(100%)： 

(1)揮棒軌道修正擊球準確性(50%) 

(2)固定守備動作及穩定傳球流暢度(50%) 

【下學期】 

1.個人技術(100%)  

(1)身體素質提昇揮擊力量強化(35%) 

(2)個人守位配合團體默契提昇守備完整性(35%) 

(3)跑壘觀念進壘技巧之完整性(30%) 

教學設施 

設備需求 
球棒、球、投捕練習場、打擊練習場、重量訓練室、棒球練習場 

教材來源 
1.體育專業領域課程綱要 

2.自編教材 
師資來源 校內 

備註  

 

桃園市龜山國民中學體育班第一學期七年級專項術科課程計畫 

課程名稱 
體育專業-專項術科 

運動種類：   桌球                

課程 

類別 

特殊類型班級課程 

特殊需求領域課程 

實施年級 

■七年級 

□八年級 

□九年級 

節數   每週 8 節(6-8 節) 

設計理念 

透過課程的實施與綜合成效評量，可以使學生在專項體能表現、專項技術能力、

小組綜合技術應用、團隊分組對抗競賽及競技綜合訓練表現等，各方面均能有

效地提昇運動競技能力。 

核心素養 

具體內涵 

□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
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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

重

點 

學習 

表現 

P-Ⅳ-1理解並執行網牆性球類運動組合性體能訓練處方 

T-Ⅳ-1了解並執行網牆性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、演練並運用網牆性球類運動比賽的組合性攻防戰術 

Ta-Ⅳ-2了解並執行陣地攻守性球類運動之組合性團隊進攻、防守戰術與策略運

用 

Ps-Ⅳ-1熟悉並執行組合性運動心理技能，了解自我與他人，提升網牆性球類運

動團隊凝聚力與專項運動比賽成績等 

 

學習 

內容 

P-Ⅳ-A1網牆性球類運動組合性體能 

T-Ⅳ-B1網牆性球類運動之發、接發、傳接、舉、殺、抽、挑、擊、攔、切、移

位與過渡等組合性技術 

Ta-Ⅳ-C1網牆性球類運動個人組合性戰術 

Ta-Ⅳ-C2網牆性球類運動團體組合性戰術 

Ps-Ⅳ-D1網牆性球類運動之組合性運動心理技巧 

Ps-Ⅳ-D2組合性運動心理技能模擬網 牆性球類運動之實戰情況與技術 

課程目標 

一、培養專項運動之競技體能（體能訓練）：…………………… 

二、精進專項運動之技術水準（技術訓練）：…………………… 

三、 發展專項運動之戰術運用（戰術訓練）：…………………… 

四、 提升專項運動之心理素質（心理訓練）：…………………… 

表現任務 

(總結性評量) 

能完成個人及小組綜合技術操作，配合團隊演練，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。 

學習進度 

週次/節數 
單元子題 單元內容與學習活動 [檢核點(學習表現)] 

第 

1 

學

期 

1 

桌球/專項基

本動 作執行

探討與修正 

1.基本動作練習-正手(基礎)-正手中台

對拉、正手半台不定點拉 

P-Ⅳ-1理解並執行網牆

性球類運動組合性體能訓

練處方 
T-Ⅳ-1 了解並執行網牆性球

類運動組合性技術訓練，執

行組合性攻防戰術 

2 

桌球/專項基

本動 作執行

探討與修正 

1. 基本動作練習-反手(基礎)-反手近

台不定點連續拉 

 

P-Ⅳ-1理解並執行網牆

性球類運動組合性體能訓

練處方 
T-Ⅳ-1 了解並執行網牆性球

類運動組合性技術訓練，執

行組合性攻防戰術 

3 

桌球/專項基

本動 作執行

探討與修正 

1.發球練習(基礎)-短球正下旋、側旋

練習 

 

P-Ⅳ-1理解並執行網牆

性球類運動組合性體能訓

練處方 
T-Ⅳ-1 了解並執行網牆性球
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類運動組合性技術訓練，執

行組合性攻防戰術 

4 

桌球/專項基

本動 作執行

探討與修正 

1.多球練習-正手(基礎)-正手上、下旋

半台跑位連續拉 3.實戰戰術訓練 

4.選手心理訓練 

P-Ⅳ-1理解並執行網牆

性球類運動組合性體能訓

練處方 
T-Ⅳ-1 了解並執行網牆性球

類運動組合性技術訓練，執

行組合性攻防戰術 

5 

桌球/專項基

本動 作執行

探討與修正 

1.基本動作-搓球擺短訓練(基礎)- 擺

短控制搶半出台進攻 

 

T-Ⅳ-1 了解並執行網牆性球

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

網牆性球 類運動比賽的組

合性攻防戰術 

6 

桌球/專項基

本動 作執行

探討與修正 

1.技戰術綜合訓練-發球短球搶攻 

 

T-Ⅳ-1 了解並執行網牆性球

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

網牆性球 類運動比賽的組

合性攻防戰術 

7 

桌球/專項基

本動 作執行

探討與修正 

1.單打分組比賽-綜合技術模擬比賽、

升降賽 

 

T-Ⅳ-1 了解並執行網牆性球

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

網牆性球 類運動比賽的組

合性攻防戰術 

8 

桌球/專項基

本動 作執行

探討與修正 

1.基本動作-正反手結合(基礎)- 正、

反拍綜合擺速訓練 

T-Ⅳ-1 了解並執行網牆性球

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

網牆性球 類運動比賽的組

合性攻防戰術 

9 

桌球/專項基

本動 作執行

探討與修正 

1.基本動作-正反手結合側身訓練(基

礎)- 正、反拍綜合推側撲訓練 

 

T-Ⅳ-1 了解並執行網牆性球

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

網牆性球 類運動比賽的組

合性攻防戰術 

10 

桌球/專項基

本動 作執行

探討與修正 

1.基本動作-防守訓練(基礎)- 正手位

一點拉二點 

T-Ⅳ-1 了解並執行網牆性球

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

網牆性球 類運動比賽的組

合性攻防戰術 

11 

桌球/專項攻

守技術分析

與研究 

1.技戰術綜合訓練-發球短球搶攻(計

分) 

 

Ta-Ⅳ-1 分析、演練並運用

網牆性球 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，提升網牆性球類運動
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團隊凝聚力與專項運動比賽

成績等 

12 

桌球/專項攻

守技術分析

與研究 

1.單打分組比賽-綜合技術模擬比賽、

對抗賽 

Ta-Ⅳ-1 分析、演練並運用

網牆性球 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，提升網牆性球類運動

團隊凝聚力與專項運動比賽

成績等 

13 

桌球/專項基

本動 作執行

探討與修正 

1.多球訓練-反手拉(基礎)- 反手上、

下旋半台不定點拉 

P-Ⅳ-1理解並執行網牆

性球類運動組合性體能訓

練處方 
T-Ⅳ-1 了解並執行網牆性球

類運動組合性技術訓練，執

行組合性攻防戰術 

14 

桌球/專項基

本動 作執行

探討與修正 

1.多球訓練-擺速(基礎)- 全台不定點

擺速 

P-Ⅳ-1理解並執行網牆

性球類運動組合性體能訓

練處方 
T-Ⅳ-1 了解並執行網牆性球

類運動組合性技術訓練，執

行組合性攻防戰術 

15 

桌球/專項基

本動 作執行

探討與修正 

1.多球訓練-正反手結合側身訓練(基

礎)- 全台推側撲練習 

 

P-Ⅳ-1理解並執行網牆

性球類運動組合性體能訓

練處方 
T-Ⅳ-1 了解並執行網牆性球

類運動組合性技術訓練，執

行組合性攻防戰術 

16 

桌球/專項基

本動 作執行

探討與修正 

1.基本動作練習-雙打跑位(基礎)- 雙

打全台正手步法跑位 

P-Ⅳ-1理解並執行網牆

性球類運動組合性體能訓

練處方 
T-Ⅳ-1 了解並執行網牆性球

類運動組合性技術訓練，執

行組合性攻防戰術 

17 

桌球/專項攻

守技術分析

與研究 

1.雙打技戰術綜合訓練-雙打發球短球

搶攻 

T-Ⅳ-1 了解並執行網牆性球

類運動組合性技術訓練，執

行組合性攻防戰術 

Ta-Ⅳ-2 了解並執行陣地攻

守性球類運動之組合性團隊

進攻、防守戰術與策略運用 

Ps-Ⅳ-1 熟悉並執行組合性

運動心理技能，了解自我與

他人，提升網牆性球類運動

團隊凝聚力與專項運動比賽

成績等 

18 

桌球/專項攻

守技術分析

與研究 

1.雙打技戰術綜合訓練-雙打發球短球

搶攻 

 

T-Ⅳ-1 了解並執行網牆性球

類運動組合性技術訓練，執

行組合性攻防戰術 

Ta-Ⅳ-2 了解並執行陣地攻
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守性球類運動之組合性團隊

進攻、防守戰術與策略運用 

Ps-Ⅳ-1 熟悉並執行組合性

運動心理技能，了解自我與

他人，提升網牆性球類運動

團隊凝聚力與專項運動比賽

成績等 

19 

桌球/專項攻

守技術分析

與研究 

1.雙打分組比賽-雙打綜合技術模擬比

賽 

T-Ⅳ-1 了解並執行網牆性球

類運動組合性技術訓練，執

行組合性攻防戰術 

Ta-Ⅳ-2 了解並執行陣地攻

守性球類運動之組合性團隊

進攻、防守戰術與策略運用 

Ps-Ⅳ-1 熟悉並執行組合性

運動心理技能，了解自我與

他人，提升網牆性球類運動

團隊凝聚力與專項運動比賽

成績等 

20 

桌球/專項攻

守技術分析

與研究 

1.雙打分組比賽-雙打綜合技術模擬比

賽 

T-Ⅳ-1 了解並執行網牆性球

類運動組合性技術訓練，執

行組合性攻防戰術 

Ta-Ⅳ-2 了解並執行陣地攻

守性球類運動之組合性團隊

進攻、防守戰術與策略運用 

Ps-Ⅳ-1 熟悉並執行組合性

運動心理技能，了解自我與

他人，提升網牆性球類運動

團隊凝聚力與專項運動比賽

成績等 

21 

桌球/專項攻

守技術分析

與研究 

1.雙打分組比賽-雙打綜合技術模擬比

賽 

T-Ⅳ-1 了解並執行網牆性球

類運動組合性技術訓練，執

行組合性攻防戰術 

Ta-Ⅳ-2 了解並執行陣地攻

守性球類運動之組合性團隊

進攻、防守戰術與策略運用 

Ps-Ⅳ-1 熟悉並執行組合性

運動心理技能，了解自我與

他人，提升網牆性球類運動

團隊凝聚力與專項運動比賽

成績等 

第 

2 

學

期 

1 

桌球/專項基

本動 作執行

探討與修正 

1.基本動作練習-正手(基礎)- 側身正

手中台對拉、正手三分之二台二點拉 

P-Ⅳ-1理解並執行網牆

性球類運動組合性體能訓

練處方 
T-Ⅳ-1 了解並執行網牆性球

類運動組合性技術訓練，執

行組合性攻防戰術 

2 

桌球/專項基

本動 作執行

探討與修正 

1.基本動作練習-反手(基礎)- 反手近

台不定點連續拉結合發力 

P-Ⅳ-1理解並執行網牆

性球類運動組合性體能訓

練處方 
T-Ⅳ-1 了解並執行網牆性球
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類運動組合性技術訓練，執

行組合性攻防戰術 

3 

桌球/專項基

本動 作執行

探討與修正 

1.發球練習(基礎)- 短球空球、側下

旋練習 

P-Ⅳ-1理解並執行網牆

性球類運動組合性體能訓

練處方 
T-Ⅳ-1 了解並執行網牆性球

類運動組合性技術訓練，執

行組合性攻防戰術 

4 

桌球/專項基

本動 作執行

探討與修正 

1.多球練習-正手(基礎)- 正手上、下

旋半台跑位連續拉 

P-Ⅳ-1理解並執行網牆

性球類運動組合性體能訓

練處方 
T-Ⅳ-1 了解並執行網牆性球

類運動組合性技術訓練，執

行組合性攻防戰術 

5 

桌球/專項基

本動 作執行

探討與修正 

 

1.基本動作-搓球擺短訓練(基礎)- 擺

短控制搶半出台進攻 

 

T-Ⅳ-1 了解並執行網牆性球

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

網牆性球 類運動比賽的組

合性攻防戰術 

6 

桌球/專項基

本動 作執行

探討與修正 

 

1.技戰術綜合訓練-發球短球搶攻 

 

T-Ⅳ-1 了解並執行網牆性球

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

網牆性球 類運動比賽的組

合性攻防戰術 

7 

桌球/專項攻

守技術分析

與研究 

1.單打分組比賽-綜合技術模擬比賽、

升降賽 

 

T-Ⅳ-1 了解並執行網牆性球

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

網牆性球 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，提升網牆性球類運動

團隊凝聚力與專項運動比賽

成績等 

8 

桌球/專項攻

守技術分析

與研究 

1.基本動作-正反手結合(基礎)- 正、

反拍綜合擺速訓練 

T-Ⅳ-1 了解並執行網牆性球

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

網牆性球 類運動比賽的組

合性攻防戰術 

9 

桌球/專項基

本動 作執行

探討與修正 

1.基本動作-正反手結合側身訓練(基

礎)- 正、反拍綜合推側撲訓練 

 

T-Ⅳ-1 了解並執行網牆性球

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

網牆性球 類運動比賽的組

合性攻防戰術 
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10 

桌球/專項基

本動 作執行

探討與修正 

1.基本動作-防守訓練(基礎)- 正手位

一點拉二點 

 

T-Ⅳ-1 了解並執行網牆性球

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

網牆性球 類運動比賽的組

合性攻防戰術 

11 

桌球/專項基

本動 作執行

探討與修正 

1.技戰術綜合訓練-發球短球搶攻(計

分) 

 

T-Ⅳ-1 了解並執行網牆性球

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

網牆性球 類運動比賽的組

合性攻防戰術 

12 

桌球/專項基

本動 作執行

探討與修正 

1.單打分組比賽-綜合技術模擬比賽、

對抗賽 

T-Ⅳ-1 了解並執行網牆性球

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

網牆性球 類運動比賽的組

合性攻防戰術 

13 

桌球/專項基

本動 作執行

探討與修正 

1.多球訓練-反手拉(基礎)- 反手上、

下旋半台不定點拉 

 

T-Ⅳ-1 了解並執行網牆性球

類運動組合性技術訓練，執

行組合性攻防戰術 

Ta-Ⅳ-2 了解並執行陣地攻

守性球類運動之組合性團隊

進攻、防守戰術與策略運用 

14 

桌球/專項基

本動 作執行

探討與修正 

1.多球訓練-擺速(基礎)- 全台不定點

擺速 

 

T-Ⅳ-1 了解並執行網牆性球

類運動組合性技術訓練，執

行組合性攻防戰術 

Ta-Ⅳ-2 了解並執行陣地攻

守性球類運動之組合性團隊

進攻、防守戰術與策略運用 

15 

桌球/專項基

本動 作執行

探討與修正 

1.多球訓練-正反手結合側身訓練(基

礎)- 全台推側撲練習 

 

T-Ⅳ-1 了解並執行網牆性球

類運動組合性技術訓練，執

行組合性攻防戰術 

Ta-Ⅳ-2 了解並執行陣地攻

守性球類運動之組合性團隊

進攻、防守戰術與策略運用 

16 

桌球/專項基

本動 作執行

探討與修正 

1.基本動作練習-雙打跑位(基礎)- 雙

打全台正手步法跑位 

T-Ⅳ-1 了解並執行網牆性球

類運動組合性技術訓練，執

行組合性攻防戰術 

Ta-Ⅳ-2 了解並執行陣地攻

守性球類運動之組合性團隊

進攻、防守戰術與策略運用 

17 

桌球專項攻

守技術分析

與研究 

1.雙打技戰術綜合訓練-雙打發球短球

搶攻 

T-Ⅳ-1 了解並執行網牆性球

類運動組合性技術訓練，執

行組合性攻防戰術 

Ta-Ⅳ-2 了解並執行陣地攻

守性球類運動之組合性團隊

進攻、防守戰術與策略運用 

18 
桌球專項攻

守技術分析

1.雙打技戰術綜合訓練-雙打發球短球

搶攻 

T-Ⅳ-1 了解並執行網牆性球

類運動組合性技術訓練，執
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與研究  行組合性攻防戰術 

Ta-Ⅳ-2 了解並執行陣地攻

守性球類運動之組合性團隊

進攻、防守戰術與策略運用 

19 

桌球專項攻

守技術分析

與研究 

1.雙打分組比賽-雙打綜合技術模擬比

賽 

T-Ⅳ-1 了解並執行網牆性球

類運動組合性技術訓練，執

行組合性攻防戰術 

Ta-Ⅳ-2 了解並執行陣地攻

守性球類運動之組合性團隊

進攻、防守戰術與策略運用 

Ps-Ⅳ-1 熟悉並執行組合性

運動心理技能，了解自我與

他人，提升網牆性球類運動

團隊凝聚力與專項運動比賽

成績等 

20 

桌球專項攻

守技術分析

與研究 

1.雙打分組比賽-雙打綜合技術模擬比

賽 

T-Ⅳ-1 了解並執行網牆性球

類運動組合性技術訓練，執

行組合性攻防戰術 

Ta-Ⅳ-2 了解並執行陣地攻

守性球類運動之組合性團隊

進攻、防守戰術與策略運用 

Ps-Ⅳ-1 熟悉並執行組合性

運動心理技能，了解自我與

他人，提升網牆性球類運動

團隊凝聚力與專項運動比賽

成績等 

21 

桌球專項攻

守技術分析

與研究 

1.雙打分組比賽-雙打綜合技術模擬比

賽 

T-Ⅳ-1 了解並執行網牆性球

類運動組合性技術訓練，執

行組合性攻防戰術 

Ta-Ⅳ-2 了解並執行陣地攻

守性球類運動之組合性團隊

進攻、防守戰術與策略運用 

Ps-Ⅳ-1 熟悉並執行組合性

運動心理技能，了解自我與

他人，提升網牆性球類運動

團隊凝聚力與專項運動比賽

成績等 

議題融入 

█品德  █性別  □人權  □環境  □海洋  □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  □身心障礙者權

益 

評量規劃 

【上學期】 

1.個人技術(40%)： 

(1)對攻能力 

(2)發球能力 

2.團體對抗競賽(40%) 

3.競技參賽運動表現(20%) 
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【下學期】 

1.個人技術(40%)  

(1)歩法能力 

(2)發球能力 

2.團體對抗競賽(40%) 

3.競技參賽運動表現(20%) 

教學設施 

設備需求 
體育館、球桌、球網、擋球板、球拍、球皮、球 

教材來源 
1.體育專業領域課程綱要 

2.自編教材 
師資來源 校外 

備註  

 

桃園市龜山國民中學體育班第一學期八年級專項術科課程計畫 

課程名稱 
體育專業-專項術科 

運動種類：   射擊                

課程 

類別 

特殊類型班級課程 

特殊需求領域課程 

實施年級 

□七年級 

█八年級 

□九年級 

節數   每週 8 節(6-8 節) 

設計理念 

透過課程的實施與綜合成效評量，可以使學生在專項體能表現、專項技術能力、

小組綜合技術應用、團隊分組對抗競賽及競技綜合訓練表現等，各方面均能有

效地提昇運動競技能力。 

核心素養 

具體內涵 

□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

重

點 

學習 

表現 

P-Ⅳ-1了解與運用一般體能訓練之原理原則 

T-Ⅳ-1 理解並操作跑、跳、擲/踢、蹬、划等專項技術 

Ta-Ⅳ-1 理解並執行配速、規則與情報蒐集 

Ps-Ⅳ-3 了解並執行環境適應能力 
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學習 

內容 

P-Ⅳ-A1 心肺耐力、柔軟度、肌(耐)力等一般體能之原理原則 

T-Ⅳ-B1跑、跳、擲/踢、蹬、划等各專項技術的單一動作、起始準備、起始動

作、連結動作之準備、連結動作、聯合動作之銜續及完成動作之進階技術 

Ta-Ⅳ-C2 競賽與情報蒐集 

Ps-Ⅳ-D4 訓練與競賽環境 

 

課程目標 

一、培養專項運動之競技體能（體能訓練）：…………………… 

二、精進專項運動之技術水準（技術訓練）：…………………… 

三、 發展專項運動之戰術運用（戰術訓練）：…………………… 

四、 提升專項運動之心理素質（心理訓練）：…………………… 

表現任務 

(總結性評量) 

能完成個人及小組綜合技術操作，配合團隊演練，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。 

學習進度 

週次/節數 
單元子題 單元內容與學習活動 [檢核點(學習表現)] 

第 

1 

學

期 

1 基礎訓練 
1. 基礎動作訓練：維持射擊姿勢

（撐槍）30 秒休息 40 秒 

P-Ⅳ-1 了解與運用一般體 

能訓練之原理原則 

T-Ⅳ-1 理解並操作跑、跳、 

擲/踢、蹬、划等專項技術 

Ta-Ⅳ-1 理解並執行配

速、規則與情報蒐集 

2 基礎訓練 

1. 白靶密度訓練：1 張靶紙射擊 10

發，射擊 5 張。 

 

 

P-Ⅳ-1 了解與運用一般體 

能訓練之原理原則 

T-Ⅳ-1 理解並操作跑、跳、 

擲/踢、蹬、划等專項技術 

3 基礎訓練 

1. 環靶密度訓練：1 張靶紙射擊 10

發，射擊 4 張。 

 

P-Ⅳ-1 了解與運用一般體 

能訓練之原理原則 

T-Ⅳ-1 理解並操作跑、跳、 

擲/踢、蹬、划等專項技術 

4 基礎訓練 1. 精度要求訓練：密度範圍要求。 

P-Ⅳ-1 了解與運用一般體 

能訓練之原理原則 

T-Ⅳ-1 理解並操作跑、跳、 

擲/踢、蹬、划等專項技術 

5 基礎訓練 
1.基礎動作訓練：維持射擊姿勢（撐

槍）40 秒休息 40 秒 

P-Ⅳ-1 了解與運用一般體 

能訓練之原理原則 

T-Ⅳ-1 理解並操作跑、跳、 

擲/踢、蹬、划等專項技術 

Ta-Ⅳ-1 理解並執行配

速、規則與情報蒐集 

6 基礎訓練 
1.白靶密度訓練：1 張靶紙射擊 10

發，射擊 5 張。 

P-Ⅳ-1 了解與運用一般體 

能訓練之原理原則 

T-Ⅳ-1 理解並操作跑、跳、 

擲/踢、蹬、划等專項技術 

7 基礎訓練 

1.環靶體會訓練：1 張靶紙射擊 10

發，射擊 3 張。 

 

P-Ⅳ-1 了解與運用一般體 

能訓練之原理原則 

T-Ⅳ-1 理解並操作跑、跳、 

擲/踢、蹬、划等專項技術 

8 基礎訓練 
1.環靶密度訓練：1 張靶紙射擊 10

發，射擊 4 張。 

P-Ⅳ-1 了解與運用一般體 

能訓練之原理原則 
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2.精度要求訓練：視各個水平給予分

數要求。 

T-Ⅳ-1 理解並操作跑、跳、 

擲/踢、蹬、划等專項技術 

9 基礎訓練 
1.基礎動作訓練：維持射擊姿勢（撐

槍）40 秒休息 40 秒 

P-Ⅳ-1 了解與運用一般體 

能訓練之原理原則 

T-Ⅳ-1 理解並操作跑、跳、 

擲/踢、蹬、划等專項技術 

Ta-Ⅳ-1 理解並執行配

速、規則與情報蒐集 

10 基礎訓練 
1.白靶密度訓練：1 張靶紙射擊 10

發，射擊 4 張。 

P-Ⅳ-1 了解與運用一般體 

能訓練之原理原則 

T-Ⅳ-1 理解並操作跑、跳、 

擲/踢、蹬、划等專項技術 

11 基礎訓練 
1.環靶體會訓練：1 張靶紙射擊 10

發，射擊 3 張。 

P-Ⅳ-1 了解與運用一般體 

能訓練之原理原則 

T-Ⅳ-1 理解並操作跑、跳、 

擲/踢、蹬、划等專項技術 

12 基礎訓練 

1.環靶密度訓練：1 張靶紙射擊 10

發，射擊 5 張。 

2.精度要求訓練：視各個水平給予數

要求。 

P-Ⅳ-1 了解與運用一般體 

能訓練之原理原則 

T-Ⅳ-1 理解並操作跑、跳、 

擲/踢、蹬、划等專項技術 

Ps-Ⅳ-3 了解並執行環境

適應能力 

13 進階訓練 
1.基礎動作訓練：維持射擊姿勢（撐

槍）50 秒休息 40 秒 

P-Ⅳ-1 了解與運用一般體 

能訓練之原理原則 

T-Ⅳ-1 理解並操作跑、跳、 

擲/踢、蹬、划等專項技術 

Ta-Ⅳ-1 理解並執行配

速、規則與情報蒐集 

14 進階訓練 

1.白靶密度訓練：1 張靶紙射擊 10

發，射擊 4 張。 

 

P-Ⅳ-1 了解與運用一般體 

能訓練之原理原則 

T-Ⅳ-1 理解並操作跑、跳、 

擲/踢、蹬、划等專項技術 

Ps-Ⅳ-3 了解並執行環境 

適應能力 

15 進階訓練 
1.環靶體會訓練：1 張靶紙射擊 10

發，射擊 4 張。 

P-Ⅳ-1 了解與運用一般體 

能訓練之原理原則 

T-Ⅳ-1 理解並操作跑、跳、 

擲/踢、蹬、划等專項技術 

Ps-Ⅳ-3 了解並執行環境 

適應能力 

16 進階訓練 

1.環靶密度訓練：1 張靶紙射擊 10

發，射擊 5 張。 

2.精度要求訓練：分組對抗賽。 

P-Ⅳ-1 了解與運用一般體 

能訓練之原理原則 

T-Ⅳ-1 理解並操作跑、跳、 

擲/踢、蹬、划等專項技術 

Ta-Ⅳ-1 理解並執行配

速、規則與情報蒐集 

Ps-Ⅳ-3 了解並執行環境 

適應能力 
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17 進階訓練 
1.基礎動作訓練：維持射擊姿勢（撐

槍）50 秒休息 40 秒 

P-Ⅳ-1 了解與運用一般體 

能訓練之原理原則 

T-Ⅳ-1 理解並操作跑、跳、 

擲/踢、蹬、划等專項技術 

Ta-Ⅳ-1 理解並執行配

速、規則與情報蒐集 

Ps-Ⅳ-3 了解並執行環境

適應能力 

18 進階訓練 
1.白靶密度訓練：1 張靶紙射擊 10

發，射擊 5 張。 

P-Ⅳ-1 了解與運用一般體 

能訓練之原理原則 

T-Ⅳ-1 理解並操作跑、跳、 

擲/踢、蹬、划等專項技術 

Ps-Ⅳ-3 了解並執行環境

適應能力 

19 進階訓練 
1.環靶體會訓練：1 張靶紙射擊 10

發，射擊 3 張。 

P-Ⅳ-1 了解與運用一般體 

能訓練之原理原則 

T-Ⅳ-1 理解並操作跑、跳、 

擲/踢、蹬、划等專項技術 

Ps-Ⅳ-3 了解並執行環境

適應能力 

20 進階訓練 

1.環靶密度訓練：1 張靶紙射擊 10

發，射擊 5 張。 

2.精度要求訓練：每 10 發基本分數

要求。 

P-Ⅳ-1 了解與運用一般體 

能訓練之原理原則 

T-Ⅳ-1 理解並操作跑、跳、 

擲/踢、蹬、划等專項技術 

Ta-Ⅳ-1 理解並執行配

速、規則與情報蒐集 

Ps-Ⅳ-3 了解並執行環境

適應能力 

21 進階訓練 

1.環靶密度訓練：1 張靶紙射擊 10

發，射擊 5 張。 

2.精度要求訓練：每 10 發基本分數

要求。 

P-Ⅳ-1 了解與運用一般體 

能訓練之原理原則 

T-Ⅳ-1 理解並操作跑、跳、 

擲/踢、蹬、划等專項技術 

Ta-Ⅳ-1 理解並執行配

速、規則與情報蒐集 

Ps-Ⅳ-3 了解並執行環境

適應能力 

第 

2 

學

期 

1 進階訓練 
1.基礎動作訓練：維持射擊姿勢（撐

槍）40 秒休息 40 秒 

P-Ⅳ-1 了解與運用一般體 

能訓練之原理原則 

T-Ⅳ-1 理解並操作跑、跳、 

擲/踢、蹬、划等專項 

技術 

Ta-Ⅳ-1 理解並執行配速、

規則與情報蒐集 

2 進階訓練 
1.基礎動作訓練：維持射擊姿勢（撐

槍）40 秒休息 40 秒 

P-Ⅳ-1 了解與運用一般體 

能訓練之原理原則 

T-Ⅳ-1 理解並操作跑、跳、 

擲/踢、蹬、划等專項 

技術 

Ta-Ⅳ-1 理解並執行配速、
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規則與情報蒐集 

3 進階訓練 
1.白靶密度訓練：1 張靶紙射擊 10

發，射擊 4 張。 

T-Ⅳ-1 理解並操作跑、跳、 

擲/踢、蹬、划等專項技術 

Ta-Ⅳ-1 理解並執行配速、

規則與情報蒐集 

4 進階訓練 

1.環靶體會訓練：1 張靶紙射擊 10

發，射擊 3 張。 

 

T-Ⅳ-1 理解並操作跑、跳、 

擲/踢、蹬、划等專項技術 

Ta-Ⅳ-1 理解並執行配速、

規則與情報蒐集 

Ps-Ⅳ-3 了解並執行環境

適應能力 

5 進階訓練 

1.環靶密度訓練：1 張靶紙射擊 10

發，射擊 5 張。 

2.精度要求訓練：分數階梯要求。 

T-Ⅳ-1 理解並操作跑、跳、 

擲/踢、蹬、划等專項技術 

Ta-Ⅳ-1 理解並執行配速、

規則與情報蒐集 

Ps-Ⅳ-3 了解並執行環境

適應能力 

6 進階訓練 

1.基礎動作訓練：維持射擊姿勢（撐

槍）50 秒休息 40 秒 

發，射擊 6 張。 

P-Ⅳ-1 了解與運用一般體 

能訓練之原理原則 

T-Ⅳ-1 理解並操作跑、跳、 

擲/踢、蹬、划等專項技術 

Ta-Ⅳ-1 理解並執行配速、

規則與情報蒐集 

7 進階訓練 
1.白靶密度訓練：1 張靶紙射擊 10

發，射擊 3 張。 

T-Ⅳ-1 理解並操作跑、跳、 

擲/踢、蹬、划等專項技術 

Ta-Ⅳ-1 理解並執行配速、

規則與情報蒐集 

8 進階訓練 
1.環靶體會訓練：1 張靶紙射擊 10

發，射擊 3 張。 

T-Ⅳ-1 理解並操作跑、跳、 

擲/踢、蹬、划等專項技術 

Ta-Ⅳ-1 理解並執行配速、

規則與情報蒐集 

Ps-Ⅳ-3 了解並執行環境

適應能力 

9 進階訓練 

1.環靶密度訓練：1 張靶紙射擊 10

發，射擊 6 張。 

2.精度要求訓練：分組對抗賽。 

T-Ⅳ-1 理解並操作跑、跳、 

擲/踢、蹬、划等專項技術 

Ta-Ⅳ-1 理解並執行配速、

規則與情報蒐集 

Ps-Ⅳ-3 了解並執行環境

適應能力 

10 強化訓練 
1.基礎動作訓練：維持射擊姿勢（撐

槍）50 秒休息 40 秒 

P-Ⅳ-1 了解與運用一般體 

能訓練之原理原則 

T-Ⅳ-1 理解並操作跑、跳、 

擲/踢、蹬、划等專項技術 

Ta-Ⅳ-1 理解並執行配速、

規則與情報蒐集 

11 強化訓練 
1.白靶密度訓練：1 張靶紙射擊 10

發，射擊 5 張。 

T-Ⅳ-1 理解並操作跑、跳、 

擲/踢、蹬、划等專項技術 

Ta-Ⅳ-1 理解並執行配速、

規則與情報蒐集 
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12 強化訓練 

1.環靶體會訓練：1 張靶紙射擊 10

發，射擊 2 張。 

2.環靶密度訓練：1 張靶紙射擊 10

發，射擊 4 張。 

T-Ⅳ-1 理解並操作跑、跳、 

擲/踢、蹬、划等專項技術 

Ta-Ⅳ-1 理解並執行配速、

規則與情報蒐集 

Ps-Ⅳ-3 了解並執行環境

適應能力 

13 強化訓練 

1.射擊動作規律化：10 分鐘射擊 50

發。 

2.精度要求訓練：混雙淘汰賽。 

T-Ⅳ-1 理解並操作跑、跳、 

擲/踢、蹬、划等專項技術 

Ta-Ⅳ-1 理解並執行配速、

規則與情報蒐集 

Ps-Ⅳ-3 了解並執行環境

適應能力 

14 強化訓練 
1.基礎動作訓練：維持射擊姿勢（撐

槍）50 秒休息 40 秒 

P-Ⅳ-1 了解與運用一般體 

能訓練之原理原則 

T-Ⅳ-1 理解並操作跑、跳、 

擲/踢、蹬、划等專項技術 

Ta-Ⅳ-1 理解並執行配速、

規則與情報蒐集 

15 強化訓練 
1.白靶密度訓練：1 張靶紙射擊 10

發，射擊 5 張。 

T-Ⅳ-1 理解並操作跑、跳、 

擲/踢、蹬、划等專項技術 

Ta-Ⅳ-1 理解並執行配速、

規則與情報蒐集 

16 強化訓練 
1.環靶體會訓練：1 張靶紙射擊 10

發，射擊 4 張。 

T-Ⅳ-1 理解並操作跑、跳、 

擲/踢、蹬、划等專項技術 

Ta-Ⅳ-1 理解並執行配速、

規則與情報蒐集 

Ps-Ⅳ-3 了解並執行環境

適應能力 

17 強化訓練 

1.環靶密度訓練：1 張靶紙射擊 10

發，射擊 4 張。 

2.精度要求訓練：模擬比賽（按比賽

規則實施）。 

T-Ⅳ-1 理解並操作跑、跳、 

擲/踢、蹬、划等專項技術 

Ta-Ⅳ-1 理解並執行配速、

規則與情報蒐集 

Ps-Ⅳ-3 了解並執行環境

適應能力 

18  
1.基礎動作訓練：維持射擊姿勢（撐

槍）50 秒休息 40 秒 

P-Ⅳ-1 了解與運用一般體 

能訓練之原理原則 

T-Ⅳ-1 理解並操作跑、跳、 

擲/踢、蹬、划等專項技術 

Ta-Ⅳ-1 理解並執行配速、

規則與情報蒐集 

19  
1.環靶體會訓練：1 張靶紙射擊 10

發，射擊 4 張。 

T-Ⅳ-1 理解並操作跑、跳、 

擲/踢、蹬、划等專項技術 

Ta-Ⅳ-1 理解並執行配速、

規則與情報蒐集 

20  
1.環靶密度訓練：1 張靶紙射擊 10

發，射擊 4 張。 

T-Ⅳ-1 理解並操作跑、跳、 

擲/踢、蹬、划等專項技術 

Ta-Ⅳ-1 理解並執行配速、

規則與情報蒐集 

Ps-Ⅳ-3 了解並執行環境
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適應能力 

21  

1.淘汰賽：按世界射擊錦標賽之決賽

方式進行。 

2.測驗：模擬比賽（按比賽規則實

施）。 

T-Ⅳ-1 理解並操作跑、跳、 

擲/踢、蹬、划等專項技術 

Ta-Ⅳ-1 理解並執行配速、

規則與情報蒐集 

Ps-Ⅳ-3 了解並執行環境

適應能力 

議題融入 

█品德  █性別  □人權  □環境  □海洋  █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  □身心障礙者權益 

評量規劃 

【上學期】 

1.個人技術(70%)： 

2.團隊對抗競賽(15%) 

3.競技參賽運動表現(15%) 

【下學期】 

1.個人技術(60%)： 

2.團隊對抗競賽(20%) 

3.競技參賽運動表現(20%) 

教學設施 

設備需求 

槍枝（手槍、步槍）、子彈、靶紙、手槍握靶、步槍手套、步槍靶衣、射擊眼

鏡、射擊鞋、射擊靶場、重量訓練器材。 

教材來源 
1.體育專業領域課程綱要 

2.自編教材 
師資來源 校外 

備註  

 

桃園市龜山國民中學體育班第一學期八年級專項術科課程計畫 

課程名稱 
體育專業-專項術科 

運動種類：   棒球                

課程 

類別 

特殊類型班級課程 

特殊需求領域課程 

實施年級 

□七年級 

█八年級 

□九年級 

節數   每週 8 節(6-8 節) 

設計理念 

透過課程的實施與綜合成效評量，可以使學生在專項體能表現、專項技術能力、

小組綜合技術應用、團隊分組對抗競賽及競技綜合訓練表現等，各方面均能有

效地提昇運動競技能力。 

核心素養 

具體內涵 

□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
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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

重

點 

學習 

表現 

P-Ⅳ-3了解並運用守備/跑分性球類運動速度、肌力、肌耐力、敏捷及柔韌組合

性訓練 

T-Ⅳ-3了解並演練守備/跑分性球類運動中守備、跑分、攻擊的組合性技術 

Ta-Ⅳ-3熟悉並演練守備/跑分性球類運動組合性戰術訓練 

Ps-Ⅳ-3了解守備/跑分性球類運動團隊訓練狀況，並能自我調整心態做出符合

運動道德倫理的行為及有利於團隊的道德行為 

 

學習 

內容 

P-Ⅳ-A5守備/跑分性球類運動之速度、肌力及肌耐力組合 

T-Ⅳ-B6守備/跑分性球類運動中守備、跑分、攻擊的移位、平衡組合性技術 

Ta-Ⅳ-C5守備/跑分性球類運動組合性戰術 

Ps-Ⅳ-D5守備/跑分性球類運動組合性心理調節及團隊狀態 

 

課程目標 

一、培養專項運動之競技體能（體能訓練）：…………………… 

二、精進專項運動之技術水準（技術訓練）：…………………… 

三、 發展專項運動之戰術運用（戰術訓練）：…………………… 

四、 提升專項運動之心理素質（心理訓練）：…………………… 

表現任務 

(總結性評量) 

能完成個人及小組綜合技術操作，配合團隊演練，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。 

學習進度 

週次/節數 
單元子題 單元內容與學習活動 [檢核點(學習表現)] 

第 

1 

學

期 

1 

1.進階打擊

訓練 

2.進階守備

訓練 

3.肌力強化

運動 

4.速度敏捷

強化運動 

1.進階打擊訓練打擊力量 以發球機

丟的方式進行打擊訓練並在旁利用揮

棒提升打擊力量 

2進階守備訓練.守備穩定 以團體整

合方式進行守備訓練並告知球員跑壘

者在哪，需做哪些應變。 

3.重量訓練 

4.以繩梯強化敏捷運動。 

 

P-Ⅳ-3 了解並運用守備/跑

分性球類運動速度、

肌力、肌耐力、敏捷

及柔韌組合性訓練 

T-Ⅳ-3 了解並演練守備/跑

分性球類運動中守

備、跑分、攻擊的組

合性技術 

Ta-Ⅳ-3熟悉並演練守備/跑

分性球類運動組合

性戰術訓練 

2 

1.進階打擊

訓練 

2.進階守備

訓練 

3.肌力強化

運動 

4.速度敏捷

強化運動 

1.進階打擊訓練打擊力量 以發球機

丟的方式進行打擊訓練並在旁利用揮

棒提升打擊力量 

2進階守備訓練.守備穩定 以團體整

合方式進行守備訓練並告知球員跑壘

者在哪，需做哪些應變。 

3.重量訓練 

4.以繩梯強化敏捷運動。 

 

P-Ⅳ-3 了解並運用守備/跑

分性球類運動速度、

肌力、肌耐力、敏捷

及柔韌組合性訓練 

T-Ⅳ-3 了解並演練守備/跑

分性球類運動中守

備、跑分、攻擊的組

合性技術 

Ta-Ⅳ-3熟悉並演練守備/跑

分性球類運動組合
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性戰術訓練 

3 

1.進階打擊

訓練 

2.進階守備

訓練 

3.肌力強化

運動 

4.速度敏捷

強化運動 

1.進階打擊訓練打擊力量 以發球機

丟的方式進行打擊訓練並在旁利用揮

棒提升打擊力量 

2進階守備訓練.守備穩定 以團體整

合方式進行守備訓練並告知球員跑壘

者在哪，需做哪些應變。 

3.重量訓練 

4.以繩梯強化敏捷運動。 

 

 

P-Ⅳ-3 了解並運用守備/跑

分性球類運動速度、

肌力、肌耐力、敏捷

及柔韌組合性訓練 

T-Ⅳ-3 了解並演練守備/跑

分性球類運動中守

備、跑分、攻擊的組

合性技術 

Ta-Ⅳ-3熟悉並演練守備/跑

分性球類運動組合

性戰術訓練 

4 

1.進階打擊

訓練 

2.進階守備

訓練 

3.肌力強化

運動 

4.速度敏捷

強化運動 

1.進階打擊訓練打擊力量 以發球機

丟的方式進行打擊訓練並在旁利用揮

棒提升打擊力量 

2進階守備訓練.守備穩定 以團體整

合方式進行守備訓練並告知球員跑壘

者在哪，需做哪些應變。 

3.重量訓練 

4.以繩梯強化敏捷運動。 

 

P-Ⅳ-3 了解並運用守備/跑

分性球類運動速度、

肌力、肌耐力、敏捷

及柔韌組合性訓練 

T-Ⅳ-3 了解並演練守備/跑

分性球類運動中守

備、跑分、攻擊的組

合性技術 

Ta-Ⅳ-3熟悉並演練守備/跑

分性球類運動組合

性戰術訓練 

5 

1.進階打擊

訓練 

2.進階守備

訓練 

3.狀況性演

練 

1.進階打擊訓練打擊力量 以發球機

丟的方式進行打擊訓練並在旁利用揮

棒提升打擊力量 

2進階守備訓練.守備穩定 以團體整

合方式進行守備訓練並告知球員跑壘

者在哪，需做哪些應變。 

3.戰術執行實作與觀念 

4.跑壘觀念以實際跑壘模式，進行模

擬。 

 

T-Ⅳ-3 了解並演練守備/跑

分性球類運動中守

備、跑分、攻擊的組

合性技術 

Ta-Ⅳ-3熟悉並演練守備/跑

分性球類運動組合

性戰術訓練 

Ps-Ⅳ-3了解守備/跑分性球

類運動團隊訓練狀

況，並能自我調整心

態做出符合運動道

德倫理的行為及有

利於團隊的道德行

為 

6 

1.進階打擊

訓練 

2.進階守備

訓練 

3.狀況性演

練 

1.進階打擊訓練打擊力量 以發球機

丟的方式進行打擊訓練並在旁利用揮

棒提升打擊力量 

2進階守備訓練.守備穩定 以團體整

合方式進行守備訓練並告知球員跑壘

者在哪，需做哪些應變。 

3.戰術執行實作與觀念 

4.跑壘觀念以實際跑壘模式，進行模

擬。 

 

T-Ⅳ-3 了解並演練守備/跑

分性球類運動中守

備、跑分、攻擊的組

合性技術 

Ta-Ⅳ-3熟悉並演練守備/跑

分性球類運動組合

性戰術訓練 

Ps-Ⅳ-3了解守備/跑分性球

類運動團隊訓練狀

況，並能自我調整心

態做出符合運動道

德倫理的行為及有

利於團隊的道德行
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為 

7 

1.進階打擊

訓練 

2.進階守備

訓練 

3.狀況性演

練 

1.進階打擊訓練打擊力量 以發球機

丟的方式進行打擊訓練並在旁利用揮

棒提升打擊力量 

2進階守備訓練.守備穩定 以團體整

合方式進行守備訓練並告知球員跑壘

者在哪，需做哪些應變。 

3.戰術執行實作與觀念 

4.跑壘觀念以實際跑壘模式，進行模

擬。 

 

T-Ⅳ-3 了解並演練守備/跑

分性球類運動中守

備、跑分、攻擊的組

合性技術 

Ta-Ⅳ-3熟悉並演練守備/跑

分性球類運動組合

性戰術訓練 

Ps-Ⅳ-3了解守備/跑分性球

類運動團隊訓練狀

況，並能自我調整心

態做出符合運動道

德倫理的行為及有

利於團隊的道德行

為 

8 

1.進階守備

訓練 

2.打擊戰術

訓練 

3.守備狀況

性演練 

1.進階打擊訓練打擊力量 以發球機

丟的方式進行打擊訓練並在旁利用揮

棒提升打擊力量 

2進階守備訓練.守備穩定 以團體整

合方式進行守備訓練並告知球員跑壘

者在哪，需做哪些應變。 

3.戰術執行實作與觀念 

4.跑壘觀念以實際跑壘模式，進行模

擬。 

 

T-Ⅳ-3 了解並演練守備/跑

分性球類運動中守

備、跑分、攻擊的組

合性技術 

Ta-Ⅳ-3熟悉並演練守備/跑

分性球類運動組合

性戰術訓練 

Ps-Ⅳ-3了解守備/跑分性球

類運動團隊訓練狀

況，並能自我調整心

態做出符合運動道

德倫理的行為及有

利於團隊的道德行

為 

9 

1.進階守備

訓練 

2.打擊戰術

訓練 

3.守備狀況

性演練 

1.進階打擊訓練打擊力量 以發球機

丟的方式進行打擊訓練並在旁利用揮

棒提升打擊力量 

2進階守備訓練.守備穩定 以團體整

合方式進行守備訓練並告知球員跑壘

者在哪，需做哪些應變。 

3.戰術執行實作與觀念 

4.跑壘觀念以實際跑壘模式，進行模

擬。 

 

T-Ⅳ-3 了解並演練守備/跑

分性球類運動中守

備、跑分、攻擊的組

合性技術 

Ta-Ⅳ-3熟悉並演練守備/跑

分性球類運動組合

性戰術訓練 

Ps-Ⅳ-3了解守備/跑分性球

類運動團隊訓練狀

況，並能自我調整心

態做出符合運動道

德倫理的行為及有

利於團隊的道德行

為 

10 

1.進階守備

訓練 

2.打擊戰術

訓練 

3.守備狀況

性演練 

1.進階打擊訓練打擊力量 以發球機

丟的方式進行打擊訓練並在旁利用揮

棒提升打擊力量 

2進階守備訓練.守備穩定 以團體整

合方式進行守備訓練並告知球員跑壘

者在哪，需做哪些應變。 

T-Ⅳ-3 了解並演練守備/跑

分性球類運動中守

備、跑分、攻擊的組

合性技術 

Ta-Ⅳ-3熟悉並演練守備/跑

分性球類運動組合

性戰術訓練 
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3.戰術執行實作與觀念 

4.跑壘觀念以實際跑壘模式，進行模

擬。 

 

Ps-Ⅳ-3了解守備/跑分性球

類運動團隊訓練狀

況，並能自我調整心

態做出符合運動道

德倫理的行為及有

利於團隊的道德行

為 

11 

1.進階守備

訓練 

2.打擊戰術

訓練 

3.守備狀況

性演練 

1.進階打擊訓練打擊力量 以發球機

丟的方式進行打擊訓練並在旁利用揮

棒提升打擊力量 

2進階守備訓練.守備穩定 以團體整

合方式進行守備訓練並告知球員跑壘

者在哪，需做哪些應變。 

3.戰術執行實作與觀念 

4.跑壘觀念以實際跑壘模式，進行模

擬。 

 

T-Ⅳ-3 了解並演練守備/跑

分性球類運動中守

備、跑分、攻擊的組

合性技術 

Ta-Ⅳ-3熟悉並演練守備/跑

分性球類運動組合

性戰術訓練 

Ps-Ⅳ-3了解守備/跑分性球

類運動團隊訓練狀

況，並能自我調整心

態做出符合運動道

德倫理的行為及有

利於團隊的道德行

為 

 

12 

1.進階守備

訓練 

2.打擊戰術

訓練 

3.守備狀況

性演練 

1.進階打擊訓練打擊力量 以發球機

丟的方式進行打擊訓練並在旁利用揮

棒提升打擊力量 

2進階守備訓練.守備穩定 以團體整

合方式進行守備訓練並告知球員跑壘

者在哪，需做哪些應變。 

3.戰術執行實作與觀念 

4.跑壘觀念以實際跑壘模式，進行模

擬。 

 

T-Ⅳ-3 了解並演練守備/跑

分性球類運動中守

備、跑分、攻擊的組

合性技術 

Ta-Ⅳ-3熟悉並演練守備/跑

分性球類運動組合

性戰術訓練 

Ps-Ⅳ-3了解守備/跑分性球

類運動團隊訓練狀

況，並能自我調整心

態做出符合運動道

德倫理的行為及有

利於團隊的道德行

為                  

13 

1.進階守備

訓練 

2.打擊戰術

訓練 

3.守備狀況

性演練 

1.進階打擊訓練打擊力量 以發球機

丟的方式進行打擊訓練並在旁利用揮

棒提升打擊力量 

2進階守備訓練.守備穩定 以團體整

合方式進行守備訓練並告知球員跑壘

者在哪，需做哪些應變。 

3.戰術執行實作與觀念 

4.跑壘觀念以實際跑壘模式，進行模

擬。 

 

T-Ⅳ-3 了解並演練守備/跑

分性球類運動中守

備、跑分、攻擊的組

合性技術 

Ta-Ⅳ-3熟悉並演練守備/跑

分性球類運動組合

性戰術訓練 

Ps-Ⅳ-3了解守備/跑分性球

類運動團隊訓練狀

況，並能自我調整心

態做出符合運動道

德倫理的行為及有

利於團隊的道德行

為 
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14 

1.進階守備

訓練 

2.打擊戰術

訓練 

3.守備狀況

性演練 

1.進階打擊訓練打擊力量 以發球機

丟的方式進行打擊訓練並在旁利用揮

棒提升打擊力量 

2進階守備訓練.守備穩定 以團體整

合方式進行守備訓練並告知球員跑壘

者在哪，需做哪些應變。 

3.戰術執行實作與觀念 

4.跑壘觀念以實際跑壘模式，進行模

擬。 

 

T-Ⅳ-3 了解並演練守備/跑

分性球類運動中守

備、跑分、攻擊的組

合性技術 

Ta-Ⅳ-3熟悉並演練守備/跑

分性球類運動組合

性戰術訓練 

Ps-Ⅳ-3了解守備/跑分性球

類運動團隊訓練狀

況，並能自我調整心

態做出符合運動道

德倫理的行為及有

利於團隊的道德行

為 

15 

1.進階打擊

訓練 

2.進階守備

訓練 

3.模擬比賽

訓練 

1.進階打擊訓練打擊力量 以發球機

丟的方式進行打擊訓練並在旁利用揮

棒提升打擊力量 

2進階守備訓練.守備穩定 以團體整

合方式進行守備訓練並告知球員跑壘

者在哪，需做哪些應變。 

3.分隊比賽 

 

 

T-Ⅳ-3 了解並演練守備/跑

分性球類運動中守

備、跑分、攻擊的組

合性技術 

Ta-Ⅳ-3熟悉並演練守備/跑

分性球類運動組合

性戰術訓練 

Ps-Ⅳ-3了解守備/跑分性球

類運動團隊訓練狀

況，並能自我調整心

態做出符合運動道

德倫理的行為及有

利於團隊的道德行

為 

16 

1.進階打擊

訓練 

2.進階守備

訓練 

3.模擬比賽

訓練 

1.進階打擊訓練打擊力量 以發球機

丟的方式進行打擊訓練並在旁利用揮

棒提升打擊力量 

2進階守備訓練.守備穩定 以團體整

合方式進行守備訓練並告知球員跑壘

者在哪，需做哪些應變。 

3.分隊比賽 

 

T-Ⅳ-3 了解並演練守備/跑

分性球類運動中守

備、跑分、攻擊的組

合性技術 

Ta-Ⅳ-3熟悉並演練守備/跑

分性球類運動組合

性戰術訓練 

Ps-Ⅳ-3了解守備/跑分性球

類運動團隊訓練狀

況，並能自我調整心

態做出符合運動道

德倫理的行為及有

利於團隊的道德行

為 

17 

1.進階打擊

訓練 

2.進階守備

訓練 

3.模擬比賽

訓練 

1.進階打擊訓練打擊力量 以發球機

丟的方式進行打擊訓練並在旁利用揮

棒提升打擊力量 

2進階守備訓練.守備穩定 以團體整

合方式進行守備訓練並告知球員跑壘

者在哪，需做哪些應變。 

3.分隊比賽 

T-Ⅳ-3 了解並演練守備/跑

分性球類運動中守

備、跑分、攻擊的組

合性技術 

Ta-Ⅳ-3熟悉並演練守備/跑

分性球類運動組合

性戰術訓練 

Ps-Ⅳ-3了解守備/跑分性球
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 類運動團隊訓練狀

況，並能自我調整心

態做出符合運動道

德倫理的行為及有

利於團隊的道德行

為 

18 

1.進階打擊

訓練 

2.進階守備

訓練 

3.模擬比賽

訓練 

1.進階打擊訓練打擊力量 以發球機

丟的方式進行打擊訓練並在旁利用揮

棒提升打擊力量 

2進階守備訓練.守備穩定 以團體整

合方式進行守備訓練並告知球員跑壘

者在哪，需做哪些應變。 

3.分隊比賽或友誼賽 

 

T-Ⅳ-3 了解並演練守備/跑

分性球類運動中守

備、跑分、攻擊的組

合性技術 

Ta-Ⅳ-3熟悉並演練守備/跑

分性球類運動組合

性戰術訓練 

Ps-Ⅳ-3了解守備/跑分性球

類運動團隊訓練狀

況，並能自我調整心

態做出符合運動道

德倫理的行為及有

利於團隊的道德行

為 

19 

1.進階打擊

訓練 

2.進階守備

訓練 

3.模擬比賽

訓練 

1.進階打擊訓練打擊力量 以發球機

丟的方式進行打擊訓練並在旁利用揮

棒提升打擊力量 

2進階守備訓練.守備穩定 以團體整

合方式進行守備訓練並告知球員跑壘

者在哪，需做哪些應變。 

3.分隊比賽或友誼賽 

 

T-Ⅳ-3 了解並演練守備/跑

分性球類運動中守

備、跑分、攻擊的組

合性技術 

Ta-Ⅳ-3熟悉並演練守備/跑

分性球類運動組合

性戰術訓練 

Ps-Ⅳ-3了解守備/跑分性球

類運動團隊訓練狀

況，並能自我調整心

態做出符合運動道

德倫理的行為及有

利於團隊的道德行

為 

20 

 

1.進階打擊

訓練 

2.進階守備

訓練 

3.模擬比賽

訓練 

1.進階打擊訓練打擊力量 以發球機

丟的方式進行打擊訓練並在旁利用揮

棒提升打擊力量 

2進階守備訓練.守備穩定 以團體整

合方式進行守備訓練並告知球員跑壘

者在哪，需做哪些應變。 

3.分隊比賽或友誼賽 

 

 

T-Ⅳ-3 了解並演練守備/跑

分性球類運動中守

備、跑分、攻擊的組

合性技術 

Ta-Ⅳ-3熟悉並演練守備/跑

分性球類運動組合

性戰術訓練 

Ps-Ⅳ-3了解守備/跑分性球

類運動團隊訓練狀

況，並能自我調整心

態做出符合運動道

德倫理的行為及有

利於團隊的道德行

為 

21  1.進階打擊訓練打擊力量 以發球機  
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1.進階打擊

訓練 

2.進階守備

訓練 

3.模擬比賽

訓練 

丟的方式進行打擊訓練並在旁利用揮

棒提升打擊力量 

2進階守備訓練.守備穩定 以團體整

合方式進行守備訓練並告知球員跑壘

者在哪，需做哪些應變。 

3.分隊比賽或友誼賽 

 

T-Ⅳ-3 了解並演練守備/跑

分性球類運動中守

備、跑分、攻擊的組

合性技術 

Ta-Ⅳ-3熟悉並演練守備/跑

分性球類運動組合

性戰術訓練 

Ps-Ⅳ-3了解守備/跑分性球

類運動團隊訓練狀

況，並能自我調整心

態做出符合運動道

德倫理的行為及有

利於團隊的道德行

為 

第 

2 

學

期 

1 

1.進階打擊

訓練 

2.進階守備

訓練 

3.狀況性演

練 

4.肌力強化

運動 

 

1.進階打擊訓練打擊力量 以發球機

丟的方式進行打擊訓練並在旁利用揮

棒提升打擊力量 

2進階守備訓練.守備穩定 以團體整

合方式進行守備訓練並告知球員跑壘

者在哪，需做哪些應變。 

3.戰術執行實作與觀念 

4.跑壘觀念以實際跑壘模式，進行模

擬。 

5.重量訓練 

P-Ⅳ-3 了解並運用守備/跑

分性球類運動速度、

肌力、肌耐力、敏捷

及柔韌組合性訓練 

T-Ⅳ-3 了解並演練守備/跑

分性球類運動中守

備、跑分、攻擊的組

合性技術 

Ta-Ⅳ-3熟悉並演練守備/跑

分性球類運動組合

性戰術訓練 

Ps-Ⅳ-3了解守備/跑分性球

類運動團隊訓練狀

況，並能自我調整心

態做出符合運動道

德倫理的行為及有

利於團隊的道德行

為 

2 

1.進階打擊

訓練 

2.進階守備

訓練 

3.狀況性演

練 

4.肌力強化

運動 

 

1.進階打擊訓練打擊力量 以發球機

丟的方式進行打擊訓練並在旁利用揮

棒提升打擊力量 

2進階守備訓練.守備穩定 以團體整

合方式進行守備訓練並告知球員跑壘

者在哪，需做哪些應變。 

3.戰術執行實作與觀念 

4.跑壘觀念以實際跑壘模式，進行模

擬。 

5.重量訓練 

P-Ⅳ-3 了解並運用守備/跑

分性球類運動速度、

肌力、肌耐力、敏捷

及柔韌組合性訓練 

T-Ⅳ-3 了解並演練守備/跑

分性球類運動中守

備、跑分、攻擊的組

合性技術 

Ta-Ⅳ-3熟悉並演練守備/跑

分性球類運動組合

性戰術訓練 

Ps-Ⅳ-3了解守備/跑分性球

類運動團隊訓練狀

況，並能自我調整心

態做出符合運動道

德倫理的行為及有

利於團隊的道德行

為 
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3 

1.進階打擊

訓練 

2.進階守備

訓練 

3.狀況性演

練 

4.肌力強化

運動 

 

1.進階打擊訓練打擊力量 以發球機

丟的方式進行打擊訓練並在旁利用揮

棒提升打擊力量 

2進階守備訓練.守備穩定 以團體整

合方式進行守備訓練並告知球員跑壘

者在哪，需做哪些應變。 

3.戰術執行實作與觀念 

4.跑壘觀念以實際跑壘模式，進行模

擬。 

5.重量訓練 

P-Ⅳ-3 了解並運用守備/跑

分性球類運動速度、

肌力、肌耐力、敏捷

及柔韌組合性訓練 

T-Ⅳ-3 了解並演練守備/跑

分性球類運動中守

備、跑分、攻擊的組

合性技術 

Ta-Ⅳ-3熟悉並演練守備/跑

分性球類運動組合

性戰術訓練 

Ps-Ⅳ-3了解守備/跑分性球

類運動團隊訓練狀

況，並能自我調整心

態做出符合運動道

德倫理的行為及有

利於團隊的道德行

為 

4 

1.進階打擊

訓練 

2.進階守備

訓練 

3.狀況性演

練 

4.肌力強化

運動 

 

1.進階打擊訓練打擊力量 以發球機

丟的方式進行打擊訓練並在旁利用揮

棒提升打擊力量 

2進階守備訓練.守備穩定 以團體整

合方式進行守備訓練並告知球員跑壘

者在哪，需做哪些應變。 

3.戰術執行實作與觀念 

4.跑壘觀念以實際跑壘模式，進行模

擬 

5.重量訓練 

P-Ⅳ-3 了解並運用守備/跑

分性球類運動速度、

肌力、肌耐力、敏捷

及柔韌組合性訓練 

T-Ⅳ-3 了解並演練守備/跑

分性球類運動中守

備、跑分、攻擊的組

合性技術 

Ta-Ⅳ-3熟悉並演練守備/跑

分性球類運動組合

性戰術訓練 

Ps-Ⅳ-3了解守備/跑分性球

類運動團隊訓練狀

況，並能自我調整

心態做出符合運動

道德倫理的行為及

有利於團隊的道德

行為 

5 

1.進階打擊

訓練 

2.進階守備

訓練 

3.狀況性演

練 

4.肌力強化

運動 

 

1.進階打擊訓練打擊力量 以發球機

丟的方式進行打擊訓練並在旁利用揮

棒提升打擊力量 

2進階守備訓練.守備穩定 以團體整

合方式進行守備訓練並告知球員跑壘

者在哪，需做哪些應變。 

3.戰術執行實作與觀念 

4.跑壘觀念以實際跑壘模式，進行模

擬。 

5.重量訓練 

P-Ⅳ-3 了解並運用守備/跑

分性球類運動速度、

肌力、肌耐力、敏捷

及柔韌組合性訓練 

T-Ⅳ-3 了解並演練守備/跑

分性球類運動中守

備、跑分、攻擊的組

合性技術 

Ta-Ⅳ-3熟悉並演練守備/跑

分性球類運動組合

性戰術訓練 

Ps-Ⅳ-3了解守備/跑分性球

類運動團隊訓練狀

況，並能自我調整



125 

心態做出符合運動

道德倫理的行為及

有利於團隊的道德

行為 

6 

1.進階打擊

訓練 

2.進階守備

訓練 

3.以賽代訓 

4.肌力強化

運動 

 

1.進階打擊訓練打擊力量 以發球機

丟的方式進行打擊訓練並在旁利用揮

棒提升打擊力量 

2進階守備訓練.守備穩定 以團體整

合方式進行守備訓練並告知球員跑壘

者在哪，需做哪些應變。 

3.戰術執行實作與觀念 

4.跑壘觀念以實際跑壘模式，進行模

擬。 

5.安排友誼賽 

6.爆發力訓練 

T P-Ⅳ-3 了解並運用守備/

跑分性球類運動速

度、肌力、肌耐力、

敏捷及柔韌組合性

訓練 

T-Ⅳ-3 了解並演練守備/跑

分性球類運動中守

備、跑分、攻擊的組

合性技術 

Ta-Ⅳ-3熟悉並演練守備/跑

分性球類運動組合

性戰術訓練 

Ps-Ⅳ-3了解守備/跑分性球

類運動團隊訓練狀

況，並能自我調整

心態做出符合運動

道德倫理的行為及

有利於團隊的道德

行為 

7 

1.進階打擊

訓練 

2.進階守備

訓練 

3.以賽代訓 

4.肌力強化

運動 

 

1. 進階打擊訓練打擊力量 以發球機

丟的方式進行打擊訓練並在旁利用揮

棒提升打擊力量 

2進階守備訓練.守備穩定 以團體整

合方式進行守備訓練並告知球員跑壘

者在哪，需做哪些應變。 

3.戰術執行實作與觀念 

4.跑壘觀念以實際跑壘模式，進行模

擬。 

5.安排友誼賽 

6.爆發力訓練 

P-Ⅳ-3 了解並運用守備/跑

分性球類運動速度、

肌力、肌耐力、敏捷

及柔韌組合性訓練 

T-Ⅳ-3 了解並演練守備/跑

分性球類運動中守

備、跑分、攻擊的組

合性技術 

Ta-Ⅳ-3熟悉並演練守備/跑

分性球類運動組合

性戰術訓練 

Ps-Ⅳ-3了解守備/跑分性

球類運動團隊訓練

狀況，並能自我調

整心態做出符合運

動道德倫理的行為

及有利於團隊的道

德行為 

8 

1.進階打擊

訓練 

2.進階守備

訓練 

3.以賽代訓 

4.肌力強化

運動 

 

1.進階打擊訓練打擊力量 以發球機

丟的方式進行打擊訓練並在旁利用揮

棒提升打擊力量 

2進階守備訓練.守備穩定 以團體整

合方式進行守備訓練並告知球員跑壘

者在哪，需做哪些應變。 

3.戰術執行實作與觀念 

4.跑壘觀念以實際跑壘模式，進行模

P-Ⅳ-3 了解並運用守備/跑

分性球類運動速度、

肌力、肌耐力、敏捷

及柔韌組合性訓練 

T-Ⅳ-3 了解並演練守備/跑

分性球類運動中守

備、跑分、攻擊的組

合性技術 

Ta-Ⅳ-3熟悉並演練守備/跑
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擬。 

5.安排友誼賽 

6肌耐力訓練 

分性球類運動組合

性戰術訓練 

Ps-Ⅳ-3了解守備/跑分性

球類運動團隊訓練

狀況，並能自我調

整心態做出符合運

動道德倫理的行為

及有利於團隊的道

德行為 

9 

1.進階打擊

訓練 

2.進階守備

訓練 

3.以賽代訓 

4.肌力強化

運動 

 

1.進階打擊訓練打擊力量 以發球機

丟的方式進行打擊訓練並在旁利用揮

棒提升打擊力量 

2進階守備訓練.守備穩定 以團體整

合方式進行守備訓練並告知球員跑壘

者在哪，需做哪些應變。 

3.戰術執行實作與觀念 

4.跑壘觀念以實際跑壘模式，進行模

擬。 

5.安排友誼賽 

6肌耐力訓練 

P-Ⅳ-3 了解並運用守備/跑

分性球類運動速度、

肌力、肌耐力、敏捷

及柔韌組合性訓練 

T-Ⅳ-3 了解並演練守備/跑

分性球類運動中守

備、跑分、攻擊的組

合性技術 

Ta-Ⅳ-3熟悉並演練守備/跑

分性球類運動組合

性戰術訓練 

Ps-Ⅳ-3了解守備/跑分性

球類運動團隊訓練

狀況，並能自我調

整心態做出符合運

動道德倫理的行為

及有利於團隊的道

德行為 

10 

1.進階打擊

訓練 

2.進階守備

訓練 

3.以賽代訓 

4.肌力強化

運動 

 

1. 進階打擊訓練打擊力量 以發球機

丟的方式進行打擊訓練並在旁利用揮

棒提升打擊力量 

2進階守備訓練.守備穩定 以團體整

合方式進行守備訓練並告知球員跑壘

者在哪，需做哪些應變。 

3.戰術執行實作與觀念 

4.跑壘觀念以實際跑壘模式，進行模

擬。 

5.安排友誼賽 

6.爆發力訓練 

P-Ⅳ-3 了解並運用守備/跑

分性球類運動速度、

肌力、肌耐力、敏捷

及柔韌組合性訓練 

T-Ⅳ-3 了解並演練守備/跑

分性球類運動中守

備、跑分、攻擊的組

合性技術 

Ta-Ⅳ-3熟悉並演練守備/跑

分性球類運動組合

性戰術訓練 

Ps-Ⅳ-3了解守備/跑分性

球類運動團隊訓練

狀況，並能自我調

整心態做出符合運

動道德倫理的行為

及有利於團隊的道

德行為 

11 

1.進階打擊

訓練 

2.進階守備

訓練 

1.進階打擊訓練打擊力量 以發球機

丟的方式進行打擊訓練並在旁利用揮

棒提升打擊力量 

2進階守備訓練.守備穩定 以團體整

合方式進行守備訓練並告知球員跑壘

 P-Ⅳ-3了解並運用守備/跑

分性球類運動速度、

肌力、肌耐力、敏捷

及柔韌組合性訓練 

T-Ⅳ-3 了解並演練守備/跑
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3.以賽代訓 

4.肌力強化

運動 

 

者在哪，需做哪些應變。 

3.戰術執行實作與觀念 

4.跑壘觀念以實際跑壘模式，進行模

擬。 

5.安排友誼賽 

6.爆發力訓練 

分性球類運動中守

備、跑分、攻擊的組

合性技術 

Ta-Ⅳ-3熟悉並演練守備/跑

分性球類運動組合

性戰術訓練 

Ps-Ⅳ-3了解守備/跑分性

球類運動團隊訓練

狀況，並能自我調

整心態做出符合運

動道德倫理的行為

及有利於團隊的道

德行為 

12 

1.進階打擊

訓練 

2.進階守備

訓練 

3.以賽代訓 

4.肌力強化

運動 

 

 

1.進階打擊訓練打擊力量 以發球機

丟的方式進行打擊訓練並在旁利用揮

棒提升打擊力量 

2進階守備訓練.守備穩定 以團體整

合方式進行守備訓練並告知球員跑壘

者在哪，需做哪些應變。 

3.戰術執行實作與觀念 

4.跑壘觀念以實際跑壘模式，進行模

擬。 

5.安排友誼賽 

6.爆發力訓練 

P-Ⅳ-3 了解並運用守備/跑

分性球類運動速度、

肌力、肌耐力、敏捷

及柔韌組合性訓練 

T-Ⅳ-3 了解並演練守備/跑

分性球類運動中守

備、跑分、攻擊的組

合性技術 

Ta-Ⅳ-3熟悉並演練守備/跑

分性球類運動組合

性戰術訓練 

Ps-Ⅳ-3了解守備/跑分性

球類運動團隊訓練

狀況，並能自我調

整心態做出符合運

動道德倫理的行為

及有利於團隊的道

德行為 

13 

1.基本打擊

訓練 

2.基本守備

訓練 

3.強化身體

素質 

1基礎打擊動作訓練.基本 Long T訓

練 一人拋球，一人打擊。 

2.基礎守備動作訓練接球 教練打滾

地球給球員接。 

3.重量訓練及核心訓練 

4.重量訓練及核心訓練 

 P-Ⅳ-3了解並運用守備/跑

分性球類運動速度、

肌力、肌耐力、敏捷

及柔韌組合性訓練 

T-Ⅳ-3 了解並演練守備/跑

分性球類運動中守

備、跑分、攻擊的組

合性技術 

Ta-Ⅳ-3熟悉並演練守備/跑

分性球類運動組合

性戰術訓練         

14 

1.基本打擊

訓練 

2.基本守備

訓練 

3.強化身體

素質 

1基礎打擊動作訓練.基本 Long T訓

練 一人拋球，一人打擊。 

2.基礎守備動作訓練接球 教練打滾

地球給球員接。 

3.重量訓練及核心訓練 

 

P-Ⅳ-3 了解並運用守備/跑

分性球類運動速度、

肌力、肌耐力、敏捷

及柔韌組合性訓練 

T-Ⅳ-3 了解並演練守備/跑

分性球類運動中守

備、跑分、攻擊的組

合性技術 
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Ta-Ⅳ-3熟悉並演練守備/跑

分性球類運動組合

性戰術訓練 

15 

1.基本打擊

訓練 

2.基本守備

訓練 

3.強化身體

素質 

1基礎打擊動作訓練.基本 Long T訓

練 一人拋球，一人打擊。 

2.基礎守備動作訓練接球 教練打滾

地球給球員接。 

3. 重量訓練及核心訓練 

 

P-Ⅳ-3 了解並運用守備/跑

分性球類運動速度、

肌力、肌耐力、敏捷

及柔韌組合性訓練 

T-Ⅳ-3 了解並演練守備/跑

分性球類運動中守

備、跑分、攻擊的組

合性技術 

Ta-Ⅳ-3熟悉並演練守備/跑

分性球類運動組合

性戰術訓練 

16 

1.基本打擊

訓練 

2.基本守備

訓練 

3.強化身體

素質 

1基礎打擊動作訓練.基本 Long T訓

練 一人拋球，一人打擊。 

2. 基礎守備動作訓練接球 教練打滾

地球給球員接。 

3.重量訓練及核心訓練 

 

P-Ⅳ-3 了解並運用守備/跑

分性球類運動速度、

肌力、肌耐力、敏捷

及柔韌組合性訓練 

T-Ⅳ-3 了解並演練守備/跑

分性球類運動中守

備、跑分、攻擊的組

合性技術 

Ta-Ⅳ-3熟悉並演練守備/跑

分性球類運動組合

性戰術訓練 

17 

1.基本打擊

訓練 

2.基本守備

訓練 

3.強化身體

素質 

1基礎打擊動作訓練.基本 Long T訓

練 一人拋球，一人打擊。 

2.基礎守備動作訓練接球 教練打滾

地球給球員接。 

3.重量訓練及核心訓練 

 

P-Ⅳ-3 了解並運用守備/跑

分性球類運動速度、

肌力、肌耐力、敏捷

及柔韌組合性訓練 

T-Ⅳ-3 了解並演練守備/跑

分性球類運動中守

備、跑分、攻擊的組

合性技術 

Ta-Ⅳ-3熟悉並演練守備/跑

分性球類運動組合

性戰術訓練 

18 

1.基本打擊

訓練 

2.基本守備

訓練 

3.強化身體

素質 

1基礎打擊動作訓練.基本 Long T訓

練 一人拋球，一人打擊。 

2.基礎守備動作訓練接球 教練打滾

地球給球員接。 

3.重量訓練及核心訓練 

 

P-Ⅳ-3 了解並運用守備/跑

分性球類運動速度、

肌力、肌耐力、敏捷

及柔韌組合性訓練 

T-Ⅳ-3 了解並演練守備/跑

分性球類運動中守

備、跑分、攻擊的組

合性技術 

Ta-Ⅳ-3熟悉並演練守備/跑

分性球類運動組合

性戰術訓練 

19 
1.基本打擊

訓練 

1基礎打擊動作訓練.基本 Long T訓

練 一人拋球，一人打擊。 

2.基礎守備動作訓練接球 教練打滾

P-Ⅳ-3 了解並運用守備/跑

分性球類運動速度、

肌力、肌耐力、敏捷
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2.基本守備

訓練 

3.強化身體

素質 

地球給球員接。 

3.重量訓練及核心訓練 

 

及柔韌組合性訓練 

T-Ⅳ-3 了解並演練守備/跑

分性球類運動中守

備、跑分、攻擊的組

合性技術 

Ta-Ⅳ-3熟悉並演練守備/跑

分性球類運動組合

性戰術訓練 

20 

1.基本打擊

訓練 

2.基本守備

訓練 

3.強化身體

素質 

1基礎打擊動作訓練.基本 Long T訓

練 一人拋球，一人打擊。 

2.基礎守備動作訓練接球 教練打滾

地球給球員接。 

3.重量訓練及核心訓練 

 

P-Ⅳ-3 了解並運用守備/跑

分性球類運動速度、

肌力、肌耐力、敏捷

及柔韌組合性訓練 

T-Ⅳ-3 了解並演練守備/跑

分性球類運動中守

備、跑分、攻擊的組

合性技術 

Ta-Ⅳ-3熟悉並演練守備/跑

分性球類運動組合

性戰術訓練 

運動組合性戰術訓練 

21 

1.基本打擊

訓練 

2.基本守備

訓練 

3.強化身體

素質 

1基礎打擊動作訓練.基本 Long T訓

練 一人拋球，一人打擊。 

2.基礎守備動作訓練接球 教練打滾

地球給球員接。 

3.重量訓練及核心訓練 

 

P-Ⅳ-3 了解並運用守備/跑

分性球類運動速度、

肌力、肌耐力、敏捷

及柔韌組合性訓練 

T-Ⅳ-3 了解並演練守備/跑

分性球類運動中守

備、跑分、攻擊的組

合性技術 

Ta-Ⅳ-3熟悉並演練守備/跑

分性球類運動組合

性戰術訓練 

議題融入 

█品德  █性別  □人權  □環境  □海洋  □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  □身心障礙者權

益 

評量規劃 

【上學期】 

1.個人技術(100%)： 

(1)揮棒軌道修正擊球準確性(50%) 

(2)固定守備動作及穩定傳球流暢度(50%) 

【下學期】 

1.個人技術(100%)  

(1)身體素質提昇揮擊力量強化(35%) 

(2)個人守位配合團體默契提昇守備完整性(35%) 

(3)跑壘觀念進壘技巧之完整性(30%) 

教學設施 

設備需求 
球棒、球、投捕練習場、打擊練習場、重量訓練室、棒球練習場 
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教材來源 
1.體育專業領域課程綱要 

2.自編教材 
師資來源 校內 

備註  

 

桃園市龜山國民中學體育班第一學期九年級專項術科課程計畫 

課程名稱 
體育專業-專項術科 

運動種類：   射擊                

課程 

類別 

特殊類型班級課程 

特殊需求領域課程 

實施年級 

□七年級 

□八年級 

■九年級 

節數   每週 8 節(6-8 節) 

設計理念 

透過課程的實施與綜合成效評量，可以使學生在專項體能表現、專項技術能力、

小組綜合技術應用、團隊分組對抗競賽及競技綜合訓練表現等，各方面均能有

效地提昇運動競技能力。 

核心素養 

具體內涵 

□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

重

點 

學習 

表現 

P-Ⅳ-1了解與運用一般體能訓練之原理原則 

T-Ⅳ-1 理解並操作跑、跳、擲/踢、蹬、划等專項技術 

Ta-Ⅳ-1 理解並執行配速、規則與情報蒐集 

Ps-Ⅳ-3 了解並執行環境適應能力 

 

 

學習 

內容 

P-Ⅳ-A1 心肺耐力、柔軟度、肌(耐)力等一般體能之原理原則 

T-Ⅳ-B1跑、跳、擲/踢、蹬、划等各專項技術的單一動作、起始準備、起始動

作、連結動作之準備、連結動作、聯合動作之銜續及完成動作之進階技術 

Ta-Ⅳ-C2 競賽與情報蒐集 

Ps-Ⅳ-D4 訓練與競賽環境 

 

課程目標 

五、培養專項運動之競技體能（體能訓練）：…………………… 

六、精進專項運動之技術水準（技術訓練）：…………………… 

七、 發展專項運動之戰術運用（戰術訓練）：…………………… 
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八、 提升專項運動之心理素質（心理訓練）：…………………… 

表現任務 

(總結性評量) 

能完成個人及小組綜合技術操作，配合團隊演練，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。 

學習進度 

週次/節數 
單元子題 單元內容與學習活動 [檢核點(學習表現)] 

第 

1 

學

期 

1 基礎訓練 
1. 基礎動作訓練：維持射擊姿勢

（撐槍）40 秒休息 40 秒 

P-Ⅳ-1 了解與運用一般體 

能訓練之原理原則 

T-Ⅳ-1 理解並操作跑、跳、 

擲/踢、蹬、划等專項技術 

Ta-Ⅳ-1 理解並執行配

速、規則與情報蒐集 

2 基礎訓練 

1. 白靶密度訓練：1 張靶紙射擊 10

發，射擊 6 張。 

 

 

P-Ⅳ-1 了解與運用一般體 

能訓練之原理原則 

T-Ⅳ-1 理解並操作跑、跳、 

擲/踢、蹬、划等專項技術 

3 基礎訓練 

1. 環靶密度訓練：1 張靶紙射擊 10

發，射擊 5 張。。 

 

P-Ⅳ-1 了解與運用一般體 

能訓練之原理原則 

T-Ⅳ-1 理解並操作跑、跳、 

擲/踢、蹬、划等專項技術 

4 基礎訓練 1.精度要求訓練：密度範圍要求。 

P-Ⅳ-1 了解與運用一般體 

能訓練之原理原則 

T-Ⅳ-1 理解並操作跑、跳、 

擲/踢、蹬、划等專項技術 

5 基礎訓練 
1.基礎動作訓練：維持射擊姿勢（撐

槍）50 秒休息 40 秒 

P-Ⅳ-1 了解與運用一般體 

能訓練之原理原則 

T-Ⅳ-1 理解並操作跑、跳、 

擲/踢、蹬、划等專項技術 

Ta-Ⅳ-1 理解並執行配

速、規則與情報蒐集 

6 基礎訓練 
1.白靶密度訓練：1 張靶紙射擊 10

發，射擊 6 張。 

P-Ⅳ-1 了解與運用一般體 

能訓練之原理原則 

T-Ⅳ-1 理解並操作跑、跳、 

擲/踢、蹬、划等專項技術 

7 基礎訓練 

1.環靶體會訓練：1 張靶紙射擊 10

發，射擊 4 張。 

 

P-Ⅳ-1 了解與運用一般體 

能訓練之原理原則 

T-Ⅳ-1 理解並操作跑、跳、 

擲/踢、蹬、划等專項技術 

8 基礎訓練 

1.環靶密度訓練：1 張靶紙射擊 10

發，射擊 5 張。 

2.精度要求訓練：視各個水平給予分

數要求。 

P-Ⅳ-1 了解與運用一般體 

能訓練之原理原則 

T-Ⅳ-1 理解並操作跑、跳、 

擲/踢、蹬、划等專項技術 

9 基礎訓練 
1.基礎動作訓練：維持射擊姿勢（撐

槍）60 秒休息 40 秒 

P-Ⅳ-1 了解與運用一般體 

能訓練之原理原則 

T-Ⅳ-1 理解並操作跑、跳、 

擲/踢、蹬、划等專項技術 

Ta-Ⅳ-1 理解並執行配

速、規則與情報蒐集 

10 基礎訓練 1.白靶密度訓練：1 張靶紙射擊 10 P-Ⅳ-1 了解與運用一般體 
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發，射擊 5 張。 能訓練之原理原則 

T-Ⅳ-1 理解並操作跑、跳、 

擲/踢、蹬、划等專項技術 

11 基礎訓練 
1.環靶體會訓練：1 張靶紙射擊 10

發，射擊 4 張。 

P-Ⅳ-1 了解與運用一般體 

能訓練之原理原則 

T-Ⅳ-1 理解並操作跑、跳、 

擲/踢、蹬、划等專項技術 

12 基礎訓練 

1.環靶密度訓練：1 張靶紙射擊 10

發，射擊 6 張。 

2.精度要求訓練：視各個水平給予數

要求。 

P-Ⅳ-1 了解與運用一般體 

能訓練之原理原則 

T-Ⅳ-1 理解並操作跑、跳、 

擲/踢、蹬、划等專項技術 

Ps-Ⅳ-3 了解並執行環境

適應能力 

13 進階訓練 
1.基礎動作訓練：維持射擊姿勢（撐

槍）60 秒休息 40 秒 

P-Ⅳ-1 了解與運用一般體 

能訓練之原理原則 

T-Ⅳ-1 理解並操作跑、跳、 

擲/踢、蹬、划等專項技術 

Ta-Ⅳ-1 理解並執行配

速、規則與情報蒐集 

14 進階訓練 

1.白靶密度訓練：1 張靶紙射擊 10

發，射擊 5 張。 

 

P-Ⅳ-1 了解與運用一般體 

能訓練之原理原則 

T-Ⅳ-1 理解並操作跑、跳、 

擲/踢、蹬、划等專項技術 

Ps-Ⅳ-3 了解並執行環境 

適應能力 

15 進階訓練 
1.環靶體會訓練：1 張靶紙射擊 10

發，射擊 5 張。 

P-Ⅳ-1 了解與運用一般體 

能訓練之原理原則 

T-Ⅳ-1 理解並操作跑、跳、 

擲/踢、蹬、划等專項技術 

Ps-Ⅳ-3 了解並執行環境 

適應能力 

16 進階訓練 

1.環靶密度訓練：1 張靶紙射擊 10

發，射擊 6 張。 

2.精度要求訓練：分組對抗賽。 

P-Ⅳ-1 了解與運用一般體 

能訓練之原理原則 

T-Ⅳ-1 理解並操作跑、跳、 

擲/踢、蹬、划等專項技術 

Ta-Ⅳ-1 理解並執行配

速、規則與情報蒐集 

Ps-Ⅳ-3 了解並執行環境 

適應能力 

17 進階訓練 
1.基礎動作訓練：維持射擊姿勢（撐

槍）60 秒休息 40 秒 

P-Ⅳ-1 了解與運用一般體 

能訓練之原理原則 

T-Ⅳ-1 理解並操作跑、跳、 

擲/踢、蹬、划等專項技術 

Ta-Ⅳ-1 理解並執行配

速、規則與情報蒐集 

Ps-Ⅳ-3 了解並執行環境

適應能力 

18 進階訓練 1.白靶密度訓練：1 張靶紙射擊 10
P-Ⅳ-1 了解與運用一般體 

能訓練之原理原則 
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發，射擊 6 張。 T-Ⅳ-1 理解並操作跑、跳、 

擲/踢、蹬、划等專項技術 

Ps-Ⅳ-3 了解並執行環境

適應能力 

19 進階訓練 
1.環靶體會訓練：1 張靶紙射擊 10

發，射擊 4 張。 

P-Ⅳ-1 了解與運用一般體 

能訓練之原理原則 

T-Ⅳ-1 理解並操作跑、跳、 

擲/踢、蹬、划等專項技術 

Ps-Ⅳ-3 了解並執行環境

適應能力 

20 進階訓練 

1.環靶密度訓練：1 張靶紙射擊 10

發，射擊 6 張。 

2.精度要求訓練：每 10 發基本分數

要求。 

P-Ⅳ-1 了解與運用一般體 

能訓練之原理原則 

T-Ⅳ-1 理解並操作跑、跳、 

擲/踢、蹬、划等專項技術 

Ta-Ⅳ-1 理解並執行配

速、規則與情報蒐集 

Ps-Ⅳ-3 了解並執行環境

適應能力 

21 進階訓練 

1.環靶密度訓練：1 張靶紙射擊 10

發，射擊 6 張。 

2.精度要求訓練：每 10 發基本分數

要求。 

P-Ⅳ-1 了解與運用一般體 

能訓練之原理原則 

T-Ⅳ-1 理解並操作跑、跳、 

擲/踢、蹬、划等專項技術 

Ta-Ⅳ-1 理解並執行配

速、規則與情報蒐集 

Ps-Ⅳ-3 了解並執行環境

適應能力 

第 

2 

學

期 

1 進階訓練 
1.基礎動作訓練：維持射擊姿勢（撐

槍）50 秒休息 40 秒 

P-Ⅳ-1 了解與運用一般體 

能訓練之原理原則 

T-Ⅳ-1 理解並操作跑、跳、 

擲/踢、蹬、划等專項 

技術 

Ta-Ⅳ-1 理解並執行配速、

規則與情報蒐集 

2 進階訓練 
1.基礎動作訓練：維持射擊姿勢（撐

槍）50 秒休息 40 秒 

P-Ⅳ-1 了解與運用一般體 

能訓練之原理原則 

T-Ⅳ-1 理解並操作跑、跳、 

擲/踢、蹬、划等專項 

技術 

Ta-Ⅳ-1 理解並執行配速、

規則與情報蒐集 

3 進階訓練 
1.白靶密度訓練：1 張靶紙射擊 10

發，射擊 5 張。 

T-Ⅳ-1 理解並操作跑、跳、 

擲/踢、蹬、划等專項技術 

Ta-Ⅳ-1 理解並執行配速、

規則與情報蒐集 

4 進階訓練 
1.環靶體會訓練：1 張靶紙射擊 10

發，射擊 4 張。 

T-Ⅳ-1 理解並操作跑、跳、 

擲/踢、蹬、划等專項技術 

Ta-Ⅳ-1 理解並執行配速、

規則與情報蒐集 

Ps-Ⅳ-3 了解並執行環境
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適應能力 

5 進階訓練 

1.環靶密度訓練：1 張靶紙射擊 10

發，射擊 6 張。 

2.精度要求訓練：分數階梯要求。 

T-Ⅳ-1 理解並操作跑、跳、 

擲/踢、蹬、划等專項技術 

Ta-Ⅳ-1 理解並執行配速、

規則與情報蒐集 

Ps-Ⅳ-3 了解並執行環境

適應能力 

6 進階訓練 
1.基礎動作訓練：維持射擊姿勢（撐

槍）60 秒休息 40 秒 

P-Ⅳ-1 了解與運用一般體 

能訓練之原理原則 

T-Ⅳ-1 理解並操作跑、跳、 

擲/踢、蹬、划等專項技術 

Ta-Ⅳ-1 理解並執行配速、

規則與情報蒐集 

7 進階訓練 
1.白靶密度訓練：1 張靶紙射擊 10

發，射擊 4 張。 

T-Ⅳ-1 理解並操作跑、跳、 

擲/踢、蹬、划等專項技術 

Ta-Ⅳ-1 理解並執行配速、

規則與情報蒐集 

8 進階訓練 
1.環靶體會訓練：1 張靶紙射擊 10

發，射擊 4 張。 

T-Ⅳ-1 理解並操作跑、跳、 

擲/踢、蹬、划等專項技術 

Ta-Ⅳ-1 理解並執行配速、

規則與情報蒐集 

Ps-Ⅳ-3 了解並執行環境

適應能力 

9 進階訓練 

1.環靶密度訓練：1 張靶紙射擊 10

發，射擊 7 張。 

2.精度要求訓練：分組對抗賽。 

T-Ⅳ-1 理解並操作跑、跳、 

擲/踢、蹬、划等專項技術 

Ta-Ⅳ-1 理解並執行配速、

規則與情報蒐集 

Ps-Ⅳ-3 了解並執行環境

適應能力 

10 強化訓練 
1.基礎動作訓練：維持射擊姿勢（撐

槍）60 秒休息 40 秒 

P-Ⅳ-1 了解與運用一般體 

能訓練之原理原則 

T-Ⅳ-1 理解並操作跑、跳、 

擲/踢、蹬、划等專項技術 

Ta-Ⅳ-1 理解並執行配速、

規則與情報蒐集 

11 強化訓練 
1.白靶密度訓練：1 張靶紙射擊 10

發，射擊 6 張。 

T-Ⅳ-1 理解並操作跑、跳、 

擲/踢、蹬、划等專項技術 

Ta-Ⅳ-1 理解並執行配速、

規則與情報蒐集 

12 強化訓練 

1.環靶體會訓練：1 張靶紙射擊 10

發，射擊 3 張。 

2.環靶密度訓練：1 張靶紙射擊 10

發，射擊 5 張。 

 

T-Ⅳ-1 理解並操作跑、跳、 

擲/踢、蹬、划等專項技術 

Ta-Ⅳ-1 理解並執行配速、

規則與情報蒐集 

Ps-Ⅳ-3 了解並執行環境

適應能力 

13 強化訓練 

1.射擊動作規律化：10 分鐘射擊 60

發。 

2.精度要求訓練：混雙淘汰賽。 

T-Ⅳ-1 理解並操作跑、跳、 

擲/踢、蹬、划等專項技術 

Ta-Ⅳ-1 理解並執行配速、

規則與情報蒐集 
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Ps-Ⅳ-3 了解並執行環境

適應能力 

14 強化訓練 
1.基礎動作訓練：維持射擊姿勢（撐

槍）60 秒休息 40 秒 

P-Ⅳ-1 了解與運用一般體 

能訓練之原理原則 

T-Ⅳ-1 理解並操作跑、跳、 

擲/踢、蹬、划等專項技術 

Ta-Ⅳ-1 理解並執行配速、

規則與情報蒐集 

15 強化訓練 
1.白靶密度訓練：1 張靶紙射擊 10

發，射擊 6 張。 

T-Ⅳ-1 理解並操作跑、跳、 

擲/踢、蹬、划等專項技術 

Ta-Ⅳ-1 理解並執行配速、

規則與情報蒐集 

16 強化訓練 
1.環靶體會訓練：1 張靶紙射擊 10

發，射擊 5 張。 

T-Ⅳ-1 理解並操作跑、跳、 

擲/踢、蹬、划等專項技術 

Ta-Ⅳ-1 理解並執行配速、

規則與情報蒐集 

Ps-Ⅳ-3 了解並執行環境

適應能力 

17 強化訓練 

1.環靶密度訓練：1 張靶紙射擊 10

發，射擊 5 張。 

2.精度要求訓練：模擬比賽（按比賽

規則實施）。 

 

T-Ⅳ-1 理解並操作跑、跳、 

擲/踢、蹬、划等專項技術 

Ta-Ⅳ-1 理解並執行配速、

規則與情報蒐集 

Ps-Ⅳ-3 了解並執行環境

適應能力 

18 強化訓練 

1.環靶密度訓練：1 張靶紙射擊 10

發，射擊 5 張。 

2.精度要求訓練：模擬比賽（按比賽

規則實施）。 

 

T-Ⅳ-1 理解並操作跑、跳、 

擲/踢、蹬、划等專項技術 

Ta-Ⅳ-1 理解並執行配速、

規則與情報蒐集 

Ps-Ⅳ-3 了解並執行環境

適應能力 

議題融入 

█品德  █性別  □人權  □環境  □海洋  █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  □身心障礙者權益 

評量規劃 

【上學期】 

1.個人技術(70%)： 

2.團隊對抗競賽(15%) 

3.競技參賽運動表現(15%) 

【下學期】 

1.個人技術(60%)： 

2.團隊對抗競賽(20%) 

3.競技參賽運動表現(20%) 

教學設施 

設備需求 

槍枝（手槍、步槍）、子彈、靶紙、手槍握靶、步槍手套、步槍靶衣、射擊眼

鏡、射擊鞋、射擊靶場、重量訓練器材。 

教材來源 
1.體育專業領域課程綱要 

2.自編教材 
師資來源 校外 

備註  

 

桃園市龜山國民中學體育班第一學期九年級專項術科課程計畫 
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課程名稱 
體育專業-專項術科 

運動種類：   棒球                

課程 

類別 

特殊類型班級課程 

特殊需求領域課程 

實施年級 

□七年級 

□八年級 

■九年級 

節數   每週 8 節(6-8 節) 

設計理念 

透過課程的實施與綜合成效評量，可以使學生在專項體能表現、專項技術能力、

小組綜合技術應用、團隊分組對抗競賽及競技綜合訓練表現等，各方面均能有

效地提昇運動競技能力。 

核心素養 

具體內涵 

□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

重

點 

學習 

表現 

P-Ⅳ-3了解並運用守備/跑分性球類運動速度、肌力、肌耐力、敏捷及柔韌組合

性訓練 

T-Ⅳ-3了解並演練守備/跑分性球類運動中守備、跑分、攻擊的組合性技術 

Ta-Ⅳ-3熟悉並演練守備/跑分性球類運動組合性戰術訓練 

Ps-Ⅳ-3了解守備/跑分性球類運動團隊訓練狀況，並能自我調整心態做出符合

運動道德倫理的行為及有利於團隊的道德行為 

 

學習 

內容 

P-Ⅳ-A5守備/跑分性球類運動之速度、肌力及肌耐力組合 

T-Ⅳ-B6守備/跑分性球類運動中守備、跑分、攻擊的移位、平衡組合性技術 

Ta-Ⅳ-C5守備/跑分性球類運動組合性戰術 

Ps-Ⅳ-D5守備/跑分性球類運動組合性心理調節及團隊狀態 

 

課程目標 

五、培養專項運動之競技體能（體能訓練）：…………………… 

六、精進專項運動之技術水準（技術訓練）：…………………… 

七、 發展專項運動之戰術運用（戰術訓練）：…………………… 

八、 提升專項運動之心理素質（心理訓練）：…………………… 

表現任務 

(總結性評量) 

能完成個人及小組綜合技術操作，配合團隊演練，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。 



137 

學習進度 

週次/節數 
單元子題 單元內容與學習活動 [檢核點(學習表現)] 

第 

1 

學

期 

1 

1.進階打擊

訓練 

2.進階守備

訓練 

3.肌力強化

運動 

4.速度敏捷

強化運動 

1.進階打擊訓練打擊力量 以投手投

球的方式進行打擊訓練以增進各種球

路及球種擊球能力並在旁利用揮棒提

升打擊力量 

2進階守備訓練.針對狀況對守備人員

傳球補位及默契之能力，以達到守備

穩定。 

3.重量訓練 

4.以繩梯強化敏捷運動。 

 

P-Ⅳ-3 了解並運用守備/跑

分性球類運動速度、

肌力、肌耐力、敏捷

及柔韌組合性訓練 

T-Ⅳ-3 了解並演練守備/跑

分性球類運動中守

備、跑分、攻擊的組

合性技術 

Ta-Ⅳ-3熟悉並演練守備/跑

分性球類運動組合

性戰術訓練 

2 

1.進階打擊

訓練 

2.進階守備

訓練 

3.肌力強化

運動 

4.速度敏捷

強化運動 

1. 進階打擊訓練打擊力量 以投手投

球的方式進行打擊訓練以增進各種球

路及球種擊球能力並在旁利用揮棒提

升打擊力量 

2進階守備訓練.針對狀況對守備人員

傳球補位及默契之能力，以達到守備

穩定。 

3.重量訓練 

4.以繩梯強化敏捷運動。 

 

P-Ⅳ-3 了解並運用守備/跑

分性球類運動速度、

肌力、肌耐力、敏捷

及柔韌組合性訓練 

T-Ⅳ-3 了解並演練守備/跑

分性球類運動中守

備、跑分、攻擊的組

合性技術 

Ta-Ⅳ-3熟悉並演練守備/跑

分性球類運動組合

性戰術訓練 

3 

1.進階打擊

訓練 

2.進階守備

訓練 

3.肌力強化

運動 

4.速度敏捷

強化運動 

1. 進階打擊訓練打擊力量 以投手投

球的方式進行打擊訓練以增進各種球

路及球種擊球能力並在旁利用揮棒提

升打擊力量 

2進階守備訓練.針對狀況對守備人員

傳球補位及默契之能力，以達到守備

穩定。 

3.重量訓練 

4.以繩梯強化敏捷運動。 

 

 

P-Ⅳ-3 了解並運用守備/跑

分性球類運動速度、

肌力、肌耐力、敏捷

及柔韌組合性訓練 

T-Ⅳ-3 了解並演練守備/跑

分性球類運動中守

備、跑分、攻擊的組

合性技術 

Ta-Ⅳ-3熟悉並演練守備/跑

分性球類運動組合

性戰術訓練 

4 

1.進階打擊

訓練 

2.進階守備

訓練 

3.肌力強化

運動 

4.速度敏捷

強化運動 

1. 進階打擊訓練打擊力量 以投手投

球的方式進行打擊訓練以增進各種球

路及球種擊球能力並在旁利用揮棒提

升擊力量                          

2進階守備訓練.針對狀況對守備人員

傳球補位及默契之能力，以達到守備

穩定3.重量訓練 

4.以繩梯強化敏捷運動。 

 

P-Ⅳ-3 了解並運用守備/跑

分性球類運動速度、

肌力、肌耐力、敏捷

及柔韌組合性訓練 

T-Ⅳ-3 了解並演練守備/跑

分性球類運動中守

備、跑分、攻擊的組

合性技術 

Ta-Ⅳ-3熟悉並演練守備/跑

分性球類運動組合

性戰術訓練 

5 
1.進階打擊

訓練 

1.進階打擊訓練打擊力量 以投手投

球的方式進行打擊訓練以增進各種球

T-Ⅳ-3 了解並演練守備/跑

分性球類運動中守

備、跑分、攻擊的組
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2.進階守備

訓練 

3.狀況性演

練 

路及球種擊球能力並在旁利用揮棒提

升擊力量 

2進階守備訓練.針對狀況對守備人員

傳球補位及默契之能力，以達到守備

穩定。 

3.戰術執行實作與觀念 

4.跑壘觀念以實際跑壘模式，進行模

擬。 

 

合性技術 

Ta-Ⅳ-3熟悉並演練守備/跑

分性球類運動組合

性戰術訓練 

Ps-Ⅳ-3了解守備/跑分性球

類運動團隊訓練狀

況，並能自我調整心

態做出符合運動道

德倫理的行為及有

利於團隊的道德行

為 

6 

1.進階打擊

訓練 

2.進階守備

訓練 

3.狀況性演

練 

1. 進階打擊訓練打擊力量 以投手投

球的方式進行打擊訓練以增進各種球

路及球種擊球能力並在旁利用揮棒提

升 擊 力 量                                        

2進階守備訓練.針對狀況對守備人員

傳球補位及默契之能力，以達到守備

穩定。 

3.戰術執行實作與觀念 

4.跑壘觀念以實際跑壘模式，進行模

擬。 

 

T-Ⅳ-3 了解並演練守備/跑

分性球類運動中守

備、跑分、攻擊的組

合性技術 

Ta-Ⅳ-3熟悉並演練守備/跑

分性球類運動組合

性戰術訓練 

Ps-Ⅳ-3了解守備/跑分性球

類運動團隊訓練狀

況，並能自我調整心

態做出符合運動道

德倫理的行為及有

利於團隊的道德行

為 

7 

1.進階打擊

訓練 

2.進階守備

訓練 

3.狀況性演

練 

1. 進階打擊訓練打擊力量 以投手投

球的方式進行打擊訓練以增進各種球

路及球種擊球能力並在旁利用揮棒提

升擊力量                        

2進階守備訓練.針對狀況對守備人員

傳球補位及默契之能力，以達到守備

穩定。 

3.戰術執行實作與觀念 

4.跑壘觀念以實際跑壘模式，進行模

擬。 

 

T-Ⅳ-3 了解並演練守備/跑

分性球類運動中守

備、跑分、攻擊的組

合性技術 

Ta-Ⅳ-3熟悉並演練守備/跑

分性球類運動組合

性戰術訓練 

Ps-Ⅳ-3了解守備/跑分性球

類運動團隊訓練狀

況，並能自我調整心

態做出符合運動道

德倫理的行為及有

利於團隊的道德行

為 

8 

1.進階守備

訓練 

2.打擊戰術

訓練 

3.守備狀況

性演練 

1. 進階打擊訓練打擊力量 以投手投

球的方式進行打擊訓練以增進各種球

路及球種擊球能力並在旁利用揮棒提

升擊力量                             

2進階守備訓練.針對狀況對守備人員

傳球補位及默契之能力，以達到守備

穩定。 

3.戰術執行實作與觀念 

4.跑壘觀念以實際跑壘模式，進行模

擬。 

T-Ⅳ-3 了解並演練守備/跑

分性球類運動中守

備、跑分、攻擊的組

合性技術 

Ta-Ⅳ-3熟悉並演練守備/跑

分性球類運動組合

性戰術訓練 

Ps-Ⅳ-3了解守備/跑分性球

類運動團隊訓練狀

況，並能自我調整心

態做出符合運動道
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 德倫理的行為及有

利於團隊的道德行

為 

9 

1.進階守備

訓練 

2.打擊戰術

訓練 

3.守備狀況

性演練 

1. 進階打擊訓練打擊力量 以投手投

球的方式進行打擊訓練以增進各種球

路及球種擊球能力並在旁利用揮棒提

升擊力量                                            

2進階守備訓練.針對狀況對守備人員

傳球補位及默契之能力，以達到守備

穩定。 

3.戰術執行實作與觀念 

4.跑壘觀念以實際跑壘模式，進行模

擬。 

 

T-Ⅳ-3 了解並演練守備/跑

分性球類運動中守

備、跑分、攻擊的組

合性技術 

Ta-Ⅳ-3熟悉並演練守備/跑

分性球類運動組合

性戰術訓練 

Ps-Ⅳ-3了解守備/跑分性球

類運動團隊訓練狀

況，並能自我調整心

態做出符合運動道

德倫理的行為及有

利於團隊的道德行

為 

10 

1.進階守備

訓練 

2.打擊戰術

訓練 

3.守備狀況

性演練 

1. 進階打擊訓練打擊力量 以投手投

球的方式進行打擊訓練以增進各種球

路及球種擊球能力並在旁利用揮棒提

升擊力量                                        

2進階守備訓練.針對狀況對守備人員

傳球補位及默契之能力，以達到守備

穩定。 

3.戰術執行實作與觀念 

4.跑壘觀念以實際跑壘模式，進行模

擬。 

 

T-Ⅳ-3 了解並演練守備/跑

分性球類運動中守

備、跑分、攻擊的組

合性技術 

Ta-Ⅳ-3熟悉並演練守備/跑

分性球類運動組合

性戰術訓練 

Ps-Ⅳ-3了解守備/跑分性球

類運動團隊訓練狀

況，並能自我調整心

態做出符合運動道

德倫理的行為及有

利於團隊的道德行

為 

11 

1.進階守備

訓練 

2.打擊戰術

訓練 

3.守備狀況

性演練 

1. 進階打擊訓練打擊力量 以投手投

球的方式進行打擊訓練以增進各種球

路及球種擊球能力並在旁利用揮棒提

升擊力量                                 

2進階守備訓練.針對狀況對守備人員

傳球補位及默契之能力，以達到守備

穩定。 

3.戰術執行實作與觀念 

4.跑壘觀念以實際跑壘模式，進行模

擬。 

 

T-Ⅳ-3 了解並演練守備/跑

分性球類運動中守

備、跑分、攻擊的組

合性技術 

Ta-Ⅳ-3熟悉並演練守備/跑

分性球類運動組合

性戰術訓練 

Ps-Ⅳ-3了解守備/跑分性球

類運動團隊訓練狀

況，並能自我調整心

態做出符合運動道

德倫理的行為及有

利於團隊的道德行

為 

 

12 

1.進階守備

訓練 

2.打擊戰術

1. 進階打擊訓練打擊力量 以投手投

球的方式進行打擊訓練以增進各種球

路及球種擊球能力並在旁利用揮棒提

升擊力量                                 

T-Ⅳ-3 了解並演練守備/跑

分性球類運動中守

備、跑分、攻擊的組

合性技術 
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訓練 

3.守備狀況

性演練 

2進階守備訓練.針對狀況對守備人員

傳球補位及默契之能力，以達到守備

穩定。 

3.戰術執行實作與觀念 

4.跑壘觀念以實際跑壘模式，進行模

擬。 

 

Ta-Ⅳ-3熟悉並演練守備/跑

分性球類運動組合

性戰術訓練 

Ps-Ⅳ-3了解守備/跑分性球

類運動團隊訓練狀

況，並能自我調整心

態做出符合運動道

德倫理的行為及有

利於團隊的道德行

為                  

13 

1.進階守備

訓練 

2.打擊戰術

訓練 

3.守備狀況

性演練 

1. 進階打擊訓練打擊力量 以投手投

球的方式進行打擊訓練以增進各種球

路及球種擊球能力並在旁利用揮棒提

升擊力量                                       

2進階守備訓練.針對狀況對守備人員

傳球補位及默契之能力，以達到守備

穩定。 

3.戰術執行實作與觀念 

4.跑壘觀念以實際跑壘模式，進行模

擬。 

 

T-Ⅳ-3 了解並演練守備/跑

分性球類運動中守

備、跑分、攻擊的組

合性技術 

Ta-Ⅳ-3熟悉並演練守備/跑

分性球類運動組合

性戰術訓練 

Ps-Ⅳ-3了解守備/跑分性球

類運動團隊訓練狀

況，並能自我調整心

態做出符合運動道

德倫理的行為及有

利於團隊的道德行

為 

14 

1.進階守備

訓練 

2.打擊戰術

訓練 

3.守備狀況

性演練 

1. 進階打擊訓練打擊力量 以投手投

球的方式進行打擊訓練以增進各種球

路及球種擊球能力並在旁利用揮棒提

升擊力量                                       

2進階守備訓練.針對狀況對守備人員

傳球補位及默契之能力，以達到守備

穩定。 

3.戰術執行實作與觀念 

4.跑壘觀念以實際跑壘模式，進行模

擬。 

 

T-Ⅳ-3 了解並演練守備/跑

分性球類運動中守

備、跑分、攻擊的組

合性技術 

Ta-Ⅳ-3熟悉並演練守備/跑

分性球類運動組合

性戰術訓練 

Ps-Ⅳ-3了解守備/跑分性球

類運動團隊訓練狀

況，並能自我調整心

態做出符合運動道

德倫理的行為及有

利於團隊的道德行

為 

15 

1.進階打擊

訓練 

2.進階守備

訓練 

3.模擬比賽

訓練 

1. 進階打擊訓練打擊力量 以投手投

球的方式進行打擊訓練以增進各種球

路及球種擊球能力並在旁利用揮棒提

升擊力量                              

2進階守備訓練.針對狀況對守備人員

傳球補位及默契之能力，以達到守備

穩定。 

3.分隊比賽 

 

 

T-Ⅳ-3 了解並演練守備/跑

分性球類運動中守

備、跑分、攻擊的組

合性技術 

Ta-Ⅳ-3熟悉並演練守備/跑

分性球類運動組合

性戰術訓練 

Ps-Ⅳ-3了解守備/跑分性球

類運動團隊訓練狀

況，並能自我調整心

態做出符合運動道

德倫理的行為及有
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利於團隊的道德行

為 

16 

1.進階打擊

訓練 

2.進階守備

訓練 

3.模擬比賽

訓練 

1. 進階打擊訓練打擊力量 以投手投

球的方式進行打擊訓練以增進各種球

路及球種擊球能力並在旁利用揮棒提

升擊力量                                         

2進階守備訓練.針對狀況對守備人員

傳球補位及默契之能力，以達到守備

穩定。 

3.分隊比賽 

 

T-Ⅳ-3 了解並演練守備/跑

分性球類運動中守

備、跑分、攻擊的組

合性技術 

Ta-Ⅳ-3熟悉並演練守備/跑

分性球類運動組合

性戰術訓練 

Ps-Ⅳ-3了解守備/跑分性球

類運動團隊訓練狀

況，並能自我調整心

態做出符合運動道

德倫理的行為及有

利於團隊的道德行

為 

17 

1.進階打擊

訓練 

2.進階守備

訓練 

3.模擬比賽

訓練 

1. 進階打擊訓練打擊力量 以投手投

球的方式進行打擊訓練以增進各種球

路及球種擊球能力並在旁利用揮棒提

升擊力量                               

2進階守備訓練.針對狀況對守備人員

傳球補位及默契之能力，以達到守備

穩定。 

3.分隊比賽 

 

T-Ⅳ-3 了解並演練守備/跑

分性球類運動中守

備、跑分、攻擊的組

合性技術 

Ta-Ⅳ-3熟悉並演練守備/跑

分性球類運動組合

性戰術訓練 

Ps-Ⅳ-3了解守備/跑分性球

類運動團隊訓練狀

況，並能自我調整心

態做出符合運動道

德倫理的行為及有

利於團隊的道德行

為 

18 

1.進階打擊

訓練 

2.進階守備

訓練 

3.模擬比賽

訓練 

1. 進階打擊訓練打擊力量 以投手投

球的方式進行打擊訓練以增進各種球

路及球種擊球能力並在旁利用揮棒提

升擊力量                                 

2進階守備訓練.針對狀況對守備人員

傳球補位及默契之能力，以達到守備

穩定。 

3.分隊比賽或友誼賽 

 

T-Ⅳ-3 了解並演練守備/跑

分性球類運動中守

備、跑分、攻擊的組

合性技術 

Ta-Ⅳ-3熟悉並演練守備/跑

分性球類運動組合

性戰術訓練 

Ps-Ⅳ-3了解守備/跑分性球

類運動團隊訓練狀

況，並能自我調整心

態做出符合運動道

德倫理的行為及有

利於團隊的道德行

為 

19 

1.進階打擊

訓練 

2.進階守備

訓練 

3.模擬比賽

1.進階打擊訓練打擊力量 以發球機

丟的方式進行打擊訓練並在旁利用揮

棒提升打擊力量 

2進階守備訓練.針對狀況對守備人員

傳球補位及默契之能力，以達到守備

穩定。 

T-Ⅳ-3 了解並演練守備/跑

分性球類運動中守

備、跑分、攻擊的組

合性技術 

Ta-Ⅳ-3熟悉並演練守備/跑

分性球類運動組合
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訓練 3.分隊比賽或友誼賽 

 

性戰術訓練 

Ps-Ⅳ-3了解守備/跑分性球

類運動團隊訓練狀

況，並能自我調整心

態做出符合運動道

德倫理的行為及有

利於團隊的道德行

為 

20 

 

1.進階打擊

訓練 

2.進階守備

訓練 

3.模擬比賽

訓練 

1. 進階打擊訓練打擊力量 以投手投

球的方式進行打擊訓練以增進各種球

路及球種擊球能力並在旁利用揮棒提

升擊力量                               

2進階守備訓練.針對狀況對守備人員

傳球補位及默契之能力，以達到守備

穩定。 

3.分隊比賽或友誼賽 

 

 

T-Ⅳ-3 了解並演練守備/跑

分性球類運動中守

備、跑分、攻擊的組

合性技術 

Ta-Ⅳ-3熟悉並演練守備/跑

分性球類運動組合

性戰術訓練 

Ps-Ⅳ-3了解守備/跑分性球

類運動團隊訓練狀

況，並能自我調整心

態做出符合運動道

德倫理的行為及有

利於團隊的道德行

為 

21 

 

1.進階打擊

訓練 

2.進階守備

訓練 

3.模擬比賽

訓練 

1. 進階打擊訓練打擊力量 以投手投

球的方式進行打擊訓練以增進各種球

路及球種擊球能力並在旁利用揮棒提

升擊力量                                            

2進階守備訓練.針對狀況對守備人員

傳球補位及默契之能力，以達到守備

穩定。 

3.分隊比賽或友誼賽 

 

 

T-Ⅳ-3 了解並演練守備/跑

分性球類運動中守

備、跑分、攻擊的組

合性技術 

Ta-Ⅳ-3熟悉並演練守備/跑

分性球類運動組合

性戰術訓練 

Ps-Ⅳ-3了解守備/跑分性球

類運動團隊訓練狀

況，並能自我調整心

態做出符合運動道

德倫理的行為及有

利於團隊的道德行

為 

第 

2 

學

期 

1 

1.進階打擊

訓練 

2.進階守備

訓練 

3.狀況性演

練 

4.肌力強化

運動 

 

1. 進階打擊訓練打擊力量 以投手投

球的方式進行打擊訓練以增進各種球

路及球種擊球能力並在旁利用揮棒提

升擊力量                                  

2進階守備訓練.針對狀況對守備人員

傳球補位及默契之能力，以達到守備

穩定。 

3.戰術執行實作與觀念 

4.跑壘觀念以實際跑壘模式，進行模

擬。 

5.重量訓練 

P-Ⅳ-3 了解並運用守備/跑

分性球類運動速度、

肌力、肌耐力、敏捷

及柔韌組合性訓練 

T-Ⅳ-3 了解並演練守備/跑

分性球類運動中守

備、跑分、攻擊的組

合性技術 

Ta-Ⅳ-3熟悉並演練守備/跑

分性球類運動組合

性戰術訓練 

Ps-Ⅳ-3了解守備/跑分性球
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類運動團隊訓練狀

況，並能自我調整心

態做出符合運動道

德倫理的行為及有

利於團隊的道德行

為 

2 

1.進階打擊

訓練 

2.進階守備

訓練 

3.狀況性演

練 

4.肌力強化

運動 

 

1. 進階打擊訓練打擊力量 以投手投

球的方式進行打擊訓練以增進各種球

路及球種擊球能力並在旁利用揮棒提

升擊力量                                

2進階守備訓練.針對狀況對守備人員

傳球補位及默契之能力，以達到守備

穩定。 

3.戰術執行實作與觀念 

4.跑壘觀念以實際跑壘模式，進行模

擬。 

5.重量訓練 

P-Ⅳ-3 了解並運用守備/跑

分性球類運動速度、

肌力、肌耐力、敏捷

及柔韌組合性訓練 

T-Ⅳ-3 了解並演練守備/跑

分性球類運動中守

備、跑分、攻擊的組

合性技術 

Ta-Ⅳ-3熟悉並演練守備/跑

分性球類運動組合

性戰術訓練 

Ps-Ⅳ-3了解守備/跑分性球

類運動團隊訓練狀

況，並能自我調整心

態做出符合運動道

德倫理的行為及有

利於團隊的道德行

為 

3 

1.進階打擊

訓練 

2.進階守備

訓練 

3.狀況性演

練 

4.肌力強化

運動 

 

1. 進階打擊訓練打擊力量 以投手投

球的方式進行打擊訓練以增進各種球

路及球種擊球能力並在旁利用揮棒提

升擊力量                                

2進階守備訓練.針對狀況對守備人員

傳球補位及默契之能力，以達到守備

穩定。 

3.戰術執行實作與觀念 

4.跑壘觀念以實際跑壘模式，進行模

擬。 

5.重量訓練 

P-Ⅳ-3 了解並運用守備/跑

分性球類運動速度、

肌力、肌耐力、敏捷

及柔韌組合性訓練 

T-Ⅳ-3 了解並演練守備/跑

分性球類運動中守

備、跑分、攻擊的組

合性技術 

Ta-Ⅳ-3熟悉並演練守備/跑

分性球類運動組合

性戰術訓練 

Ps-Ⅳ-3了解守備/跑分性球

類運動團隊訓練狀

況，並能自我調整心

態做出符合運動道

德倫理的行為及有

利於團隊的道德行

為 

4 

1.進階打擊

訓練 

2.進階守備

訓練 

3.狀況性演

練 

4.肌力強化

1. 進階打擊訓練打擊力量 以投手投

球的方式進行打擊訓練以增進各種球

路及球種擊球能力並在旁利用揮棒提

升擊力量                                    

2進階守備訓練.針對狀況對守備人員

傳球補位及默契之能力，以達到守備

穩定。 

P-Ⅳ-3 了解並運用守備/跑

分性球類運動速度、

肌力、肌耐力、敏捷

及柔韌組合性訓練 

T-Ⅳ-3 了解並演練守備/跑

分性球類運動中守

備、跑分、攻擊的組

合性技術 
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運動 

 

3.戰術執行實作與觀念 

4.跑壘觀念以實際跑壘模式，進行模

擬 

5.重量訓練 

Ta-Ⅳ-3熟悉並演練守備/跑

分性球類運動組合

性戰術訓練 

Ps-Ⅳ-3了解守備/跑分性球

類運動團隊訓練狀

況，並能自我調整

心態做出符合運動

道德倫理的行為及

有利於團隊的道德

行為 

5 

1.進階打擊

訓練 

2.進階守備

訓練 

3.狀況性演

練 

4.肌力強化

運動 

 

1. 進階打擊訓練打擊力量 以投手投

球的方式進行打擊訓練以增進各種球

路及球種擊球能力並在旁利用揮棒提

升擊力量                                

2進階守備訓練.針對狀況對守備人員

傳球補位及默契之能力，以達到守備

穩定。 

3.戰術執行實作與觀念 

4.跑壘觀念以實際跑壘模式，進行模

擬。 

5.重量訓練 

P-Ⅳ-3 了解並運用守備/跑

分性球類運動速度、

肌力、肌耐力、敏捷

及柔韌組合性訓練 

T-Ⅳ-3 了解並演練守備/跑

分性球類運動中守

備、跑分、攻擊的組

合性技術 

Ta-Ⅳ-3熟悉並演練守備/跑

分性球類運動組合

性戰術訓練 

Ps-Ⅳ-3了解守備/跑分性球

類運動團隊訓練狀

況，並能自我調整

心態做出符合運動

道德倫理的行為及

有利於團隊的道德

行為 

6 

1.進階打擊

訓練 

2.進階守備

訓練 

3.以賽代訓 

4.肌力強化

運動 

 

1. 進階打擊訓練打擊力量 以投手投

球的方式進行打擊訓練以增進各種球

路及球種擊球能力並在旁利用揮棒提

升擊力量                                                    

2進階守備訓練.針對狀況對守備人員

傳球補位及默契之能力，以達到守備

穩定。 

3.戰術執行實作與觀念 

4.跑壘觀念以實際跑壘模式，進行模

擬。 

5.安排友誼賽 

6.爆發力訓練 

T P-Ⅳ-3 了解並運用守備/

跑分性球類運動速

度、肌力、肌耐力、

敏捷及柔韌組合性

訓練 

T-Ⅳ-3 了解並演練守備/跑

分性球類運動中守

備、跑分、攻擊的組

合性技術 

Ta-Ⅳ-3熟悉並演練守備/跑

分性球類運動組合

性戰術訓練 

Ps-Ⅳ-3了解守備/跑分性球

類運動團隊訓練狀

況，並能自我調整

心態做出符合運動

道德倫理的行為及

有利於團隊的道德

行為 

7 
1.進階打擊

訓練 

1. 進階打擊訓練打擊力量 以投手投

球的方式進行打擊訓練以增進各種球

路及球種擊球能力並在旁利用揮棒提

P-Ⅳ-3 了解並運用守備/跑

分性球類運動速度、

肌力、肌耐力、敏捷
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2.進階守備

訓練 

3.以賽代訓 

4.肌力強化

運動 

 

升擊力量                                          

2進階守備訓練.針對狀況對守備人員

傳球補位及默契之能力，以達到守備

穩定。 

3.戰術執行實作與觀念 

4.跑壘觀念以實際跑壘模式，進行模

擬。 

5.安排友誼賽 

6.爆發力訓練 

及柔韌組合性訓練 

T-Ⅳ-3 了解並演練守備/跑

分性球類運動中守

備、跑分、攻擊的組

合性技術 

Ta-Ⅳ-3熟悉並演練守備/跑

分性球類運動組合

性戰術訓練 

Ps-Ⅳ-3了解守備/跑分性

球類運動團隊訓練

狀況，並能自我調

整心態做出符合運

動道德倫理的行為

及有利於團隊的道

德行為 

8 

1.進階打擊

訓練 

2.進階守備

訓練 

3.以賽代訓 

4.肌力強化

運動 

 

1. 進階打擊訓練打擊力量 以投手投

球的方式進行打擊訓練以增進各種球

路及球種擊球能力並在旁利用揮棒提

升擊力量                                        

2進階守備訓練.針對狀況對守備人員

傳球補位及默契之能力，以達到守備

穩定。 

3.戰術執行實作與觀念 

4.跑壘觀念以實際跑壘模式，進行模

擬。 

5.安排友誼賽 

6肌耐力訓練 

P-Ⅳ-3 了解並運用守備/跑

分性球類運動速度、

肌力、肌耐力、敏捷

及柔韌組合性訓練 

T-Ⅳ-3 了解並演練守備/跑

分性球類運動中守

備、跑分、攻擊的組

合性技術 

Ta-Ⅳ-3熟悉並演練守備/跑

分性球類運動組合

性戰術訓練 

Ps-Ⅳ-3了解守備/跑分性

球類運動團隊訓練

狀況，並能自我調

整心態做出符合運

動道德倫理的行為

及有利於團隊的道

德行為 

9 

1.進階打擊

訓練 

2.進階守備

訓練 

3.以賽代訓 

4.肌力強化

運動 

 

1. 進階打擊訓練打擊力量 以投手投

球的方式進行打擊訓練以增進各種球

路及球種擊球能力並在旁利用揮棒提

升擊力量                                        

2進階守備訓練.針對狀況對守備人員

傳球補位及默契之能力，以達到守備

穩定。 

3.戰術執行實作與觀念 

4.跑壘觀念以實際跑壘模式，進行模

擬。 

5.安排友誼賽 

6肌耐力訓練 

P-Ⅳ-3 了解並運用守備/跑

分性球類運動速度、

肌力、肌耐力、敏捷

及柔韌組合性訓練 

T-Ⅳ-3 了解並演練守備/跑

分性球類運動中守

備、跑分、攻擊的組

合性技術 

Ta-Ⅳ-3熟悉並演練守備/跑

分性球類運動組合

性戰術訓練 

Ps-Ⅳ-3了解守備/跑分性

球類運動團隊訓練

狀況，並能自我調

整心態做出符合運

動道德倫理的行為

及有利於團隊的道
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德行為 

10 

1.進階打擊

訓練 

2.進階守備

訓練 

3.以賽代訓 

4.肌力強化

運動 

 

1. 進階打擊訓練打擊力量 以投手投

球的方式進行打擊訓練以增進各種球

路及球種擊球能力並在旁利用揮棒提

升擊力量                                           

2進階守備訓練.針對狀況對守備人員

傳球補位及默契之能力，以達到守備

穩定。 

3.戰術執行實作與觀念 

4.跑壘觀念以實際跑壘模式，進行模

擬。 

5.安排友誼賽 

6.爆發力訓練 

P-Ⅳ-3 了解並運用守備/跑

分性球類運動速度、

肌力、肌耐力、敏捷

及柔韌組合性訓練 

T-Ⅳ-3 了解並演練守備/跑

分性球類運動中守

備、跑分、攻擊的組

合性技術 

Ta-Ⅳ-3熟悉並演練守備/跑

分性球類運動組合

性戰術訓練 

Ps-Ⅳ-3了解守備/跑分性

球類運動團隊訓練

狀況，並能自我調

整心態做出符合運

動道德倫理的行為

及有利於團隊的道

德行為 

11 

1.進階打擊

訓練 

2.進階守備

訓練 

3.以賽代訓 

4.肌力強化

運動 

 

1. 進階打擊訓練打擊力量 以投手投

球的方式進行打擊訓練以增進各種球

路及球種擊球能力並在旁利用揮棒提

升擊力量                                       

2進階守備訓練.針對狀況對守備人員

傳球補位及默契之能力，以達到守備

穩定。 

3.戰術執行實作與觀念 

4.跑壘觀念以實際跑壘模式，進行模

擬。 

5.安排友誼賽 

6.爆發力訓練 

 P-Ⅳ-3了解並運用守備/跑

分性球類運動速度、

肌力、肌耐力、敏捷

及柔韌組合性訓練 

T-Ⅳ-3 了解並演練守備/跑

分性球類運動中守

備、跑分、攻擊的組

合性技術 

Ta-Ⅳ-3熟悉並演練守備/跑

分性球類運動組合

性戰術訓練 

Ps-Ⅳ-3了解守備/跑分性

球類運動團隊訓練

狀況，並能自我調

整心態做出符合運

動道德倫理的行為

及有利於團隊的道

德行為 

12 

1.進階打擊

訓練 

2.進階守備

訓練 

3.以賽代訓 

4.肌力強化

運動 

 

 

1. 進階打擊訓練打擊力量 以投手投

球的方式進行打擊訓練以增進各種球

路及球種擊球能力並在旁利用揮棒提

升擊力量                                    

2進階守備訓練.針對狀況對守備人員

傳球補位及默契之能力，以達到守備

穩定。 

3.戰術執行實作與觀念 

4.跑壘觀念以實際跑壘模式，進行模

擬。 

5.安排友誼賽 

6.爆發力訓練 

P-Ⅳ-3 了解並運用守備/跑

分性球類運動速度、

肌力、肌耐力、敏捷

及柔韌組合性訓練 

T-Ⅳ-3 了解並演練守備/跑

分性球類運動中守

備、跑分、攻擊的組

合性技術 

Ta-Ⅳ-3熟悉並演練守備/跑

分性球類運動組合

性戰術訓練 

Ps-Ⅳ-3了解守備/跑分性

球類運動團隊訓練
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狀況，並能自我調

整心態做出符合運

動道德倫理的行為

及有利於團隊的道

德行為 

13 

1.基本打擊

訓練 

2.基本守備

訓練 

3.強化身體

素質 

1基礎打擊動作訓練.基本打 Tee網

訓練 一人拋球，一人打擊。 

2.基礎守備動作訓練接球 教練打滾

地球給球員接。 

3.重量訓練及核心訓練 

4.重量訓練及核心訓練 

 P-Ⅳ-3了解並運用守備/跑

分性球類運動速度、

肌力、肌耐力、敏捷

及柔韌組合性訓練 

T-Ⅳ-3 了解並演練守備/跑

分性球類運動中守

備、跑分、攻擊的組

合性技術 

Ta-Ⅳ-3熟悉並演練守備/跑

分性球類運動組合

性戰術訓練         

14 

1.基本打擊

訓練 

2.基本守備

訓練 

3.強化身體

素質 

1基礎打擊動作訓練.基本打 Tee網訓

練  一 人 拋 球 ， 一 人 打 擊 。          

2.基礎守備動作訓練接球 教練打滾

地球給球員接。 

3.重量訓練及核心訓練 

 

P-Ⅳ-3 了解並運用守備/跑

分性球類運動速度、

肌力、肌耐力、敏捷

及柔韌組合性訓練 

T-Ⅳ-3 了解並演練守備/跑

分性球類運動中守

備、跑分、攻擊的組

合性技術 

Ta-Ⅳ-3熟悉並演練守備/跑

分性球類運動組合

性戰術訓練 

15 

1.基本打擊

訓練 

2.基本守備

訓練 

3.強化身體

素質 

1基礎打擊動作訓練.基本打 Tee網

訓練 一人拋球，一人打擊。 

2.基礎守備動作訓練接球 教練打滾

地球給球員接。 

3. 重量訓練及核心訓練 

 

P-Ⅳ-3 了解並運用守備/跑

分性球類運動速度、

肌力、肌耐力、敏捷

及柔韌組合性訓練 

T-Ⅳ-3 了解並演練守備/跑

分性球類運動中守

備、跑分、攻擊的組

合性技術 

Ta-Ⅳ-3熟悉並演練守備/跑

分性球類運動組合

性戰術訓練 

16 

1.基本打擊

訓練 

2.基本守備

訓練 

3.強化身體

素質 

1基礎打擊動作訓練.基本打 Tee網訓

練 一人拋球，一人打擊。2. 基礎守

備動作訓練接球 教練打滾地球給球

員接。 

3.重量訓練及核心訓練 

 

P-Ⅳ-3 了解並運用守備/跑

分性球類運動速度、

肌力、肌耐力、敏捷

及柔韌組合性訓練 

T-Ⅳ-3 了解並演練守備/跑

分性球類運動中守

備、跑分、攻擊的組

合性技術 

Ta-Ⅳ-3熟悉並演練守備/跑

分性球類運動組合

性戰術訓練 

17 1.基本打擊 1基礎打擊動作訓練.基本打 Tee網訓 P-Ⅳ-3 了解並運用守備/跑
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訓練 

2.基本守備

訓練 

3.強化身體

素質 

練  一 人 拋 球 ， 一 人 打 擊 。          

2.基礎守備動作訓練接球 教練打滾

地球給球員接。 

3.重量訓練及核心訓練 

 

分性球類運動速度、

肌力、肌耐力、敏捷

及柔韌組合性訓練 

T-Ⅳ-3 了解並演練守備/跑

分性球類運動中守

備、跑分、攻擊的組

合性技術 

Ta-Ⅳ-3熟悉並演練守備/跑

分性球類運動組合

性戰術訓練 

18 

1.基本打擊

訓練 

2.基本守備

訓練 

3.強化身體

素質 

1基礎打擊動作訓練.基本 Long T訓

練 一人拋球，一人打擊。 

2.基礎守備動作訓練接球 教練打滾

地球給球員接。 

3.重量訓練及核心訓練 

 

P-Ⅳ-3 了解並運用守備/跑

分性球類運動速度、

肌力、肌耐力、敏捷

及柔韌組合性訓練 

T-Ⅳ-3 了解並演練守備/跑

分性球類運動中守

備、跑分、攻擊的組

合性技術 

Ta-Ⅳ-3熟悉並演練守備/跑

分性球類運動組合

性戰術訓練 

議題融入 

█品德  █性別  □人權  □環境  □海洋  □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  □身心障礙者權

益 

評量規劃 

【上學期】 

1.個人技術(100%)： 

(1)揮棒軌道修正擊球準確性(50%) 

(2)固定守備動作及穩定傳球流暢度(50%) 

【下學期】 

1.個人技術(100%)  

(1)身體素質提昇揮擊力量強化(35%) 

(2)個人守位配合團體默契提昇守備完整性(35%) 

(3)跑壘觀念進壘技巧之完整性(30%) 

教學設施 

設備需求 
球棒、球、投捕練習場、打擊練習場、重量訓練室、棒球練習場 

教材來源 
1.體育專業領域課程綱要 

2.自編教材 
師資來源 校內 

備註  

 

桃園市龜山國民中學體育班第一學期九年級專項術科課程計畫 

課程名稱 
體育專業-專項術科 

運動種類：   桌球                

課程 

類別 

特殊類型班級課程 

特殊需求領域課程 

實施年級 

□七年級 

□八年級 

■九年級 

節數   每週 8 節(6-8 節) 
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設計理念 

透過課程的實施與綜合成效評量，可以使學生在專項體能表現、專項技術能力、

小組綜合技術應用、團隊分組對抗競賽及競技綜合訓練表現等，各方面均能有

效地提昇運動競技能力。 

核心素養 

具體內涵 

□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

重

點 

學習 

表現 

P-Ⅳ-1理解並執行網牆性球類運動組合性體能訓練處方 

T-Ⅳ-1了解並執行網牆性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、演練並運用網牆性球類運動比賽的組合性攻防戰術 

Ta-Ⅳ-2了解並執行陣地攻守性球類運動之組合性團隊進攻、防守戰術與策略運

用 

Ps-Ⅳ-1熟悉並執行組合性運動心理技能，了解自我與他人，提升網牆性球類運

動團隊凝聚力與專項運動比賽成績等 

 

學習 

內容 

P-Ⅳ-A1網牆性球類運動組合性體能 

T-Ⅳ-B1網牆性球類運動之發、接發、傳接、舉、殺、抽、挑、擊、攔、切、移

位與過渡等組合性技術 

Ta-Ⅳ-C1網牆性球類運動個人組合性戰術 

Ta-Ⅳ-C2網牆性球類運動團體組合性戰術 

Ps-Ⅳ-D1網牆性球類運動之組合性運動心理技巧 

Ps-Ⅳ-D2組合性運動心理技能模擬網 牆性球類運動之實戰情況與技術 

課程目標 

五、培養專項運動之競技體能（體能訓練）：…………………… 

六、精進專項運動之技術水準（技術訓練）：…………………… 

七、 發展專項運動之戰術運用（戰術訓練）：…………………… 

八、 提升專項運動之心理素質（心理訓練）：…………………… 

表現任務 

(總結性評量) 

能完成個人及小組綜合技術操作，配合團隊演練，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。 

學習進度 

週次/節數 
單元子題 單元內容與學習活動 [檢核點(學習表現)] 
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第 

1 

學

期 

1 

桌球/專項基

本動作執行

探討與修正 

1.基本動作練習-正手(高階)全台中台

不定點發力對拉、正手三分之二台不

定點拉 

P-Ⅳ-1理解並執行網牆

性球類運動組合性體能訓

練處方 
T-Ⅳ-1 了解並執行網牆性球

類運動組合性技術訓練，執

行組合性攻防戰術 

2 

桌球/專項基

本動作執行

探討與修正 

1.基本動作練習-反手(高階)反手近台

對拉 

P-Ⅳ-1理解並執行網牆

性球類運動組合性體能訓

練處方 
T-Ⅳ-1 了解並執行網牆性球

類運動組合性技術訓練，執

行組合性攻防戰術 

3 

桌球/專項基

本動作執行

探討與修正 

1.發球練習(高階)逆側旋短球練習 P-Ⅳ-1理解並執行網牆

性球類運動組合性體能訓

練處方 
T-Ⅳ-1 了解並執行網牆性球

類運動組合性技術訓練，執

行組合性攻防戰術 

4 

桌球/專項基

本動作執行

探討與修正 

1.多球練習-正手(高階)下旋半出台跑

位連續拉 

P-Ⅳ-1理解並執行網牆

性球類運動組合性體能訓

練處方 
T-Ⅳ-1 了解並執行網牆性球

類運動組合性技術訓練，執

行組合性攻防戰術 

5 

桌球/專項基

本動作執行

探討與修正 

1.基本動作-搓球擺短訓練(高階)擺短

控制擰球進攻 

 

T-Ⅳ-1 了解並執行網牆性球

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

網牆性球 類運動比賽的組

合性攻防戰術 

6 

桌球/專項基

本動作執行

探討與修正 

1.技戰術綜合訓練發球長、逆側旋短

球搶攻 

 

T-Ⅳ-1 了解並執行網牆性球

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

網牆性球 類運動比賽的組

合性攻防戰術 

7 

桌球/專項基

本動作執行

探討與修正 

1.單打分組比賽綜合技術模擬比賽、

對抗賽 

T-Ⅳ-1 了解並執行網牆性球

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

網牆性球 類運動比賽的組

合性攻防戰術 

8 

桌球/專項基

本動作執行

探討與修正 

1.基本動作-正反手結合(高階)結合反

手擰球，正、反拍綜合擺速訓練 

T-Ⅳ-1 了解並執行網牆性球

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

網牆性球 類運動比賽的組

合性攻防戰術 

9 桌球/專項基 1.基本動作-正反手結合側身訓練(高 T-Ⅳ-1 了解並執行網牆性球
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本動作執行

探討與修正 

階)結合反手擰球，正、反拍綜合推

側撲訓練 

 

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

網牆性球 類運動比賽的組

合性攻防戰術 

10 

桌球/專項基

本動作執行

探討與修正 

1. 基本動作-防守訓練(高階)結合下

旋正手位全台不定點 

T-Ⅳ-1 了解並執行網牆性球

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

網牆性球 類運動比賽的組

合性攻防戰術 

11 

桌球/專項攻

守技術分析

與研究 

1.技戰術綜合訓練發球長、逆側旋短

球搶攻(計分) 

Ta-Ⅳ-1 分析、演練並運用

網牆性球 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，提升網牆性球類運動

團隊凝聚力與專項運動比賽

成績等 

12 

桌球/專項攻

守技術分析

與研究 

1.單打分組比賽綜合技術模擬比賽、

升降賽 

Ta-Ⅳ-1 分析、演練並運用

網牆性球 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，提升網牆性球類運動

團隊凝聚力與專項運動比賽

成績等 

13 

桌球/專項基

本動作執行

探討與修正 

1.多球訓練-反手拉(高階)挑球反手上

旋結合變線正手拉 

P-Ⅳ-1理解並執行網牆

性球類運動組合性體能訓

練處方 
T-Ⅳ-1 了解並執行網牆性球

類運動組合性技術訓練，執

行組合性攻防戰術 

14 

桌球/專項基

本動作執行

探討與修正 

1.多球訓練-擺速(高階)反手擰球不定

點擺速 

P-Ⅳ-1理解並執行網牆

性球類運動組合性體能訓

練處方 
T-Ⅳ-1 了解並執行網牆性球

類運動組合性技術訓練，執

行組合性攻防戰術 

15 

桌球/專項基

本動作執行

探討與修正 

1. 多球訓練-正反手結合側身訓練(高

階)反手擰球不定點推側撲練習 

P-Ⅳ-1理解並執行網牆

性球類運動組合性體能訓

練處方 
T-Ⅳ-1 了解並執行網牆性球

類運動組合性技術訓練，執

行組合性攻防戰術 

16 

桌球/專項基

本動作執行

探討與修正 

1.基本動作練習-雙打跑位(高階)雙打

全台正、反手防守練習 

P-Ⅳ-1理解並執行網牆

性球類運動組合性體能訓

練處方 
T-Ⅳ-1 了解並執行網牆性球
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類運動組合性技術訓練，執

行組合性攻防戰術 

17 

桌球/專項攻

守技術分析

與研究 

1.雙打技戰術綜合訓練雙打擰球搶攻 T-Ⅳ-1 了解並執行網牆性球

類運動組合性技術訓練，執

行組合性攻防戰術 

Ta-Ⅳ-2 了解並執行陣地攻

守性球類運動之組合性團隊

進攻、防守戰術與策略運用 

Ps-Ⅳ-1 熟悉並執行組合性

運動心理技能，了解自我與

他人，提升網牆性球類運動

團隊凝聚力與專項運動比賽

成績等 

18 

桌球/專項攻

守技術分析

與研究 

1.雙打技戰術綜合訓練雙打擰、挑球

控制後綜合搶攻 

T-Ⅳ-1 了解並執行網牆性球

類運動組合性技術訓練，執

行組合性攻防戰術 

Ta-Ⅳ-2 了解並執行陣地攻

守性球類運動之組合性團隊

進攻、防守戰術與策略運用 

Ps-Ⅳ-1 熟悉並執行組合性

運動心理技能，了解自我與

他人，提升網牆性球類運動

團隊凝聚力與專項運動比賽

成績等 

19 

桌球/專項攻

守技術分析

與研究 

1.雙打分組比賽、雙打綜合技術模擬

比賽、循環賽 

T-Ⅳ-1 了解並執行網牆性球

類運動組合性技術訓練，執

行組合性攻防戰術 

Ta-Ⅳ-2 了解並執行陣地攻

守性球類運動之組合性團隊

進攻、防守戰術與策略運用 

Ps-Ⅳ-1 熟悉並執行組合性

運動心理技能，了解自我與

他人，提升網牆性球類運動

團隊凝聚力與專項運動比賽

成績等 

20 

桌球/專項攻

守技術分析

與研究 

1.雙打分組比賽雙打綜合技術模擬比

賽、循環賽 

T-Ⅳ-1 了解並執行網牆性球

類運動組合性技術訓練，執

行組合性攻防戰術 

Ta-Ⅳ-2 了解並執行陣地攻

守性球類運動之組合性團隊

進攻、防守戰術與策略運用 

Ps-Ⅳ-1 熟悉並執行組合性

運動心理技能，了解自我與

他人，提升網牆性球類運動

團隊凝聚力與專項運動比賽

成績等 

21 

桌球/專項攻

守技術分析

與研究 

1.雙打分組比賽雙打綜合技術模擬比

賽、循環賽 

T-Ⅳ-1 了解並執行網牆性球

類運動組合性技術訓練，執

行組合性攻防戰術 

Ta-Ⅳ-2 了解並執行陣地攻
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守性球類運動之組合性團隊

進攻、防守戰術與策略運用 

Ps-Ⅳ-1 熟悉並執行組合性

運動心理技能，了解自我與

他人，提升網牆性球類運動

團隊凝聚力與專項運動比賽

成績等 

第 

2 

學

期 

1 

桌球/專項基

本動 作執行

探討與修正 

1. 基本動作練習-正手(高階)全台中

台不定點發力對拉、正手全台不定點

拉 

P-Ⅳ-1理解並執行網牆

性球類運動組合性體能訓

練處方 
T-Ⅳ-1 了解並執行網牆性球

類運動組合性技術訓練，執

行組合性攻防戰術 

2 

桌球/專項基

本動作執行

探討與修正 

1.基本動作練習-正手(高階)全台中台

不定點發力對拉、正手全台不定點拉 

P-Ⅳ-1理解並執行網牆

性球類運動組合性體能訓

練處方 
T-Ⅳ-1 了解並執行網牆性球

類運動組合性技術訓練，執

行組合性攻防戰術 

3 

桌球/專項基

本動作執行

探討與修正 

1.基本動作練習-反手(高階)反手近台

對拉相持變線 

P-Ⅳ-1理解並執行網牆

性球類運動組合性體能訓

練處方 
T-Ⅳ-1 了解並執行網牆性球

類運動組合性技術訓練，執

行組合性攻防戰術 

4 

桌球/專項基

本動作執行

探討與修正 

1.發球練習(高階)逆側旋長球練習 P-Ⅳ-1理解並執行網牆

性球類運動組合性體能訓

練處方 
T-Ⅳ-1 了解並執行網牆性球

類運動組合性技術訓練，執

行組合性攻防戰術 

5 

桌球/專項基

本動作執行

探討與修正 

 

1.多球練習-正手(高階) 正手正手

上、下旋結合全台跑位連續拉 

T-Ⅳ-1 了解並執行網牆性球

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

網牆性球 類運動比賽的組

合性攻防戰術 

6 

桌球/專項基

本動作執行

探討與修正 

 

基本動作-搓球擺短訓練(高階) 擺短

控制劈長、挑球、擰球進攻 

T-Ⅳ-1 了解並執行網牆性球

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

網牆性球 類運動比賽的組

合性攻防戰術 

7 

桌球/專項攻

守技術分析

與研究 

1.技戰術綜合訓練發球長、短球控制

後綜合搶攻 

T-Ⅳ-1 了解並執行網牆性球

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

網牆性球 類運動比賽的組

合性攻防戰術 
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Ps-Ⅳ-1 熟悉並執行組合性

運動心理技能，了解自我與

他人，提升網牆性球類運動

團隊凝聚力與專項運動比賽

成績等 

8 

桌球/專項攻

守技術分析

與研究 

1.單打分組比賽綜合技術模擬比賽、

循環賽 

T-Ⅳ-1 了解並執行網牆性球

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

網牆性球 類運動比賽的組

合性攻防戰術 

9 

桌球/專項基

本動作執行

探討與修正 

1.基本動作-正反手結合(高階) 結合

接發球長球反手拉，正、反拍綜合擺

速訓練 

 

T-Ⅳ-1 了解並執行網牆性球

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

網牆性球 類運動比賽的組

合性攻防戰術 

10 

桌球/專項基

本動作執行

探討與修正 

1.基本動作-正反手結合側身訓練(高

階) 結合接發球長球反手拉，正、反

拍綜合推側撲訓練 

T-Ⅳ-1 了解並執行網牆性球

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

網牆性球 類運動比賽的組

合性攻防戰術 

11 

桌球/專項基

本動作執行

探討與修正 

1.基本動作-防守訓練(高階) 結合下

旋反手位全台不定點 

T-Ⅳ-1 了解並執行網牆性球

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

網牆性球 類運動比賽的組

合性攻防戰術 

12 

桌球/專項基

本動作執行

探討與修正 

1.技戰術綜合訓練發球長、短球控制

後綜合搶攻(計分) 

T-Ⅳ-1 了解並執行網牆性球

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

網牆性球 類運動比賽的組

合性攻防戰術 

13 

桌球/專項基

本動作執行

探討與修正 

1.單打分組比賽綜合技術模擬比賽、

循環賽 

T-Ⅳ-1 了解並執行網牆性球

類運動組合性技術訓練，執

行組合性攻防戰術 

Ta-Ⅳ-2 了解並執行陣地攻

守性球類運動之組合性團隊

進攻、防守戰術與策略運用 

14 

桌球/專項基

本動作執行

探討與修正 

1.多球訓練-反手拉(高階)擰球反手上

旋結合變線正手拉 

T-Ⅳ-1 了解並執行網牆性球

類運動組合性技術訓練，執

行組合性攻防戰術 

Ta-Ⅳ-2 了解並執行陣地攻

守性球類運動之組合性團隊

進攻、防守戰術與策略運用 

15 

桌球專項基

本動 作執行

探討與修正 

1.多球訓練-擺速(高階)反手擰球正手

挑球不定點擺速 

T-Ⅳ-1 了解並執行網牆性球

類運動組合性技術訓練，執

行組合性攻防戰術 
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Ta-Ⅳ-2 了解並執行陣地攻

守性球類運動之組合性團隊

進攻、防守戰術與策略運用 

16 

桌球/專項基

本動作執行

探討與修正 

1.多球訓練-正反手結合側身訓練(高

階)反手擰球正手挑球不定點推側撲

練習 

T-Ⅳ-1 了解並執行網牆性球

類運動組合性技術訓練，執

行組合性攻防戰術 

Ta-Ⅳ-2 了解並執行陣地攻

守性球類運動之組合性團隊

進攻、防守戰術與策略運用 

17 

桌球專項攻

守技術分析

與研究 

1.多球訓練-正反手結合側身訓練(高

階)反手擰球正手挑球不定點推側撲

練習 

T-Ⅳ-1 了解並執行網牆性球

類運動組合性技術訓練，執

行組合性攻防戰術 

Ta-Ⅳ-2 了解並執行陣地攻

守性球類運動之組合性團隊

進攻、防守戰術與策略運用 

18 

桌球專項攻

守技術分析

與研究 

1.多球訓練-正反手結合側身訓練(高

階)反手擰球正手挑球不定點推側撲

練習 

T-Ⅳ-1 了解並執行網牆性球

類運動組合性技術訓練，執

行組合性攻防戰術 

Ta-Ⅳ-2 了解並執行陣地攻

守性球類運動之組合性團隊

進攻、防守戰術與策略運用 

議題融入 

█品德  █性別  □人權  □環境  □海洋  □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  □身心障礙者權

益 

評量規劃 

【上學期】 

1.個人技術(40%)： 

(1)對攻能力 

(2)發球能力 

2.團體對抗競賽(40%) 

3.競技參賽運動表現(20%) 

【下學期】 

1.個人技術(40%)  

(1)歩法能力 

(2)發球能力 

2.團體對抗競賽(40%) 

3.競技參賽運動表現(20%) 

教學設施 

設備需求 
體育館、球桌、球網、擋球板、球拍、球皮、球 

教材來源 
1.體育專業領域課程綱要 

2.自編教材 
師資來源 校外 

備註  
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三、體育班課程發展組織與運作 

    體育班 110 學年度課程計畫之體育班發展委員會決議-紀錄 

    檢附上會議紀錄及簽到表(出席人員、職稱務必呈現，如請假請註明，不可空白)。 

桃園市立龜山國民中學 109 學年度體育班發展委員會組織名單 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

職稱 姓名 現職 負責工作 

體育班課程

規畫小組 

潘菁瑩 教務主任 課程與教學規畫 

楊俐君 教學組長 課程與教學規畫 

吳玠男 體育組長 課程與教學規畫 

鄭宇彣 體育班教師 課程與教學規畫 

鄭友宗 體育班教練 課程與教學規畫 

召集人 校長 

范菁華 

副召集人 

學務主任 林煌墩 

執行長 

體育組長 吳玠男 

行政代表 

 

教務處 

教務主任 潘菁瑩 

輔導室 

輔導主任 曾美娟 

教務處 

教學組長 楊俐君 

體育班老師代表 

 

體育班教師 鄭宇彣 

體育班教師 蘇又申 

體育班教師 周育仟 

 

教練代表 

 

射擊隊 鄭友宗 

棒球隊 闕壯鎮 

桌球隊 葉柏霆 

 

家長代表 

 

體育班家長 

賴玉婷  

    

 















桃園市立龜山國中 110 學年度	體育班	校定課程計劃	

一、課程名稱：	運動心理職涯規劃	 	 	 	 	 	 	 	

二、學習節數：20 節	

三、課程屬性：▓統整性主題/專題/議題探究	 	 □社團活動與技藝課程	 	 	 	

□特殊需求領域課程	 	 	 	 	 	 	 	 	 □其他類課程	

四、設計理念與目的(含學生先備經驗、課程目標或願景)	

體育班的課程秉持⼗⼆年國民基本教育課程綱要總綱「自發」、「互動」及

「共好」的理念，透過⼀般科目及體育專業課程的實施，以求能在學習歷程中除

適應現在⽣活及面對未來挑戰，所應具備的知識、能⼒與態度；更能發揮運動潛

能，以完善之運動技能，迎接所有競技運動之挑戰。 

對九年級體育班學⽣⽽⾔，即將要面臨的是重要⽣涯決擇，因此提供⽣涯發

展相關課程對學⽣是相當重要的。此外，在競技運動有出⾊的表現也是學⽣關注

的重點之⼀。經幾年觀察，本校體育班學⽣無論是在棒球、桌球與射擊等運動項

目，在教練專業訓練之下，各項比賽中屢創佳績，但仍有不少學⽣，在練習時表

現都相當優異。然⽽，在面臨實際比賽時，卻常出現怯場、抗壓性不夠⽽導致表

現失常的情形產⽣。許多不同的運動⼼理技能相關研究亦驗證了⼼理技能對於表 

現的助益 (Clowes & Knowles, 2013; Velentzas & Heinen, 2011，引自陳思韵，

2015)。⽽李建璋(2008)指出穩定的⼼理狀態往往是決勝的關鍵因素，平時若能做

好⼼理技能的訓練與提升，才能擁有最佳的⼼理技能，並且多⼀分克敵致勝的實

⼒(引自陳思韵，2015)。因此，期盼藉由⼼理技能相關課程的介⼊，以提昇學⽣

在競技場上的表現。 



  本校體育班在七、⼋年級的輔導課中，已規劃自我探索、性別教育、學習輔

導、情緒管理等學習內容，本課程將以此為基礎，再提供「運動⼼理」和「職涯

規劃」等課程內容，以期能提昇學⽣⼼理技能和⽣涯規劃的能⼒。 

歸結上述，本課程的課程目標如下： 

（⼀） 提昇學⽣⼼理技能 

1. 協助學⽣學習⼈際關係的正向經營，以增進團隊合作能⼒。 

2. 幫助學⽣自我探索，提昇自信⼼。 

3. 增進學⽣情緒管理能⼒，發展問題解決策略，以提昇運動表現能⼒。 

（⼆） 增進職涯規劃能⼒ 

1. 協助學⽣了解外在升學資訊及思考個⼈特質與能⼒等內在因素下，做好

⽣涯探索及預作進路選擇的準備。 

2. 培養學⽣運用⽣涯資訊，並發展⽣涯技能。 

五、課程架構	

	 	 本課程共包含「運動心理」和「職涯規劃」二部份，課程內容分述如下：	

（一） 在「運動心理」部份	

此部份包含：「團體動力」、「自我認識」、「情緒管理」、「自我對談」、「負

向思考停止法」「呼吸控制法」、「心象練習」、「專注力訓練」等課程內容。	

（二） 在「職涯規劃」部份	

本課程包括：「生涯進路」、「職群介紹」、「職業介紹」、「桃連區升學制度

介紹」、「選填志願規劃」、「面試指導」等主題內容。	

	

	

	

	

	

	

	

	

	



本課程的架構圖如下:	

	

六、課程教學設計參考文獻	

何慧芬(民 89)：禪坐經驗,空性領悟與心理療效之研究。國立臺灣師範大學教

育心理與輔導學系碩士論文	

桃園市教育局(民 104)：優良教案專輯-桃園縣 104 學年高關懷團體社會技巧

彈性課程。	

桃園市教育局(民 94)：優良教案專輯-桃園縣 94 學年高關懷團體社會技巧彈

性課程。	

教育部(民 108)：國中學生生涯發展紀錄手冊。	

陳思韵（民 104 年)：現實學派取向團體諮商在提升運動員心理技能之成效

研究。國立高雄師範大學諮商心理與復健諮商研究所碩士論文	

楊錦登(民 89)：人際關係相關理論之探討。學生輔導，69，104-113。	



龜山國中輔導室(民 108)：108 學年度生涯學習檔案。	

謝麗紅(民 91)：團體諮商方案教案設計與實務。台北：五南出版社。	

釋聖嚴(民 98)：聖嚴法師教禪坐。法鼓文化。	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	



桃園市立龜山國民中學 110 學年度第一學期九年級	體育班	彈性學習課程	 	

運動心理職涯規劃課程計畫	

每週節數	 1 節 設計者 體育班團隊 

核心素養	

A自主行動	 lA1.身心素質與自我精進lA2.系統思考與問題解決□A3.規劃執行與創新應變	

B溝通互動	 lB1.符號運用與溝通表達□B2.科技資訊與媒體素養□B3.藝術涵養與美感素養	

C社會參與	 □C1.道德實踐與公民意識lC2.人際關係與團隊合作□C3.多元文化與國際理解	

課程目標	

1. 協助學生了解外在升學資訊及思考個人特質與能力等內在因素下，做好

生涯探索及預作進路選擇的準備。	

2. 幫助學生學習人際關係的正向經營，以及適應團體生活所需的人際互動

技巧。	

3. 讓學生了解自己的特質及優勢，並自我悅納，進而提昇自信心。	

4. 幫助學生體驗身心放鬆，並了解身心放鬆的重要性。	

5. 協助學生情緒的認識與表達，增進情緒管理能力	

6. 讓學生了解情緒與自我表現的關聯性，發展問題解決策略，以提昇運動

表現能力。	

融入之議題	

及	

內容摘要	

【生涯規畫教育】	

涯 J3	 覺察自己的能力與興趣。	

涯 J4	 了解自己的人格特質與價值觀。	

涯 J6	 建立對於未來生涯的願景。	

涯 J7	 學習蒐集與分析工作／教育環境的資料。	

涯 J8	 工作／教育環境的類型與現況。	

涯 J9	 社會變遷與工作／教育環境的關係。	

涯 J11	 分析影響個人生涯決定的因素。	

涯 J12	 發展及評估生涯決定的策略。	

涯 J13	 培養生涯規畫及執行的能力。	

【品德教育】	

品 J1:溝通合作與和諧人際關係。	

品 J7:同理分享與多元接納。 

教學/學習

重點	
學習內容	

輔 Aa-IV-1 自我探索的方法、經驗與態度。	

輔 Aa-IV-2 自我悅納、尊重差異與自我成長。	

輔 Bc-IV-1 主動探究問題、高層次思考的培養與創新能力的運

用。	

輔 Ca-IV-2 自我生涯探索與統整。	

輔 Cb-Ⅳ-1	 適性教育的試探與資訊統整。	

輔 Cb-Ⅳ-2	 工作意義、工作態度、工作世界，突破傳統的性別

職業框架，勇於探索未來的發展。	



輔 Cc-Ⅳ-2	 生涯決策、行動與調適。	

輔 Da-IV-1	 正向思考模式、生活習慣與態度的培養。	

輔 Da-IV-2	 情緒與壓力的成因、影響與調適。	

輔 Dc-IV-1 同理心、人際溝通、衝突管理能力的培養與正向經

營人際關係。	

輔 Dc-IV-2 團體溝通、互動與工作效能的提升。	

學習表現	

1a-IV-2 展現自己的興趣與多元能力，接納自我，以促進個人成

長。	

1c-IV-1 澄清個人價值觀，並統整個人能力、特質、家人期許及

相關生涯與升學資訊。	

1c-IV-2 探索工作世界與未來發展，提升個人價值與生命意義。	

1c-IV-3 運用生涯規畫方法與資源，培養生涯抉擇能力，以發展

個人生涯進路。	

1d-IV-1 覺察個人的心理困擾與影響因素，運用適當策略或資

源，促進心理健康。	

2a-IV-1 體認人際關係的重要性，學習人際溝通技巧，以正向的

態度經營人際關係。	

2b-IV-1	 參與各項團體活動，與他人有效溝通與合作，並負責

完成分內工作。	

2b-IV-2	 體會參與團體活動的歷程，發揮個人正向影響，並提

升團體效能。	

學習資源	

1.自編教材	

2.活動相關道具，照片或掛圖	

3.相關學習單	

4.學校行事曆	

5.案例故事(影音素材)	

6.生涯學習檔案	

評量方式	

1.口語評量	

2.實作評量	

3.紙筆評量	

學習成就	

表現	
完成生涯學習檔案(包括運動心理相關學習單)	

九年級 上學期	

週

次	

日

單元名稱	 教學進度(內容)	 評量方式 教材來源 



期	

1	 升學博覽會(一)	

1. 生涯進路與職群介紹	

2. 分組進行高職十六職群拼貼課程學

習單	

口語評量	

實作評量	

自編教材	

2	 升學博覽會(二)	

1. 觀看高職十六職群介紹影片	

2. 填寫十六職群測驗單	

口語評量	

紙筆評量	

自編教材	

3	 我的生涯路	

1. 運用生涯卡進行分組活動	

2. 完成「我的生涯路」學習單	

3. 小組分享與回饋	

實作評量	

紙筆評量	

生涯卡	

自編教材	

4	 職業大未來	

1. 使用「職業憧憬卡」、「能力強項卡」

進行分組活動	

2. 完成「職業大未來」學習單	

3. 團體分享與回饋	

實作評量	

紙筆評量	

職業憧憬卡	

能力強項卡	

自編教材	

5	
志願選填知多少？

（一）	

1.說明桃連區升學制度的意涵	
口語評量	 自編教材	

6	
志願選填知多少？

（二）	

1. 說明免試入學超額比序的內涵	

2. 完成「免試入學超額比序積分表」

學習單	

口語評量	

紙筆評量	

自編教材	

7	
志願選填知多少？

（三）	

1. 說明志願選填的重點與原則	

2. 撰寫「我的模擬志願選填規劃表」	

口語評量	

紙筆評量	

自編教材	

8	 靜坐教學	

1. 進行「大眼瞪小眼」暖身活動	

2. 靜坐分享與練習	

口語評量	
自編教材	

9	 瞎走一遭(一)	

1. 靜坐練習	

2. 進行體驗活動-「盲人走路」	

實作評量	 自編教材	

10	 瞎走一遭(二)	

1. 靜坐練習	

2. 小團體討論與分享	

3. 團體分享與討論	

口語評量	 自編教材	

11	 團結力量大(一)	

1. 靜坐練習	

2. 進行體驗活動-「葉子遊戲」	

實作評量	 自編教材	



12	 團結力量大(二)	

1. 靜坐練習	

2. 小組討論	

3. 團體分享與回饋	

口語評量	 自編教材	

13	 自我認識(一)	

1. 介紹人格特質的種類與意涵	

2. 完成「我的特質探索」-學習單	

3. 分組討論與分享	

口語評量	

紙筆評量	

自編教材	

14	 自我認識(二)	

1. 引導「周哈里窗」學習單的進行方

式	

2. 說明「公開我」、「秘密我」、「盲目

我」、「未知我」的意涵，並引導學

生進一步的自我探索	

口語評量	

紙筆評量	

自編教材	

15	 叫我第一名!	
1. 進行「優點轟炸」體驗活動	

2. 團體分享與回饋	

口語評量	 自編教材	

16	 運動價值大拍賣	

1. 進行「運動價值大拍賣」體驗活動	

2. 完成「運動價值大拍賣」學習單	

3. 團體分享與討論	

口語評量	

紙筆評量	

自編教材	

17	 情緒氣象台	

1. 靜坐練習	

2. 進行暖身活動-「打擊魔鬼」	

3. 認識情緒的種類與檢視自己的情

緒	

口語評量	 自編教材	

18	 情緒你、我、他	
1. 靜坐練習	

2. 完成「情緒你、我、他」學習單	

口語評量	

紙筆評量	

自編教材	

19	 情緒觀測站	
1. 正、負向情緒的辦識	

2. 負向情緒處理的討論與分享	

口語評量	

實作評量	

自編教材	

20	 情緒事件簿	
1. 討論情緒與自我表現的關聯性	

2. 完成「情緒事件簿」學習單	

口語評量	

紙筆評量	

自編教材	

21 情緒事件大考驗	
1. 分組演練情緒事件簿狀況題	

2. 團體討論與分享	

口語評量	

實作評量	

自編教材	

《附件：相關教材或學習單》 
 



 

桃園市立龜山國民中學 110 學年度第二學期九年級彈性學習課程	

心理技能訓練與職涯規劃課程計畫	

每週節數	 1 節 設計者 體育班團隊 

核心素養	

A自主行動	 lA1.身心素質與自我精進lA2.系統思考與問題解決□A3.規劃執行與創新應變	

B溝通互動	 lB1.符號運用與溝通表達□B2.科技資訊與媒體素養□B3.藝術涵養與美感素養	

C社會參與	 □C1.道德實踐與公民意識lC2.人際關係與團隊合作□C3.多元文化與國際理解	

課程目標	

1. 培養學生運用生涯資訊，並發展生涯技能。	

2. 讓學生瞭解團體動力的內涵，以提昇其人際互動能力。	

3. 幫助學生自我探索，並訂定學習目標。	

4. 協助學生探究影響運動表現之因素，進而發展問題解決策略。	

融入之議題	

及	

內容摘要	

【⽣涯規畫教育】 

涯 J7	 學習蒐集與分析工作／教育環境的資料。	

涯 J13	 培養生涯規畫及執行的能力。	

【品德教育】	

品 J1	 溝通合作與和諧人際關係。	

品 J7	 同理分享與多元接納。	

品 J8	 理性溝通與問題解決。	

品 J9	 知行合一與自我反省。	

教學/學習

重點	

學習內容	

輔 Aa-IV-1 自我探索的方法、經驗與態度。	

輔 Bc-IV-1 主動探究問題、高層次思考的培養與創新能力的運用。	

輔 Cb-Ⅳ-1	 適性教育的試探與資訊統整。	

輔 Cc-Ⅳ-2	 生涯決策、行動與調適。	

輔 Da-IV-1	 正向思考模式、生活習慣與態度的培養。	

輔 Da-IV-2	 情緒與壓力的成因、影響與調適。	

輔Dc-IV-1	同理心、人際溝通、衝突管理能力的培養與正向經營人際關

係。	

輔 Dc-IV-2	團體溝通、互動與工作效能的提升。	

學習表現	

1c-Ⅳ-3	 運用生涯規畫方法與資源，培養生涯抉擇能力，以發展個

人生涯進路。	

1d-IV-1 覺察個人的心理困擾與影響因素，運用適當策略或資源，

促進心理健康。	

2a-IV-1 體認人際關係的重要性，學習人際溝通技巧，以正向的態

度經營人際關係。	



2b-IV-1	 參與各項團體活動，與他人有效溝通與合作，並負責完

成分內工作。	

2b-IV-2	 體會參與團體活動的歷程，發揮個人正向影響，並提升

團體效能。	

2c-IV-1 善用各項資源，妥善計畫與執行個人生活中重要事務。	

2c-IV-2 有效蒐集、分析及開發各項資源，做出合宜的決定與運用。	

學習資源	

1.自編教材	

2.活動相關道具，照片或掛圖	

3.相關學習單	

4.學校行事曆	

5.案例故事(影音素材)	

6.生涯學習檔案	

評量方式	

1.口語評量	

2.實作評量	

3.紙筆評量	

學習成就	

表現	
完成生涯學習檔案(包括運動心理相關學習單)	

九年級 下學期	

週

次	

日

期	

單元名稱	 教學進度(內容)	 評量方式 教材來源 

1	 升學簡章攻略	

1. 介紹如何搜尋升學簡章資料及其閱讀要

點。	

2. 完成「專業群科特色招生」學習單	

3. 團體分享與討論	

口語評量	

紙筆評量	

自編教材	

2	 面試高手!(一)	
1. 說明如何自我介紹和面試技巧	

2. 了解面試的重要性	

口語評量	 自編教材	

3	 面試高手!(二)	

1. 介紹如何撰寫一份完整的履歷	

2. 完成「個人履歷」三折頁	

口語評量	

紙筆評量	

自編教材	

4	 面試高手!(三)	

3. 分組進行模擬面試	

4. 填寫「模擬面試」學習單	

5. 團體分享與討論	

口語評量	

實作評量	

紙筆評量	

自編教材	

5	 眾志成城(一)	
1. 靜坐練習	

2. 進行體驗活動-「搶救收銀機大作戰」	

口語評量	

實作評量	

自編教材	



6	 眾志成城(二)	
1. 靜坐練習	

2. 團體討論與分享	

口語評量	 自編教材	

7	 我的進步與成長(一)	
1. 說明自我意向圖的內涵	

2. 完成自我意象圖、目標、達成目標方法	

口語評量	

實作評量	

自編教材	

8	 我的進步與成長(二)	
1. 小組分享自我意向圖的內容	

2. 團體分享與回饋	

口語評量	

實作評量	

自編教材	

9	 自我對談(一)	
1. 說明何謂負面想法	

2. 完成「我心中的小魔鬼」學習單	

口語評量	

紙筆評量	

自編教材	

10	 自我對談(二)	
1. 分組討論如何處理「負面想法」	

2. 完成「挑戰心中旳小魔鬼」學習單	

口語評量	

紙筆評量	

自編教材	

11	 負面思考停止法(一)	
1. 分享停止負面思考的方式	

2. 完成「對小魔鬼說”不”」學習單	

口語評量	

紙筆評量	

自編教材	

12	 負面思考停止法(二)	
1. 分組演練「對小魔鬼說”不”」狀況題	

2. 團體分享與回饋	

口語評量	

實作評量	

自編教材	

13	 呼吸控制法	
1. 說明放鬆技術的重要性	

2. 體驗「放鬆技術」	

口語評量	

實作評量	

自編教材	

14	 心象練習(一)	
1. 完成「挑戰之行前準備」學習單	

2. 模擬比賽心象練習	

實作評量	

紙筆評量	

自編教材	

15	 心象練習(二)	
1. 完成「挑戰過後」學習單	

2. 模擬比賽心象練習	

實作評量	

紙筆評量	

自編教材	

16	 豆豆的繽紛世界(一)	
1. 豆豆板的使用與說明	

2. 豆豆板練習	

實作評量	 自編教材	

17	 豆豆的繽紛世界(二)	
1. 豆豆板練習	

2. 完成豆豆板的創作	

實作評量	 自編教材	

18	 感謝與感恩(一)	
1. 觀賞「獾的禮物-ppt」	

2. 感恩與感謝之練習與體驗	

口語評量	

實作評量	

自編教材	

19	 	 	 	 	

20	 	 	 	 	

《附件：相關教材或學習單》 
 


