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私立普台國民小學 108 學年第二學期 領域學習 一年級 體育課程 自編教學計畫及教學進度一覽表 

教學版本：     翰林     版 每週教學節數： 2  節(每兩週 4節) 任課教師：體育教師群 

教學設計/構想 
1.經過一學期的體力培養及活動體驗，已能熟悉國小學習步調。 

2.配合團體活動時的跳繩 PK 活動，會讓孩子熟悉單人跳繩技巧。 

課程目標 

1.認識跳繩活動，了解跳躍過繩技巧。 

2.跳繩活動變化性：原地單人單迴旋及單迴旋跳躍移動。 

3.認識武術基本樁步，並學習其技巧。 

教學進度 
教學重點分析 學習重點 核心素養 重大議題 

評量方式 

週次 日期 單元/主題名稱 
觀
察 

紙
筆 

實
作 

檔
案 

口
述 

1 2/9~2/15 課程說明、介紹 

1.認識新成員 

2.本學期課程介紹 

3.進行身高、體重、視力檢測 

學習表現 
2b-I-2 願意養成
個人健康習慣。 
4a-I-2 養成健康
的生活習慣。 
 
學習內容 
Cb-I-2 班級體育
活動。 

健體-E-C1 
具備生活中
有關運動與
健康的道德
知識與是非
判斷能力，理
解並遵守相
關的道德規
範，培養公民
意識，關懷社
會。 

品德教育

EJU4 自律負

責。 

 

     

2 2/16~2/22 跳繩遊戲 
1.介紹跳繩類型 

2.基本單人前跳單迴旋跳法(原地)  

學習表現 
1d-I-1 描述動作
技能基本常識。 
2d-I-1 專注觀賞
他人的動作表現。 

健體-E-A2 
具備探索身
體活動與健
康生活問題
的 思 考 能

安全教育 E7 

探究運動基

本的保健。 

 

     

3 2/23~2/29 跳繩遊戲 
1.複習單人前跳單迴旋跳法(原地) 

2.增加成功次數 
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4 3/1~3/7 
武術教學(一) 
跳繩遊戲 

1.基本樁步練習：馬步、後坐步 

2. 單人單迴旋前進，學生能從老師

指定的 A點跳到 B點。 

3.跳繩前進接力賽 

3c-I-1 表現基本
動作與模仿的能
力。 
3c-I-2 表現安全
的身體活動行為。 
 
學習內容 
Ce-I-1 其他休閒
運動入門遊戲。 
Ic-I-1 民俗運動
基本動作與遊戲。 

力，並透過體
驗與實踐，處
理日常生活
中運動與健
康的問題。 

安全教育 E9 

學習相互尊

重的精神。 

 

5 3/8~3/14 
武術教學(二) 
跳繩遊戲 

1.基本樁步練習：馬步、後坐步、

弓箭步、仆腿 

2.能順利跳過老師控制的跳繩。 

 

教學版本：     翰林     版 每週教學節數： 2  節(每兩週 4節) 任課教師：體育教師群 

教學設計/構想 
1.認識趣味性體育活動-呼拉圈。 

2.了解呼拉圈能有多種操作方式。 

課程目標 
1.第一次接觸呼拉圈時，運用跳繩技巧跳過呼拉圈 

2.能順利做出轉動呼拉圈，並透過身體不同部位呈現。 

教學進度 
教學重點分析 學習重點 核心素養 重大議題 

評量方式 

週次 日期 單元/主題名稱 
觀
察 

紙
筆 

實
作 

檔
案 

口
述 

6 3/15~3/21 
武術教學(三) 
搖搖呼拉圈 

1.基本樁步練習：馬步、後坐步、弓箭

步、仆腿、獨立步 

2.個人呼拉圈跳躍，結合跳繩舊經驗。 

3.呼拉圈跳躍 PK 賽 

學習表現 
2d-I-1 專注
觀賞他人的
動作表現。 
4d-I-1 願意

健體-E-A2 
具備探索身
體活動與健
康生活問題
的 思 考 能

安全教育 E7 

探究運動基

本的保健。 

 

     
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7 3/22~3/28 
武術教學(四) 
搖搖呼拉圈 

1.基本樁步練習：馬步、後坐步、弓箭

步、仆腿、獨立步、虛步 

2.單個呼拉圈搖法(手臂、腰部) 

3.多個呼拉圈搖法(腰部)：動作熟練的

同學，可依個人狀態增加呼拉圈數

量，增加搖呼拉圈的樂趣。 

從事規律身
體活動。 
4d-I-2 利用
學校或社區
資源從事身
體活動。 
 
學習內容 
Ce-I-1 其他
休閒運動入
門遊戲。 
Ic-I-1 民俗
運動基本動
作與遊戲。 

力，並透過體
驗與實踐，處
理日常生活
中運動與健
康的問題。 

安全教育 E9 

學習相互尊

重的精神。 

8 3/29~4/4 
武術教學(五) 
搖搖呼拉圈 

1.基本樁步練習：馬步、後坐步、弓箭

步、仆腿、獨立步、虛步、七星步、

坐盤式 

2.武術驗收 

3.穿越呼拉圈-拋出滾動的呼拉圈後，能

跑步穿過呼拉圈 

 

教學版本：     翰林     版 每週教學節數： 2  節(每兩週 4節) 任課教師：體育教師群 

教學設計/構想 
1.延續上學期拋接球的觀念及技巧。 

2.學習小皮球傳接，訓練手眼協調，再透過趣味性活動，增加學生成就感。 

課程目標 透過一系列拋球練習與遊戲，發展學生協調性，培養基本運動能力與技巧。 

教學進度 
教學重點分析 學習重點 核心素養 重大議題 

評量方式 

週次 日期 單元/主題名稱 
觀
察 

紙
筆 

實
作 

檔
案 

口
述 
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9 4/5~4/11 小皮球投擲 

1.複習小皮球拋接 

2.練習對牆拋球 

3.接滾地球 

學習表現 
3c-I-1 表現基本動作
與模仿的能力。 
3c-I-2 表現安全的身
體活動行為。 
4a-I-2 養成健康的生
活習慣。 
4d-I-1 願意從事規律
身體活動。 
4d-I-2 利用學校或社
區資源從事身體活動。 
學習內容 
Hc-I-1 標的性球類運
動相關的簡易拋、擲、
滾之手眼動作協調、力
量及準確性控球動作。 
Hd-I-1 守備/跑分性
球類運動相關的簡易
拋、接、擲、傳之手眼
動作協調、力量及準確
性控球動作。 

健體-E-A1 

具備良好身

體活動與健

康生活的習

慣，以促進身

心 健 全 發

展，並認識個

人特質，發展

運動與保健

的潛能。 

安全教育 E4 

探討日常生

活應該注意

的安全。 

 

生涯規劃教

育 E4 認識

自己的特質

與興趣。 

     

10 4/12~4/18 小皮球投擲 

1.兩人一組傳球練習：肩上傳

球、胸前傳球 

2.兩人傳接：投出後練習跑位 

11 4/19~4/25 小皮球投擲 3~4 個方向傳接跑位練習 

 

教學版本：     翰林     版 每週教學節數： 2  節(每兩週 4節) 任課教師：體育教師群 

教學設計/構想 透過老師引導讓孩子了解，游泳不是只有戲水，而是要能培養基本自救能力，以及學習游泳最基本入門。 

課程目標 

1.複習一上適應水性 

2.蹬牆漂浮後能水中站立 

3.打水前進 
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教學進度 
教學重點分析 學習重點 核心素養 重大議題 

評量方式 

週次 日期 單元/主題名稱 
觀
察 

紙
筆 

實
作 

檔
案 

口
述 

12 4/26~5/2 
漂浮 
水中站立 

1、複習韻律呼吸、水母漂 

2、水中站立練習(手向後撥，膝蓋收至

肚子，腳踩地板) 

學習表現 
2c-I-2 表 現
認真參與的學
習態度。 
3d-I-1 應 用
基 本 動 作 常
識，處理練習
或遊戲問題。 
 
學習內容 
Bc-I-1 各 項
暖 身 伸 展 動
作。 
Gb-I-2 水 中
遊戲、水中閉
氣與韻律呼吸
與藉物漂浮。 
Fa-I-2 與家
人及朋友和諧
相處的方式。 

健體-E-A1 

具備良好身

體活動與健

康生活的習

慣，以促進身

心 健 全 發

展，並認識個

人特質，發展

運動與保健

的潛能。 

品德教育 E1 

良好生活習

慣與德行。 

 

 

生涯規劃教

育 E4 認識

自己的特質

與興趣。 

 

性別平等教

育 E4 認識

身體界限與

尊重他人的

身體自主

權。 

海洋教育 E1 

喜歡親水活

動，重視水域

安全。 

     

13 5/3~5/9 
蹬牆漂浮 
水中站立 

1、水中站立練習(面向池邊) 

2、水中遊戲-水中拾物 

3、蹬牆漂浮練習 

○1預備動作：一腳彎曲踩在牆壁、一腳

站立，兩手自然伸直放在水平面。 

○2出發動作：先吸一口氣，將頭埋入水

中同時，站立的腳收起放與另一隻腳

同高。 

○3蹬牆出發，完成動作。 

     

14 5/10~5/16 扶岸打水 

1、先坐在岸邊練習捷泳打水動作，注

意膝蓋不過度彎曲。 

2、手扶岸邊，吸氣後悶氣進行打水動

作練習。 

     

15 5/17~5/23 漂浮打水 
1、先進行漂浮打水複習。 

2、蹬牆後悶氣漂浮打水前進。      

16 5/24~5/30 漂浮打水 能延長蹬牆後悶氣漂浮打水前進距離。      
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17 5/31~6/6 游泳測驗 蹬牆後悶氣漂浮打水前 

學習表現 
1d-I-1 描 述
動作技能基本
常識。 
4d-I-1 願意
從事規律身體
活動。 
學習內容 
Aa-I-1 不 同
人生階段的成
長情形。 
Bc-I-1 各 項
暖 身 伸 展 動
作。 

健體-E-B1 

具備運用體

育與健康之

相關符號知

能，能以同理

心應用在生

活 中 的 運

動、保健與人

際溝通上。 

品德教育 E2 

自尊尊人與

自愛愛人。 

 

海洋教育 E2 

學會游泳技

巧，熟悉自救

知能。 

     

18 6/7~6/13 水中自救 複習水母漂及韻律呼吸並進行檢測      

 

教學版本：     翰林     版 每週教學節數： 2  節(每兩週 4節) 任課教師：體育教師群 

教學設計/構想 透過體適能檢測，了解孩子們的爆發力、柔軟度、肌耐力的程度。 

課程目標 
1.孩子能透過動作學習，將自己現階段的能力展現出來。 

2.學生已有上學期檢測經驗，透過測驗檢視自己的體適能是否有進步及改善。 

教學進度 
教學重點分析 學習重點 核心素養 重大議題 

評量方式 

週次 日期 單元/主題名稱 
觀
察 

紙
筆 

實
作 

檔
案 

口
述 
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19 6/14~6/20 體適能 1 

1.複習一分鐘仰臥起坐並

實作，並檢視腹肌之肌力

與肌耐力是有進步。 

2.200 公尺短跑練習 

學習表現 
1a-I-1 認識基本的健康常
識。 
2d-I-2 接受並體驗多元性
身體活動。 
4a-I-2 養成健康的生活習
慣。 
4d-I-1 願意從事規律身體
活動。 
 
學習內容 
Ab-I-1 體適能遊戲。 
Cb-I-1 運動安全常識、運
動對身體健康的益處。 
Cb-I-3 學校運動活動空間
與場域。 

健體-E-A2 

具備探索身

體活動與健

康生活問題

的 思 考 能

力，並透過體

驗與實踐，處

理日常生活

中運動與健

康的問題。 

人權教育 E5 

欣賞、包容個

別差異並尊

重自己與他

人的權利。 

     

20 6/21~6/27 體適能 2 

1.複習立定跳遠並實作，檢

視瞬發力 

2.複習坐姿體前彎並實

作，檢視柔軟度是否達到

標準。 

     

 


