體育教學課程內容及測驗項目

台中市私立東海大學附屬高級中學

（國高中部）第一學期體育科課程內容

	週次
	一年級
	二年級
	三年級

	
	國中部
	高中部
	國中部
	高中部
	國中部
	高中部

	一週
	體育常識
	體育常識
	體育常識
	體育常識
	體育常識
	體育常識

	二週
	挑戰130
	超越巔峰
	排球
	排球
	體適能活動
	體適能活動

	三週
	挑戰130
	超越巔峰
	排球
	排球
	體適能活動
	體適能活動

	四週
	挑戰130
	超越巔峰
	排球
	排球
	棒壘球
	棒壘球

	五週
	挑戰130
	超越巔峰
	體適能活動
	體適能活動
	棒壘球
	棒壘球


	六週
	田徑
	田徑
	體適能活動
	體適能活動
	棒壘球
	棒壘球

	七週
	田徑
	田徑
	籃球
	籃球
	足球
	足球

	八週
	體適能活動
	體適能活動
	籃球
	籃球
	足球
	足球

	九週
	體適能活動
	體適能活動
	籃球
	籃球
	足球
	足球

	十週
	跳繩
	排球
	田徑
	田徑
	籃球
	籃球

	十一週
	跳繩
	排球
	田徑
	田徑
	籃球
	籃球

	十二週
	跳繩
	排球
	田徑
	田徑
	籃球
	籃球

	十三週
	墊上運動
	墊上運動
	棒壘球
	棒壘球
	籃球
	籃球

	十四週
	墊上運動
	墊上運動
	棒壘球
	棒壘球
	排球
	排球

	十五週
	籃球
	籃球
	棒壘球
	棒壘球
	排球
	排球

	十六週
	籃球
	籃球
	墊上運動
	墊上運動
	排球
	排球

	十七週
	籃球
	籃球
	墊上運動
	墊上運動
	排球
	排球

	十八週
	期末測驗

	十九週
	體育常識測驗

	

	

	一年級（上學期）體育課測驗項目

	
	國中部
	高中部

	體適能
	1. 心肺功能：男生一千六百公尺

女生八百公尺
	1心肺功能：男生一千六百公尺

女生八百公尺

	
	2.柔軟度：體前灣
	2.柔軟度：體前灣

	
	3.肌力：屈膝仰臥起坐（一分鐘）
	3.肌力：屈膝仰臥起坐（一分鐘）

	
	4.爆發力：立定跳遠
	4.爆發力：立定跳遠

	新式體操
	挑戰130
	超越巔峰

	田徑
	一百公尺或起跑
	起跑及一百公尺

	籃球
	穿梭運球
	穿梭運球上籃

	墊上運動
	男生測：前滾翻、後滾翻。

女生測：前滾翻
	男生測：前滾翻、後滾翻。

女生測：前滾翻

	排球
	
	高低手發球

	跳繩
	垂直跳、跑步跳
	

	

	二年級（上學期）體育課測驗項目

	
	國中部
	高中部

	體適能
	1.心肺功能：男生一千六百公尺

女生八百公尺
	1.心肺功能：男生一千六百公尺

女生八百公尺

	
	2.柔軟度：體前灣
	2.柔軟度：體前灣

	
	3.肌力：屈膝仰臥起坐（一分鐘）
	3.肌力：屈膝仰臥起坐（一分鐘）

	
	4.爆發力：立定跳遠
	4.爆發力：立定跳遠

	籃球
	罰球線投籃
	雙人三點一分鐘傳接球投籃

	田徑
	急行跳遠
	接力跑

	排球
	低手、高手發球
	高低手傳接球

	墊上運動
	男生測：三角倒立或魚躍前滾翻。

女生測：分腿前滾翻
	男生測：三角倒立（頭手倒立）

女生測：測翻



	棒壘球
	壘球擲遠或揮棒
	壘球擲準

	

	三年級（上學期）體育課測驗項目

	
	國中部
	高中部

	體適能
	1. 心肺功能：男生一千六百公尺

女生八百公尺
	1.心肺功能：男生一千六百公尺

女生八百公尺

	
	2.柔軟度：體前灣
	2.柔軟度：體前灣

	
	3.肌力：屈膝仰臥起坐（一分鐘）
	3.肌力：屈膝仰臥起坐（一分鐘）

	
	4.爆發力：立定跳遠
	4.爆發力：立定跳遠

	排球
	低手傳球
	六人制比賽

	籃球
	來回兩次上籃
	三對三鬥牛比賽

	壘球
	接滾地球及傳球 
	對抗賽

	足球
	
	五人制比賽


九、體育教學進度表

（國中部）第一學期體育科課程進度表

	週次
	國一
	國二
	國三

	
	課程進度
	課程進度
	課程進度

	一週
	體育常識：1.上課常規建立

          2.認識體育
	體育常識：1.上課常規建立

          2.運動功能
	體育常識：1.上課常規建立

          2.運動安全

	二週
	新式體操：1.暖身活動

 挑戰130  2.暖身活動
	排球：1.排球規則

      2.低手發球的要領
	體適能活動：1.檢測耐力跑

            2.檢測爆發力

	三週
	新式體操：1.主要活動

          2.主要活動
	排球：1.低手發球練習

2.高收發球的要領
	體適能活動：1.檢測肌力

            2.檢測柔軟度

	四週
	新式體操：1.挑戰130練習

          2.挑戰130練習
	排球：1.高低手發球練習

      2.高低手 發球的遊戲
	棒壘球：接滾地球的要領

	五週
	新式體操：測驗挑戰130
	體適能活動：1.檢測耐力跑

            2.檢測爆發力
	棒壘球：接滾地球與傳球的要領

	六週
	田徑：1.田徑的由來.跑的活動

      2.起跑的要領
	體適能活動：1.檢測肌力

            2.檢測柔軟度
	棒壘球：分組練習

	七週
	田徑：1.跑步的要領

      2.測驗100公尺
	籃球：1.籃球活動的注意事項

      2.籃球活動熱身操
	足球：1.足球的歷史

      2.足下的基本盤球法

	八週
	體適能活動：1.檢測耐力跑

            2.檢測爆發力
	籃球：1.罰球線投籃的要領

      2.分組練習
	足球：1.運球穿梭活動

      2.分組運球比賽

	九週
	體適能活動：1.檢測肌力

            2.檢測柔軟度
	籃球：1.分組練習

      2.檢測罰球線投籃
	足球：足壘球的活動

	十週
	跳繩：1.跳繩遊戲.跳繩的由來

      2.垂直跳.跑步跳
	田徑：1.田徑活動的由來

      2.十一步助跑的方法
	籃球：1.籃球球感熱身操

2.運球上籃的要領

	十一週
	跳繩：1.交叉跳.一跳二迴旋

      2.八人跳繩活動
	田徑：1.助跑距離的調整

      2.踏板跳躍的要領
	籃球：1.傳接球上籃的要領

	十二週
	跳繩：1.檢測垂直跳

      2.檢測跑步跳
	田徑：1.急行跳遠的組合練習
	籃球：1.雙人傳接球上籃

	十三週
	墊上運動：1. 墊上運動基本活動

          2. 前滾翻.後滾翻
	棒壘球：1.棒壘球的差異

        2.傳接球的要領
	籃球：三人傳接球上籃

	十四週
	墊上運動：1. 前滾翻.後滾翻

          2.檢測前滾翻.後滾翻
	棒壘球：1.傳接球的分組練習

2.揮棒的要領

2. 
	排球：1.低手傳接球的要領

      2.雙人低手傳接球的要領

	十五週
	籃球：1.籃球的起源.球感活動

      2.球的遊戲
	棒壘球：1.打擊器的練習與傳接球的組合練習
	排球：1.小導師與同學低手傳球練習

	十六週
	籃球：1.運球的要領

      2.穿梭運動
	墊上運動：1.熱身體能操

2.三角倒立.魚躍前滾翻.分腿前滾翻
	排球：1.雙人低手傳接球練習

      2.六人或多人拋接球遊戲

	十七週
	籃球：1.穿梭運球

      2.檢測穿梭運球
	墊上運動：檢測三角倒立.魚躍前滾翻.分腿前滾翻
	排球：分組對抗活動

	十八週
	期末測驗：針對這一學期檢測未通過或成績不理想的同學加以補測。

	十九週
	體育常識測驗：出題內容針對這一學期上課內容或運動規則及運動安全出題。


（高中部）第一學期體育科課程進度表

	週次
	高一
	高二
	高三

	
	課程進度
	課程進度
	課程進度

	一週
	體育常識：1.上課常規建立

          2.運動欣賞
	體育常識1.上課常規建立

         2.運動安全常規
	體育常識1.上課常規建立

         2.運動安全常規

	二週
	超越巔峰：1.熱身活動
          2.熱身活動 
	排球1.低手姿勢講解練習

…….2.高手姿勢講解練習


	體適能活動1.檢測耐力跑

           2.檢測爆發力

	三週
	超越巔峰：1.主要活動
          2.主要活動
	排球1.對牆練習

……2.兩人一組練習
	體適能活動1.檢測肌力

           2.檢測柔軟度

	四週
	超越巔峰：1.緩和活動
          2.綜合練習
	排球1.低手連續擊球一分鐘測驗

…….2. .高手連續擊球一分鐘測驗
	棒壘球1.壘球規則解說

       2.棒球規則講解

	五週
	田徑：1.田徑運動起源

      2.起跑遊戲
	體適能活動1.檢測耐力跑

           2.檢測爆發力
	棒壘球1.利用棒球規則和壘球投球的方式進行分組練習

	六週
	田徑：1.起跑架調整方法

      2.起跑要領
	體適能活動1.檢測肌力

           2.檢測柔軟度
	棒壘球1.分組對抗賽

       2.賽後分享與回饋

	七週
	田徑：1.起跑練習

      2.100m測驗
	籃球1.籃板練習

…..2.兩人移位傳球
	足球1.講解足球規則

    2.基本動作練習

	八週
	體適能活動：1.檢測耐力跑

            2.檢測爆發力
	籃球1.活動組合

…….2.分組練習
	足球1.講解5人制比賽規則

     2.分組練習

	九週
	體適能活動：1.檢測肌力

            2.檢測柔軟度
	籃球1.組合活動測驗

…….2.討論及檢討
	足球1.分組比賽

     2.賽後分析與回饋

	十週
	排球：1.排球起源

      2.排球規則講說
	田徑1.體能訓練*耐力跑12分鐘

…………………2.*登階
	籃球1.籃球規則講解

    2.複習各項籃球基本動作

	十一週
	排球：1.低手發球要領與練習

      2.高手發球要領與練習
	田徑1.100公尺接力練習

……2.100公尺測驗
	籃球1.講解三對三鬥牛賽制規則

    2.分組活動與練習

	十二週
	排球：高低手發球測驗
	田徑1.握棒練習

……2.接力比賽


	籃球1.使用循環賽制比賽

    2.分組比賽

	十三週
	墊上運動：1.伸展操
          2.曲膝、直膝前滾翻
	棒壘球1.球場位置人員講解

……..2.實地場地擺置
	籃球1.分組比賽

    2.賽後討論及檢討

	十四週
	墊上運動：1.後滾翻
          2.滾翻測驗
	棒壘球1.投擲動作分析

………2.投準練習
	排球1.排球規則講解

    2.複習各項排球基本動作

	十五週
	籃球：1.籃球起源

      2.球感遊戲
	棒壘球1.投接驗收

……..2.複習討論
	排球1.講解六人制排球規則

    2.分組活動與練習

	十六週
	籃球：1.原地及直線前進運球

      2.左右手交替運球
	墊上運動1.雙腳直膝前翻

………..2.雙腳屈膝後翻
	排球1.使用循環賽制比賽

    2.分組比賽

	十七週
	籃球：1.穿梭運球要領及練習

      2.穿梭運球測驗
	墊上運動1.連續屈膝後翻

…………2.雙腳直膝站立
	排球1.分組比賽

    2.賽後討論及回饋

	十八週
	期末測驗

	十九週
	體育常識測驗


	私立東海大學附屬高級中學

（國高中部）第二學期體育科教學項目

	年級

項目

週次
	一年級
	二年級
	三年級

	
	國中部
	高中部
	國中部
	高中部
	國中部
	高中部

	一週
	體育常識
	體育常識
	體育常識
	體育常識
	體育常識
	體育常識

	二週
	籃球
	籃球
	田徑
	田徑
	體適能活動
	體適能活動

	三週
	籃球
	籃球
	田徑
	田徑
	體適能活動
	體適能活動

	四週
	籃球
	籃球
	田徑
	田徑
	排球
	排球

	五週
	籃球
	籃球
	體適能活動
	體適能活動
	排球
	排球

	六週
	墊上運動
	墊上運動
	體適能活動
	體適能活動
	排球
	排球

	七週
	墊上運動
	墊上運動
	籃球
	籃球
	排球
	排球

	八週
	體適能活動
	體適能活動
	籃球
	籃球
	排球
	排球

	九週
	體適能活動
	體適能活動
	籃球
	籃球
	排球
	排球

	十週
	毽子
	壘球
	排球
	排球
	籃球
	籃球

	十一週
	毽子
	壘球
	排球
	排球
	籃球
	籃球

	十二週
	毽子
	壘球
	排球
	排球
	籃球
	籃球

	十三週
	飛盤
	飛盤
	壘球
	壘球
	籃球
	籃球

	十四週
	飛盤
	飛盤
	壘球
	壘球
	籃球
	籃球

	十五週
	排球
	排球
	壘球
	壘球
	籃球
	籃球

	十六週
	排球
	排球
	墊上運動
	墊上運動
	足球
	足球

	十七週
	排球
	排球
	墊上運動
	墊上運動
	足球
	足球

	十八週
	期末測驗

	十九週
	體育常識測驗

	
	

	

	體育課測驗項目

	一年級（下學期）體育課測驗項目

	
	國中部
	高中部

	體適能
	2. 心肺功能：男生一千六百公尺

女生八百公尺
	1心肺功能：男生一千六百公尺

女生八百公尺

	
	2.柔軟度：體前灣
	2.柔軟度：體前灣

	
	3.肌力：屈膝仰臥起坐（一分鐘）
	3.肌力：屈膝仰臥起坐（一分鐘）

	
	4.爆發力：立定跳遠
	4.爆發力：立定跳遠

	田徑
	兩百公尺
	兩百公尺

	籃球
	籃下投籃30秒
	三角運球投籃

	墊上運動
	男生測：直膝前滾翻、分腿前滾翻
女生測：後滾翻 
	男生測：直膝前滾翻、分腿前滾翻
女生測：後滾翻

	飛盤
	擲準
	擲準

	排球
	
	雙人高低手傳接球

	壘球
	
	揮棒及跑壘

	毽子
	1. 左腳右腳能踢多少次。

2. 十字經
	

	二年級（下學期）

	
	國中部
	高中部

	體適能
	1.心肺功能：男生一千六百公尺

女生八百公尺
	1.心肺功能：男生一千六百公尺

女生八百公尺

	
	2.柔軟度：體前灣
	2.柔軟度：體前灣

	
	3.肌力：屈膝仰臥起坐（一分鐘）
	3.肌力：屈膝仰臥起坐（一分鐘）

	
	4.爆發力：立定跳遠
	4.爆發力：立定跳遠

	籃球
	三角運球投籃
	三人s型傳球上籃

	田徑
	接力
	十二分鐘跑走

	排球
	高手、低手傳接球
	扣球、攔網

	墊上運動
	男生測：蹬腿挺身、彈跳

女生測：側翻
	自選地板動作

	棒壘球
	壘球擲準或跑壘
	打擊

	三年級（下學期）

	
	國中部
	高中部

	體適能
	3. 心肺功能：男生一千六百公尺

女生八百公尺
	1.心肺功能：男生一千六百公尺

女生八百公尺

	
	2.柔軟度：體前灣
	2.柔軟度：體前灣

	
	3.肌力：屈膝仰臥起坐（一分鐘）
	3.肌力：屈膝仰臥起坐（一分鐘）

	
	4.爆發力：立定跳遠
	4.爆發力：立定跳遠

	排球
	六人制排球比賽
	四人制排球比賽

	籃球
	三對三籃球比賽
	五對五籃球比賽

	足球
	五人制足球賽
	五人制足球賽


三、體育教學進度表

（高中部）第二學期體育科課程進度表

	週次
	高一
	高二
	高三

	
	課程進度
	課程進度
	課程進度

	一週
	體育常識：1.上課常規建立

          2.運動傷害及預防
	體育常識1.上課常規建立

         2.運動安全常規
	體育常識1.上課常規建立

         2.運動安全常規

	二週
	籃球：1.運球複習

      2.投籃要領
	田徑1.跑走

……2.起跑架練習
	體適能活動1.檢測耐力跑

           2.檢測爆發力

	三週
	籃球：1.投籃練習

      2.各距離投籃練習
	田徑1.跨欄坐前彎

……2.靠牆練習動作
	體適能活動1.檢測肌力

           2.檢測柔軟度

	四週
	籃球：1.三角運球投籃要領

      2.三角運球投籃練習

      2.各距離投籃練習
	田徑1.分組練習

…..2.分組測驗
	排球1.排球規則講解

    2.複習各項排球基本動作

	五週
	籃球：三角運球投籃測驗
	體適能活動1.檢測肌力

            2.檢測柔軟度
	排球1.講解四人制排球規則

    2.分組活動與練習

	六週
	墊上運動：1.前滾翻複習
          2.後滾翻複習
	體適能活動1.檢測耐力跑

            2.檢測爆發力
	排球1.使用循環賽制比賽

    2.分組比賽

	七週
	墊上運動：1.直膝前滾翻測驗
          2.分腿前滾翻測驗
	籃球1.卡位要領時機運用

……..2.分組練習卡位動作
	排球1.分組比賽

     2.再使用淘汰賽制比賽

	八週
	體適能活動：1.檢測耐力跑

            2.檢測爆發力
	籃球1.講述三對二攻守

……2.攻守組合動作練習
	排球1.分組比賽

     2.利用不同賽制比賽讓學生了解各賽制的差異性

	九週
	體適能活動：1.檢測肌力

            2.檢測柔軟度
	籃球1.綜合活動分組比賽

……2.賽後討論
	排球1.分組比賽

    2.賽後分析與檢討

	十週
	壘球：1.壘球起源及規則

      2.揮棒要領
	排球1.講解快速扣球動作分析

…..2. 動作練習
	籃球1.籃球規則講解

    2.複習各項籃球基本動作

	十一週
	壘球：1.揮棒練習及測驗

      2.跑壘要領
	排球1.架網練習

…..2. 複習組合動作
	籃球1.講解五對五賽制規則

    2.分組活動與練習

	十二週
	壘球：1.跑壘練習及測驗

      2.分組綜合練習
	排球1. 分組活動與練習

…..2.活動測驗
	籃球1.使用循環賽制比賽

    2.分組比賽

	十三週
	飛盤：1.飛盤起源

      2.投擲要領
	壘球1.跑壘練習

……2.5公尺投準練習
	籃球1.分組比賽

    2.使用淘汰賽制比賽

	十四週
	飛盤：1.傳接技巧
      2.擲準測驗
	壘球1. 兩人一組揮棒練習

……2. 複習動作練習
	籃球1.讓學生了解不同賽制的差異性

	十五週
	排球：1.低手傳接球要領
      2.低手傳接球練習
	壘球1.投準測驗

……2.揮棒測驗
	籃球1.分組比賽

    2.賽後討論及檢討

	十六週
	排球：1.高手傳接球要領
      2.高手傳接球練習
	墊上運動1.單手惻翻

…………2.頭手倒立
	足球1.規則講解說明

     2.各項足球基本動作練習

	十七週
	排球：1.雙人高低手傳接球要領
      2.雙人高低手傳接球測驗
	墊上運動1.倒立前滾翻

………..2.惻翻並腿
	足球1.五人一組練習

     2.團隊比賽及賽後講評

	十八週
	期末測驗

	十九週
	體育常識測驗


（國中部）第二學期體育科課程進度表

	週次
	國一
	國二
	國三

	
	課程進度
	課程進度
	課程進度

	一週
	體育常識1.上課常規建立

          2.運動功能及運動傷害
	體育常識1.上課常規建立

          2.運動功能及運動傷害
	體育常識：1.上課常規建立

          2.進度說明與目標設定

	二週
	籃球1.坐姿.站立運球

…….2.運球移位
	田徑1.柔軟操

     2.基本體能活動練習
	體適能活動：1.檢測耐力跑

            2.檢測爆發力

	三週
	籃球1.交叉運球

……2.組合活動練習


	田徑1.講解接力要領

     2.4-5人分組活動及練習
	體適能活動：1.檢測肌力

            2.檢測柔軟度

	四週
	籃球1.攻佔保壘遊戲

…….2.投球動作練習
	田徑1.接力測驗

    2.檢討及改善缺點
	排球：1.高低手發球練習

      2.接發球要領

	五週
	籃球1.插版練習

…..2.組合測驗
	體適能活動：1.檢測耐力跑

            2.檢測爆發力
	排球：1.接高球練習

      2.接低球練習

	六週
	墊上運動1.屈膝連續前滾翻站立

………..2.單腳直膝後滾翻


	體適能活動：1.檢測肌力

            2.檢測柔軟度
	排球：1.接發球測驗

      2.扣殺要領

	七週
	墊上運動1.分腿前滾翻

……….2.組合動作複習
	籃球1.運球基本動作練習

    2.分組活動及練習
	排球：1.扣殺練習

      2.舉球要領及練習

	八週
	體適能活動1.檢測耐力跑

            2.檢測爆發力
	籃球1.三角運球練習

    2.投籃練習與分組活動
	排球：1.六人制排球賽規則解說

      2.分組比賽

	九週
	體適能活動1.檢測肌力

            2.檢測柔軟度
	籃球1.測驗三角運球

    2.缺失改進及回饋
	排球：分組比賽

	十週
	壘球1.比賽規則解說

……2.投擲練習
	排球1.徒手高手練習及高手傳球

     2.二人一組分組練習
	籃球：1.球感遊戲

      2.三人傳接球上籃

	十一週
	壘球1.擲準練習

……2.擲準測驗


	排球1.徒手低手練習及低手傳球

    2.二人一組分組練習
	籃球：1.擋切觀念及要領

      2.左邊擋切練習

	十二週
	壘球1.接球訓練

……2.傳接分組練習動作
	排球1.測驗高手傳球及低手傳球

     2. 缺失改進及回饋
	籃球：1.右邊擋切練習
      2.三人傳接及擋切練習

	十三週
	飛盤1.正確握姿

……2.擲遠練習
	壘球1.加強手部暖身活動

     2.擲球動作練習
	籃球：1.三對三進攻及防守要領

      2.分組比賽

	十四週
	飛盤1.空籃擲準

…….2.擲點測驗
	壘球1.對牆擲球動作練習

    2.二人一組分組練習傳接球
	籃球：分組比賽

	十五週
	排球1.講解比賽規則

……2.擊球動作
	壘球1.壘球場地介紹

    2.分組跑壘練習
	籃球：分組比賽

	十六週
	排球1.發球練習

…….2.分組練習
	墊上運動1.柔軟操及壓筋

        2.蹬腿挺身動作介紹
	足球：1.傳接球練習

      2.跑位觀念解說

	十七週
	排球1.發球測驗

……2.討論檢討
	墊上運動1.加強安全防護

        2.分組活動及練習
	足球：五人制足球比賽

	十八週
	期末測驗

	十九週
	體育常識測驗


