
113學年度課程進度規畫表

一年級 運動技能課程

學期 週次 進度 備註

第
一
學
期

1 拍拍滾滾玩大球 大龍球

2 拍拍滾滾玩小球 籃球

3 拍拍滾滾玩小球 瑜珈球

4 拍拍滾滾玩小球 瑜珈球

5 協調性遊戲 單雙腳跳、開合

6 平衡木遊戲

7 簡易兒童瑜珈 使用瑜珈墊

8 簡易兒童瑜珈 使用瑜珈墊

9 搶奪大賽 圓盤放置中央，
兩人猜拳，猜贏
的拿走圓盤，計
時五分鐘

10 迷你賽跑遊戲與鬼抓人



113學年度課程進度規畫表

二年級 運動技能課程

學期 週次 進度 備註

第
一
學
期

1
擲球與接球(中型球)

籃球、瑜珈球

2
擲球與接球(中型球)

籃球、足球、瑜
珈球

3
擲球與接球(小型球)

樂樂棒球、乒乓
球

4
曲棍球---傳球與接球

5
曲棍球---傳球與接球

6
墊上運動

身體律動

7
墊上運動

各種滾翻

8
足球踢球與接球

9
足壘球---壘間傳球

10
足壘球---傳球與跑壘



113學年度課程進度規畫表

三年級 運動技能課程

學期 週次 進度 備註

第
一
學
期

1
自行車的由來、運動傷害與防制

2
自行車平衡訓練與踩踏練習

3
自行車平衡訓練與踩踏練習

4
美式躲避球擋球技巧

5
美式躲避球遊戲規則

6
手足球、握桿、控球技巧

7
手足球換桿、定點射門技巧

8
樂樂棒傳球技巧

9
樂樂棒打擊技巧

10
樂樂棒打擊技巧
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四年級 運動技能課程

學期 週次 進度 備註

第
一
學
期

1
自行車站立平衡訓練

2
自行車站立上坡訓練

3
曲棍球推球前進

4
曲棍球傳接球與射門

5
田徑認識接力賽與跑道

6
接力賽-接棒與傳棒規則

7
桌球正手發球

8
桌球正手擊球

9
花式跳繩-單人

10
花式跳繩-雙人、多人



113學年度課程進度規畫表

五年級 運動技能課程

學期 週次 進度 備註

第
一
學
期

1
岸邊打水、水中站立、悶氣練習

2
水中行走、嘴鼻吐氣練習

3
游泳-韻律呼吸、水母漂

4
樂樂棒球：

1. 跑壘追逐

2. 跑一圈傳二圈

3. 內外野傳接球

5
樂樂棒球：

1. 擊球與防守

2. 介紹比賽規則

3. 實際比賽

6
健康：

1. 當心傳染病

2. 醫療服務觀測站

3. 就醫有一套

參考資料：康軒
五上健體課本



7
排球-球感練習、低手向上擊球、低手傳球

8
排球-低網排球雙打遊戲、低網排球多人賽

9
排球-低網發球、揮擊距離練習、發球練習

10
排球—揮擊距離檢測、發球得分賽

1
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六年級 運動技能課程

學期 週次 進度 備註

第
一
學
期

1 水母漂、自由式輔具划手換氣

2 仰漂、自由式輔具划手換氣

3 換氣自由式，仰式

4 游泳綜合練習與測驗

5 羽球雙打規則

6 羽球雙打規則

7 手球運球與傳球

8 手球射門與防守技巧

9 排球高手托球技巧 使用排球網

10 排球發球輪替規則 使用排球網


