
台北市立松山高級中學 109學年度高二體育科排球教學進度表               台北市立松山高級中學 109學年度高二體育科桌球教學進度表 
課     程 教           學             內            容  課     程 教           學             內            容 

教學目標 

 

動作要領 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

練習與比賽 

1、能認識高手、低手、移位傳球動作在排球比賽的重要性。 

2、會做出高手、低手移位傳球的動作。 

1、高手移位傳球 

a、由準備姿勢快速移動到球的落點，並將身體重炘降低。 

b、兩手舉在面前，利用手指、脕部和肘關節的彈力將球傳出。 

2、低手移位傳球 

a、由準備姿勢以交叉、快速的向著球來球移動到球的正前方。 

b、移位到近球處，漸將身體重心降低，並加大步伐，最後一

步跨大步。 

c、在移動當中，完成低位傳球的兩手合掌動作，兩臂並向前

伸直。 

d、傳球時，球是在兩腳之間暨肚臍前方位置。 

e、兩眼注視著球至球傳出為止。 

1、兩人一組，一人拋球，另一位練習向前、後、左右高手低

位傳球，每一個動作練習 10次後互換練習。 

2、三人一組用一球。甲以低球發給乙，讓乙練習低手移位傳

給丙，丙再以高手移位傳球給甲。重複開始在甲連續發球

五次後，三人依序換位。 

3、每隊九人，每局 15分，三局兩勝。 

4、攻擊線的中央位置發球。 

5、傳球至多四次，必需將球擊向對方場內，贏球即得分。 

雙打比賽規則

介紹 

 

反手發不旋 

長球 

 

 

反球快速抽球 

 

 

 

 

正反手切球 

 

 

 

雙打比賽 

 

 

個別指導 

1、場地介紹。2、規則介紹。3、器材介紹。4、賽制介紹。 

 

 

1、此種發球的優缺點及適用時機。 

2、動作要領： 

a、預備動作 b、拋球及預備擊球動作 c擊球 d、結束動作。 

 

1、反手快速抽球的重要性。 

2、反手快速抽球的適用時機。 

3、動作要領： 

a、預備動作 b、引拍動作 c、擊球動作 d、結束動作。 

 

1、正反手切手在防守與攻擊上的重要性。 

2、正反手切手在比賽時的適用時機。 

3、正反手切手的動作要領： 

a、預備動作 b、引拍動作 c、擊球動作 d、結束動作。 

1、只打一局，每局 21球。 

2、熟練上述各種桌球技巧的運用時機。 

3、使學生體驗比賽情境。 

1、使學生之技巧優點進行特點加強。 

2、使學生之技巧優點進行缺點改正。 

評量方式： 

低手對牆擊準，次數佔 60%，姿勢佔 30%，表現佔 10%。 

 

評量方式： 

1、反手發球不旋長球：每人發球 10次，採落點計分，佔 80%，姿勢佔 20% 

2、老師在半場餵球，學生反手抽球 10次，採落點計分佔 80%，姿勢佔 20% 

3、學生兩兩一組，在桌球桌上兩兩互切球，以總球數以常模給分。 

 

 



台北市立松山高級中學 109學年度高二體育科游泳教學進度表               台北市立松山高級中學 109學年度高二體育科田徑教學進度表 
課     程 教           學             內            容  課     程 教           學             內            容 

水上安全 

 

漂浮 

 

蹬牆漂浮 

 

捷泳划手 

 

韻律呼吸 

 

聯合動作 

(閉氣) 

換氣 

 

 

 

聯合動作 

(換氣) 

 

游泳規則

介紹 

1、注意事項 2、防溺措施 3、觀念宣導。 

 

1、大漂浮 2、水母漂 3、仰漂(藉物漂浮)。 

 

1、水面蹬牆划行 2、水中蹬牆漂浮划行。 

 

1、要點 2、分解 3、重複操練自由式手臂動作。 

 

1、要點 2、換氣前部動作要領 3、規律吐氣。 

 

1、要點 2、手腳配合 3、逐漸延長游泳距離。 

 

1、要點 2、韻律呼吸岸邊打水 3、岸邊扶牆側換氣 

4、頭手配合換氣 5、托浮板水中走路 6、徒手滑水換氣。 

7、托板單臂划手換氣 8、手腳配合換氣。 

 

了解捷泳換氣之頭部轉動，學習能做出正確的手腳配合轉頭 

換氣。 

 

依中華民國游泳協會審定之最新規則接力賽項目 

 

 

教學要點 

 

 

 

 

 

 

中距離跑 

 

 

 

 

 

跳高 

1、跳高、跨欄的教學，學生對橫竿、欄架會產生恐懼，學生

在初學時，可以以橡皮筋代替器材上課。 

2、田徑的投擲項目容易發生危險，教學時應特別強調秩序管

理與隊形的控制。 

3、徑賽項目的教學評量，應該每一單元結束時實施。 

4、徑賽的中、長距離教學應特別注意學生的健康情形。 

 

1、基本動作分析：首重耐力，速度其次，再來技術。平穩步

伐、平均的步調。 

2、應用技術： 

a、站立式起跑 b、起跑後加速 c、加速跑  

d、彎道跑 e、終點衝刺 

 

1、基本動作： 

a、擺 b、跑 c、踩 d、跳 e、轉 

2、應用技術： 

a、助跑方式 

b、助跑標誌標定 

c、起跳 

d、空中姿勢 

e、落地動作  

 

評量方式： 

1、計時佔 70%，姿勢佔 30%。 

2、仰泳 25公尺，計時佔 60%，姿勢佔 50%。 

評量方式： 

100公尺測驗(採全班常模對照，而給予分數。) 

 

 



台北市立松山高級中學 109學年度高二體育科羽球教學進度表              台北市立松山高級中學 109學年度高二體育科籃球教學進度表 
課     程 教           學             內            容  課     程 教           學             內            容 

高正手擊球

－發球練習 

 

切球－挑球 

 

高反手擊球 

繞頭擊球 

殺球 

殺球練習 

 

步法 

 

 

單打比賽 

1、甲生發高選球－乙生（1）正手回擊直線長球 

  （2）正手回擊直線切球 （3）正手回擊直線抽球。 

2、甲乙兩生動作互換。 

1、甲生切球－乙生（1）正手挑直線長球 （2）反手挑直線長

球  2、甲乙生動作互換 

1、預備姿勢 2、動作要領 3、長球還擊成長球、短球、抽球 

1、預備姿勢 2、動作要領 3、長球還擊成長球、短球。 

1、預備姿勢 2、動作要領 3、殺球使用時機。 

殺球還擊成短球 2、殺擊還擊成長球 3、殺球還擊成抽球 

1、左右移住 

2、左斜前右斜後 

3、右斜前左斜後  

 

1、單打比賽規則 

2、原心－預備位置的確立。 

3、單打的戰略與戰術 

國內籃球發展概

況與展望 

 

進攻基本觀念 

 

傳切與切傳 

練習 

傳擋與擋人接應

練習 

左右手運球上籃

及反手勾射 

個人進階動作 

 

 

兩人與三傳接不

運球上籃練習 

二對二與三對三

進攻防守基本觀

念與走位練習 

 

三對三規則介紹

與分組實戰 

 

 

 

持球者：1、瞄籃 2、傳球 3、接球 

徒手者：1、擋人 2、空切 

 

 

 

 

 

 

1、轉身運球跨步勾射 2、反手勾射打板上籃 3、變速運球壓

肩上籃 4、跨下運球換手上籃 5、中場運球罰球線急停跳投 

6、底線長傳快攻練習 

評量方式： 

1、兩人一組，一切一挑。成功率佔 60%，姿勢、力道佔 20%。 

2、男生 11分，女生 7分，一局決勝負的全班單打排名。 

評量方式： 

三分線三定點上籃計時測驗（採全班常模而給予分數）。 

 

 



                                                                         台北市立松山高級中學 109學年度高二體育科墊上教學進度表 
   課     程 教           學             內            容  

  跳箱 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

橫箱併腿騰越 

 

縱箱分腿騰越 

 

橫箱分腿騰越 

 

 

縱箱分腿騰越 

 

橫箱投手前翻 

 

1、輔助動作：(1)跳馬背(2)跨越跳箱(3)低箱前滾翻(4)單足

跳上箱向前跳(5)單足跳上箱分腿跳下(6)低箱(7)分腿撐

跳上挺身跳下(8)低箱縱分(9)低箱分腿騰越(10)低箱屈腿

橫越(11)併腿騰越(12)頭手前翻(13)前手翻 

2、動作基本要領：助跑起跳－助跑時動作要協調，姿勢要順

暢 

單足著地後雙足併攏再往前跳，雙膝彎曲。 

  撐箱－雙手撐箱時，五指撐開，手臂直立能儘量撐在中間，

雙手由後向前擺，兩腳用力躍起，成挺身姿勢。 

  著地－著地時屈膝，雙手側平舉，以維持平衡。 

 

動作要領：雙足同時用力踏起踏板起跳，兩手伸直向前撐推箱

面弓身併俀騰越屈膝著地，要注意助跑之衝力，起跳之彈性

空中的平衡。 

動作要領：同併俀騰越，在撐箱時迅速分腿，過箱時再併攏

屈膝著地。 

 

動作要領： 

1、距跳板約 12~15公尺，全速助跑練習。 

2、助跑至跳板前最後一大步，併足踩跳板，二手由兩臂後側

往前上方帶動上提躍起。 

動作要領：同橫箱分腿庭越，只是越起時，前身需儘量往前指

端撐箱，弓身時收腹，雙手上擺以著地。 

 

動作要領：躍起跳箱時，二手與肩同寬，頭與二手呈三角形 

身體前傾，向斜上方 45度方向躍起，二手用力推出，身體充

份挺身、弓身、著地時，兩手側上舉。 

 

 評量方式： 

1、 橫箱併腿騰越：50%，縱箱分腿騰越：50%。 

橫箱分腿騰越：25%，縱箱併腿騰越，橫箱投手前翻：50%。 

1、 

 
 


