
12年國教領域課程綱要

✵健康與體育領域課程綱要解析✵

以策略運用為例



壹、領綱解析

What Why How Graphics Download/What Why How PDF.pdf
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有意願、有動力 有知識、有方法 有善念、能活用

一、發展出以學
生為主體，全人
健康為理念之教
育方針，提供人
人有機會參與身
體活動，透過結
合生活情境的整
合性學習。

二、運用生活技能
以探究與解決問題
，發展適合其年齡
的健康與體育認知
、情意、技能與行
為，讓學生身心潛
能得以適性開展，
成為終身學習者。

三、建立健康生活型態
，培養日常生活中之身
體活動能力並具國際觀
、欣賞力等運動文化素
養，以鍛鍊身心，培養
競爭力。學生進而能運
用所學、善盡公民責任
，使個人及整體社會的
生活、生命更為美好。

領綱

領
綱
理
念
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領
綱
目
標

領綱 健體領綱的內涵與解析
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5

學
習
重
點

領綱 健體領綱的內涵與解析
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育
體

安全生活與
運動防護

群體健康與
運動參與

生長、發展
與體適能

個人衛生
與性教育

人、食物與
健康消費

身心健康與
疾病預防

表現類型
運動

競爭類型
運動

挑戰類型
運動

I

H

G

E

F

D

A

B

C

→健康體育互相融合

Ia體操
Ib舞蹈
Ic民俗運動

Ha網/牆性球類運動
Hb陣地攻守性球類運動
Hc標的性球類運動
Hd守備 /跑分性球類運動

Ga田徑 Gb游泳

Ea人與食物
Eb健康消費

Fa健康心理
Fb健康促進與疾病預防

Ca健康環境
Cb運動知識
Cc水域休閒運動
Cd戶外休閒運動
Ce其他休閒運動

Aa生長、發展、老化與死亡
Ab體適能

Ba安全教育與急救 Bb藥物教育
Bc運動傷害與防護 Bd防衛性運動

Da個人衛生與保健
Db性教育

健體

健
康

學習
內容

領綱 健體領綱的內涵與解析
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1、身體自覺類：像是體操、舞蹈、各類武術等。提升對身體重

心的控制，就算摔倒也不容易受傷。控制身體重心的本事，一輩子都
用的到，尤其到了年長，還有預防跌倒以及減緩跌倒後傷害的效果。

2、防身類：像是國術、跆拳道、柔道、西洋劍、空手道、巴西柔

術等。重點是在培養孩子對外界情勢的判斷力，遇緊急狀況也能冷靜
。

3、耐力鍛鍊：像是慢跑、馬拉松、自行車等。可以增強心肺功

能，對身體的肌肉、關節也提供較好的保護。

4、水上運動：游泳、衝浪、風帆、輕艇等等，其中游泳是各項

水上運動的底子。台灣是海島國家，應該善用我們的資源並發展海洋
文化。

5、團隊運動：例如籃球、棒球、足球等都算這類。培養孩子的

溝通、合作、解決問題與領導統御的能力。

8



9

4個類別及16個次項目

• 2a健康覺察

• 2b健康正向態度

• 2c體育學習態度

• 2d運動欣賞

• 1a健康知識

• 1b技能概念

• 1c運動知識

• 1d技能原理 認
知

情
意

技
能

行
為 • 3a健康技能

• 3b生活技能
• 3c技能表現
• 3d策略運用

學習表現架構圖

• 4a自我健康管理
• 4b健康倡議宣導
• 4c運動計畫
• 4d運動實踐

領綱 健體領綱的內涵與解析
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1

0

學習表現與編碼
類別
名稱

次項目

1c-Ⅱ-1認識身體活動的動作技能。 認知 運動知識

1d-Ⅱ-1認識動作技能概念與動作練習的策略。 認知 技能原理

2c-Ⅱ-1遵守上課規範和運動比賽規則。 情意 體育學習態度

2d-Ⅱ-1描述參與身體活動的感覺。 情意 運動欣賞

3c-Ⅱ-1表現聯合性動作技能。 技能 技能表現

3d-Ⅱ-1運用動作技能的練習策略。 技能 策略應用

4c-Ⅱ-1了解影響運動參與的因素，選擇提高體適能的運動
計畫與資源。

行為 運動計畫

4d-Ⅱ-1培養規律運動的習慣並分享身體活動的益處。 行為 運動實踐

領綱 健體領綱的內涵與解析



貳、素養導向教學
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三
面

九項 項目說明
健康與體育領域核心素養具體內涵

國民小學教育
(E)

國民中學教育
(J)

高級中等學校教育
(U)

A
自
主
行
動

A1
身心
素質
與
自我
精
進

具 備 身 心 健 全
發 展 的 素 質 ，
擁 有 合 宜 的 人
性 觀 與 自 我 觀 ，
同 時 透 過 選 擇 、
分 析 與 運 用 新
知 ， 有 效 規 劃
生 涯 發 展 ， 探
尋 生 命 意 義 ，
並 不 斷 自 我 精
進 ， 追 求 至 善 。

E-A1 具備良好的生活習慣，促進身心
健全發展，並認識個人特質，發展生
命潛能。

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。

素養導向 健體核心素養的內涵

健體領綱核心素養的解析

1.健體領綱核心素養與總綱
相似度最高。
2.轉化時要理解核心素養具
體內涵與項目說明。
3.可統整相關的學習重點。

12%E5%B9%B4%E5%9C%8B%E6%95%99%E7%B4%A0%E9%A4%8A%E5%B0%8E%E5%90%91%E4%B9%8B%E5%81%A5%E5%BA%B7%E6%95%99%E8%82%B2%E8%A9%95%E9%87%8F.pdf
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素養導向 健體核心素養的內涵

健體領綱核心素養的統整示例

健體核心素養具體內涵 健康學習重點 體育學習重點

1a-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。

1b-Ⅱ-2辨別生活情境中
適用的健康技能和生活
技能
2a-Ⅱ-2注意健康問題所
帶來的威脅感與嚴重性。

3d-Ⅱ-1運用動作技能的練
習策略。
3d-Ⅱ-2運用遊戲的合作和
競爭策略

健體-E-C2 
具備同理他人感受，在體育活
動和健康生活中樂於與人互動、
公平競爭，並與團隊成員合作，
促進身心健康。

3b-Ⅱ-2能於引導下，表
現基本的人際溝通互動
技能。

2c-Ⅱ-2表現增進團隊合作、
友善的互動行為。



身心素質
與自我精進

系統思考
與解決問題

規劃執行
與創新應變

符號運用
與溝通表達

科技資訊
與媒體素養

藝術涵養
與美感素養

道德實踐
與公民意識

人際關係
與團隊合作

多元文化
與國際理解

具備良好與健康生活的習慣，
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。

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。

具備擬定運動與保健計畫及實
作能力，並以創新思考方式，
因應日常生活情境。

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。

具備應用體育與健康相關科技
及資訊的基本素養，並理解各
類媒體刊載、報導有關體育與
健康內容的意義與影響。

具備運動與健康有關的創作和
欣賞的基本素養，促進多元感
官的發展，在生活環境中培養
運動與健康有關的美感體驗。

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。

具備同理他人感受，在體育活
動和健康生活中樂於與人互動
，並與團隊成員合作，促進身
心健康。

具備理解與關心本土、國際體
育與健康議題的素養，並認識
及包容文化的多元性。
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面 項

A
 

自
主
行
動

A1
身心素質

與
自我精進

A2
系統思考

與
解決問題

A3
規劃執行

與
創新應變

可能的體育教學策略

• 教師介紹各種策略及可用的資源，指導學生
去規劃出能自己在課堂內/外進行的學習活動
，並自己執行、設法解決過程中的突發狀況
、記錄執行情形。(如: 為了提升體適能進行
課外自主練習、為了提升班級競賽成績之課
後練習)

• 教師安排各種活動，能讓學生願意主動提升
自己的健康或競技體適能 (如: 透過慢跑、跳
繩、追逐跑…) 

• 教師設法使學生願意認真練習，以提升在各
種運動項目技能的表現 (如:籃球投籃命中率
…)

• 教師安排與教學目標相關的情境(狀況題)，並
透過教師提問或學生小組討論，來讓學生構
思如何解決問題 (如: 剛才那一球為何會失分? 
哪裡出了問題? 對方做了什麼? 我們做了什麼
? 接下來怎可以怎麼準備或調整? )

1
5

資料來源:陳信亨教授
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面 項

B
 

溝
通

互
動

B1
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

可能的體育教學策略

• 教師安排特定的課堂或回家作業，要求學生
透過網路搜尋相關資料來完成。

• 教師教導學生運用各種科技媒材來完成任務(
軟體如: Nike run、coachbase、師大瘋籃球
…等手機APP；硬體如:手機、Go pro、智慧
穿戴裝置)。

• 師生直接指導或使學生討論出在運動情境中
使用的訊息傳達方式 (如:表情、手勢、身體
動作、術語…等)；並讓學生能根據隊友或對
手的所釋放的訊息，進行有效的判讀、溝通
、討論 (如: 採取的行動或戰術、加油打氣…) 

• 教師引導學生欣賞運動員的力量、技術、智
慧、情緒，或運動場域中的設備、器材、服
裝、氣氛、事件，以增進其對運動之美的共
鳴，並能闡述自己感想 (如:說明自己欣賞那
位選手，理由為何?)

1
6
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面 項

C
 

社
會
參
與

C1
道德實踐

與
公民意識

C2
人際關係

與
團隊合作

C3
多元文化

與
國際理解

可能的體育教學策略

• 教師透過故事敘說或影片撥放，來呈具有法
律、社會關懷、道德等方面兩難議題的事件
，並引導學生進行省思自己過去及未來面對
相似事件時所採取的觀點與行動 (如: 運動中
的小動作、歧視、侮辱、暴力、舞弊)。

• 在學生有實際運動體驗的前或後，教
師介紹該運動的文化意涵 (如:新興運
動、本土/民俗運動、國際運動)，並
透過教師解說或學生蒐集資料，來認
識其特色、理解其發展脈絡 (如:紐西
蘭黑衫軍橄欖球隊戰舞的意義及發展
背景)。

• 教師透過團體性運動的分組、合作完
成任務、競賽等關係，來使學生練習
與他人互動時應有的態度、應保持的
關係 (如: 當遇到意見相左的時候應尊
重對方的想法、理性溝通)。

1
7
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素養導向教學原則一

核心素養 素養導向教學原則

學習目標建立在學習表現+學習內容（學習重點）

每一個學習活動都在讓學生累加深化某一素養

不是每個學習表現都有完整的素養或核心素養

透過跨情境、跨事件的素養養成中，經過較長時間的
發展，可以抽取出共通的核心素養（例如，從聆聽的
素養到與人合作的核心素養）
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素養導向教學原則二

核心素養 素養導向教學原則

CARS

Contextualization Action

ReintegrationStrategies

修改自范信賢，核心素養與十二年國民基本教育課程綱要：導讀《國民核心素養：十二年國教課程改革的DNA》

學 以 致 用
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運動教育
模 式

Mosston
教學光譜

合作學習 理解式球類教學

體育

05

06

07 08

體育教學模式

個人與社會
責任模式09

10
PLAY球類
教學模組

核心素養 素養導向教學模式
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PLAY球類教學模組

遊戲比賽

• 主動學習，進行問題解決活動

• 運用系統思考解決遊戲比賽的問題

小組討論

• 確定問題情境與其解決方案

• 發展人際關係與團隊合作

返回比賽

• 進行驗證

• 學習檢視其規劃執行與創新應變

經驗分享

• 進行反思，檢視其如何成功

• 身心素質與自我精進

P

L

A

Y

Play games

Yes, we got it!

Assessing

Learning focus
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教學模組特色

一、具備統整教學的精神，儘量引用生活

上的題材。

二、 要保持學生有自主決定如何去進行、

研討的自由空間 。

三、要有彈性，可重新組裝的形式，教師

可加以裁剪、增刪、修改。
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教學模組的歷程

一、觀察情境、覺察問題。
二、引導討論、確定問題。

三、分工合作、進行探究。

四、分享經驗、整合成果。
伍、綜合評鑑、推廣應用。

1212/中低年級體操教學模組實踐經驗分享.ppt
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核心素養

健康與
體育有
哪些學
習策略
?



參、策略運用
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表現 技能原理

能認識、了解、分析與比較各項運動技能
原理與原則，以及學習正確之姿勢與動作
、技術動作實施之方法、技術要領與比賽
策略等技能相關知識，並透過檢視，分析
自我的技能表現狀況，提出適當的修正方
法，以達到有效學習運動技能的目標。
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表現 策略運用

能在具備基本的運動知識的條件下，建構
起在活動前能蒐集、應用、分析相關資訊
，並擬定比賽或活動的策略計畫；於活
動中能選擇、發展、執行出有效的個人
或團體的執行策略；而活動後能確實檢討
策略計畫之實施成效的模式，以提升運動
比賽或活動之表現。
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表現 技能原理

學習表現

1d-Ⅰ-1 描述動作技能基本常識。

1d-Ⅱ-1 認識動作技能概念與動作練習的策略。

1d-Ⅱ-2 描述自己或他人動作技能的正確性。

1d-Ⅲ-1 了解運動技能的要素和要領。

1d-Ⅲ-2 比較自己或他人運動技能的正確性。

1d-Ⅲ-3 了解比賽的進攻和防守策略。
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表現 策略運用

學習表現

3d-Ⅰ-1 應用基本動作常識，處理練習或遊戲問題。

3d-Ⅱ-1 運用動作技能的練習策略。

3d-Ⅱ-2 運用遊戲的合作和競爭策略。

3d-Ⅲ-1 應用學習策略，提高運動技能學習效能。

3d-Ⅲ-2 演練比賽中的進攻和防守策略。

3d-Ⅲ-3 透過體驗或實踐，解決練習或比賽的問題。
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練習策略運用

一、利用認知策略理解動作技能要素與要領。

二、練習技能的方法:

(一) 依據技能特性分成全部練習法、分段練習法。

(二)依據時間分配分成集中練習法、分散練習法。

三、利用自我認知、監控策略設定練習目標、紀錄練習成效、評估

練習效益。

四、利用環境調整策略選擇練習情境。

五、利用學習輔助策略運用資源輔助學習(人、物、科技…..)。
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合作策略與競爭策略運用
合作策略 競爭策略

基本知能:了解競賽規則、得分方法、角色
與任務。

個人責任的展現:參與、努力、尊重、責任。
社會責任的展現:溝通、合作、團體責任。

問題解決歷程

1.探究與理解 2.表達與闡述

3.計畫並執行 4.監控與反思
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競爭類型球類主要動作技能說明
類別 主要動作技能 情境特色 項目
陣地攻守
性

陣地攻守性球類運動相關的拍球、拋接球、傳接
球、擲球及踢球、帶球、追逐球、停球之(手眼
動作協調、力量及準確性控球動作)、時間、空
間及人與人、人與球關係攻防概念。

進攻、防守
的陣地區

籃球、足球、
合球、手球、
巧固球、橄欖
球與曲棍球等。

網/牆性 網/牆性球類運動相關的拋接球、持拍控球、擊
球及拍擊球、傳接球之(手眼和手腳動作協調、
力量及準確性控球動作)、時間、空間及人與人、
人與球關係攻防概念。

隔網、牆 排球、羽球、
網球、桌球與
壁球等。

守備/跑
分性

守備/跑分性球類運動相關的拋接球、傳接球、
擊球、踢球、跑動踩壘之(手眼動作協調、力量
及準確性控球動作)、時間、空間及人與人、人
與球關係攻防概念。

打擊區、跑
壘區

棒球、壘球與
板球等。

標的性 標的性球類運動相關的拋球、擲球、滾球之(手
眼動作協調、力量及準確性控球動作)、時間、
空間及人與人、人與球關係攻防概念。

目標區 高爾夫球、保
齡球、地板滾
球、木球等。
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競爭類型球類運動分類說明
類別 主要規則與目標 戰術原理 項目
陣地
攻守
性

1.進攻時侵入對方領域攻擊
以得分。
2.防守時阻止對方得分。

1.攻擊方：保持球的控制 權、侵入
並得分。
2.防守方：防守己方陣地 以阻止對
方得分並設 法取得球權。

籃球、足球、
合球、手球、
巧固球、橄欖
球與曲棍球等。

網/牆
性

1.在互不侵入對方領域的原
則，將球攻擊入對方領域，
使對方無法有效回擊以得分。

1.選擇攻擊與防守的位置。
2.以強而有力的殺球或機巧性的小球
攻擊。

排球、羽球、
網球、桌球與
壁球等。

守備/
跑分
性

1.進攻者透過擊球上壘得分。
2.防守者將球接殺或在對方
上壘前封殺並讓對手無法擊
中球。

1.攻擊方：擊中球後跑壘得分並避免
三振出局。
2.防守方：讓對方無法得分並在對方
攻擊時使其無法擊中球而出局。

棒球、壘球與
板球等。

標的
性

擊球至比對方更接近目標位
置並避開障礙物而得分的運
動。

1.判斷目標及障礙物位置。
2.瞄準目標。
3.揮動器材並調整適當 的方向。

高爾夫球、保
齡球、地板滾
球、木球等。
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球類運動分類

種類 主要規則與目標 戰術與原理 實例

侵入性 • 設法進入對手的場域內，攻擊
目標而得分。

• 阻止對手得分。

• 攻擊方: 得分、侵入、保持球權。
• 防守方:阻止對手得分、設法取得

球權。

足球
籃球
橄欖球
手球

網/牆性 • 將球擊入對方的場域內，使對
手無法有效回擊。

• 依情況選擇攻與防位置
• 透過強攻或放小球，將球擊到對

手不容易回擊的位置。

羽球
網球
排球
桌球

打 擊
守備性

• 擊中球爭取跑壘時間，且安全
上壘得分。

• 將球接殺或在對手上壘前封殺。

• 攻擊方: 跑壘得分、攻擊防守的
空檔

• 防守方: 阻止對手跑壘得分、使
對手無法擊中球、讓跑者出局

棒球
壘球
板球

標的性 • 擊球至比對手更接近目標的位
置，且能避開障礙物而得分。

• 瞄準目標與控制球的方向
• 判斷目標與障礙物的位置

高爾夫
保齡球
撞球

資料來源: 闕月清、蔡宗達、黃志成 (2008) 理解式球類教學模式
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球類比賽或遊戲修正
方式
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策略運用分組實作


