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前言

十二年國教的推動有一個很重要的特色就是實施素養導向的體育教學，什

麼是素養導向的教學？一般人看見心中一定有一個很大的問號。所謂的核心素

養意指每一個人都需要的必要素養，代表社會中所有的成員應達到的共同層

次，「核心」代表應該達成層次的最低共同要求，是每一位社會成員都必須學

習獲得與不可或缺的關鍵且必要的素養（蔡清田，2012）。因此，國教院指出

核心素養是一個人為適應現在生活及未來挑戰，所應具備的知識、能力與態度

（國家教育研究院，2014）。什麼是體育課的核心素養呢？我們可以從身體素

養這個名詞去了解，「身體素養」是為利用人類本身所具有的能力，其中包含

個人具有動機 、自信心、身體能力、知識與理解以重視與承擔生活中關於身

體活動之責任，在整個生命歷程中「保有目的」的追求身體活動（Whitehead, 

2013）。體育課最重要的部分是要提升學生的學習動機，讓學生愛上體育課，

培養運動的習慣；讓學生了解各項運動知識與理解，並能理解各項運動的方法，

建立學生的自信心，讓學生提升上課與運動的動能，最後，還有一個最重要的
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部分就是提升學生的身體活動。由此可見，身體素養所注重的四個層面與 12

年國民教育所說學習表現的認知、情意、技能及行為也是環環相扣。素養導向

的體育課如何設計？一般教師在教育政策的推動與改變時，心中總是會充滿疑

惑與排斥，因為改變會影響自己的教學習慣，為什麼一定要這樣做，教改會比

較好嗎？教案的格式都變了，怎麼寫才會對呢？本文主要說明國小體育教師參

與教育部體育署體育教師增能計畫，實施素養導向的體育教學與進行公開授課

的方法與步驟，讓體育教師了解如何共同備課與公開授課的方法。

素養導向的體育教學設計

首先，十二年國教將體育教學架構分為學習內容及學習表現兩個向度所組

成：學習表現向度，分為 4 項類別，分別為「認知」、「情意」、「技能」、

「行為」。學習內容向度，分為 9 項主題，分別為「生長、發展與體適能」；

「安全生活與運動防護」；「群體健康與運動參與」；「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」；「挑戰型運動」；「競

爭型運動」；「表現型運動」（國家教育研究院，2018）。

學習表現分成認知、情意、技能與行為，其中行為部分的增加是和九年一

貫課程最大的不同，其目的就是要讓學生養成運動的生活習慣。學習內容簡單

的說就是體育課的分類，舉例來說：田徑及游泳屬於自我挑戰類；籃球、樂樂

棒球、排球屬於球類；民俗、舞蹈及體操屬於表演藝術類，詳細分類舉例如表

1。如何快速的了解 12 年國教體育課的教案如何撰寫，教師可以參考教育部體

育署所建置的「體育課與教材資源網」，網址如下：https://sportsbox.sa.gov.

tw/；其內容透過國立臺灣師範大學所推動的 QPE 體育教學計畫，研究計畫成

立了許多共備體育社群，研發了一系列的素養導向體育教學設計教案，內容
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包含了挑戰類型運動的田徑運動，球類運動的陣地攻守性運動、守備跑分性運

動、隔網性運動；表現型運動的體操、舞蹈；體適能及跳繩；師大團隊透過體

育教師社群的運作，研發了一系列素養導向體育教學教案設計，其中教案的銜

接與內容，與 12 年國教素養導向的體育教學相互呼應，特別注重在情境脈絡

化的教學、差異化教學、問題思考探究式教學，並且運用各種不同的教學法啟

發學生學習動機、加強學生對體育課的自信心、傳授更多運動項目的知識與理

解、最重要的是活動設計以學生身體活動為主，這和以往只有以技能導向的體

育教學有了很大的不同。素養導向的體育教學以生活情境為出發點，透過各種

運動類型與項目的課程，啟發學生對體育課的興趣，以差異化的教學設計取

向，成就每一個孩子，培養學生的身體素養，期許未來能將運動融入生活日常，

並且養成運動的習慣，讓自己的身體更健康。

體育教師如何進行教師增能

十二年國教的實施，有一個重大的改變就是每位教師每學年必須進行一次

公開授課，教師對於公開授課，都會有一定的壓力，為了減少教師壓力又能提

升教師教學。首先，學校鼓勵教師成立教學領域與組成教師社群，其目的就是

要讓同領域的教師共同備課與共同增能，第二，各縣市政府辦理個行政區域教

學群組的教師增能研習，透過健體輔導團的組織，進行國 12 年國教群組體育

教師增能研習，第三，推動 QPE 體育教學實驗計畫，內容包含研發素養導向

教案、實驗教師工作坊、種子教師培訓工作坊、體育教師研習工作坊。第四、

推動體育教學模組教師增能計畫，培訓各縣市輔導團種子教師，協助推動各縣

市跨體育領域教師（非專長體育教師）模組教師增能研習，其教學模組單元以

十二年國教素養導向的教學方向進行設計，讓學生能夠自發、互動、共好的精
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神進行體育學習，第五，成立校內教師共備社群，在校內找到志同道合的教師，

共備學習教學活動，學校共備體育課的好處有很多，例如：快速了解學科內容

知識，教學活動設計合適與否，學生學習成效與差異化教學探討。

共同備課的內容與步驟

健康與體育領域備課依據十二年國民教育課程綱要的三個學習階段進行課

程設計、討論與教學活動，藉由三個階段的學習內容，進行學校體育本位課程

設計，運用教師社群備課與教學研修進行教學活動之反思、提升學習成效的方

法或策略，展現健康與體育領域的特色課程。

一、 共同備課的內容：

（一） 教學目標釐清：以教育部課程綱要以及健康與體育領域核心素養為依

據。

（二） 學生背景分析：包括考量區域特色、各校本位健康與體育課、學生發

展與個別差異、先備經驗。

（三） 教材內容探討：了解十二年國教國小健康與體育學習三階段的課程知

識、原理與技能，研究梳理教材脈絡，包含學生自學部分，教材重要

概念和內容，迷思概念或學習困難點及可延伸跳躍之處，規劃有效的

教學活動與評量。

自我共備及共同備課可以參與先前說明的縣市輔導團研習、QPE 體育增

能研習、體育教學模組教師增能研習、跨校教師社群、各單位舉辦的體育教學

工作坊等進行，透過這些研習能讓我們很快了解十二年國教體育教學設計的原

則，尤其在 QPE 體育教學實驗計畫中，透過一系列的工作坊，讓我們先了解
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十二年國教體育教學的核心素養，從理論帶進現實，從實做課程啟發思考，透

過一群教師共備體育課，讓教師們更進一步了解如何設計素養導向的體育教

材。再進一步了解共同備課的內容，可以分成學期前備課、學期初備課、學期

中備課及學期後備課。其中各個時間說明了自備與共備的內容如表二。

二、 共同備課步驟（圖１）：

（一） 自我備課：了解十二年國教健體領域課程綱要各階段學習目標與學習

重點，運用資源進行課程設計。

（二） 共同備課：配合十二年國民教育發展學校本位體育課，綜整各階段學

習內容與學習目標，領域老師進行學群分組，擬定年度公開觀課時間

表。

（三） 授課 / 觀課：選定公開觀課之課程設計，並說明觀課重點，觀課重點

應該注意學生學習，觀察學生在課程活動中各別的行為表現。

（四） 共同議課：觀課結束後進行教學檢討與分享，形式要簡單輕鬆，討論

學生學習成效與反應，作為下次課程設計的依據。

（五） 教學反思：檢討活動設計，讓學生有效學習。

進行公開授課必須完成以下流程：「說課」、「觀課」及「議課」三個步

驟，「說課」的重點是在說明教學內容的重點在哪裡、學習內容有哪些、運用

哪一種教學策略、期望學生的學習成效、如何進行評量還有就是觀課教師的觀

課重點。「觀課」的重點可以分成幾個部分，教材內容分析與應用、教師教學

方法與策略、學生學習過程與結果。「議課」就是針對觀課時所看見的情況做

說明，公開授課一直以來都是教師們的一個壓力，許多教師把它視為「教學觀
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摩」。因此，在教學時就會有無形的壓力，教師進行共備課程就是要拉近教師

與教師的距離，讓我們把焦點放在學生的學習過程，透過公開授課了解我們的

教學是否達到目的，學生學習是否有成效，做為未來教學修正的依據。在議課

時，觀課教師說明時也是有技巧的，通常我們會針對觀課時看見的問題進行討

論，首先要遵守 321 原則，3 就是說出三個優點、2 就是發現二個問題、1 就

是提出一點建議，把握這樣的原則可以讓公開授課更為具體與完整，教師教學

也會更加進步。

結語

教師增能真的是一件非常重要的一件事，無論用什麼方法，只要增加我們

平常的知識都屬於增能，十二年國教的實施並不是推翻九年一貫的教育政策，

而是將培養能力的結果，進化成核心素養的養成，並且將教育目的指出，要

成就每一個孩子，不可以放棄任何的希望。體育課的核心素養為身體素養的養

成，我們要讓學生透過體育課學習各項運動的知識與技能、進行足夠的身體活

動、增加學生上體育課的動機、建立孩子應該有的自信心，最終的目的就是要

實踐自己喜歡的運動項目，培養自己的運動習慣，讓自己成為一個健康的人。

素養導向的體育教學，要以生活情境為出發點，透過不同的教學策略與方法，

讓學生學習到各種不同的體育項目，啟發孩子興趣，建立學生信心，這樣學生

才會知道運動的重要與趣味，在未來生活中才會去運動。公開授課的實施是要

鼓勵教師們進行共同備課，減輕老師的教學負擔，透過共同備課可以產出更多

的教學材料，透過分享老師們有了更多的教學方法，在教學現場所遇見的困難

也能在共同備課時互相討論，透過共備共同尋求解決的方法，教師增能與公同
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備課都很重要，十二年國教鼓勵我們教育學生培養體育課的核心素養，公開授

課的實施，鼓勵我們參加教師社群進行共備學習，讓我們的教學知識更為豐

富，進而培養學生素養的養成。
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表 1  

臺北市國民小學學校體育本位課程綱要範例
表 1 
 
學習 
內容 

學習 
階段 

體適能與運動知識 挑戰型運動 競爭型運動 

體適能 運動知識 田徑 游泳 
網／牆性、陣地攻
守性、標的性、 
守備／跑分性 

第
一
學
習
階
段 

一
年
級 

 

◎安全常識 
◎運動益處 
◎暖身伸展
動作 

●走跑遊戲 
●踏跳遊戲 
●3.60m 基
本動作 

●游泳安全與
衛生 
●水中遊戲、水
母漂 8秒 
●蹬牆漂浮打
水 6m 

●簡易拋、接、控、
擊、傳、滾、拍、
擲之手眼動作協
調、力量及準確
的控制 

●拍球 1分鐘 二
年
級 

●原地投擲
遊戲 
●簡易接力
遊戲 

●水母漂 10秒 
●捷泳打水 8m 
●捷泳聯合動
作 10m 

第
二
學
習
階
段 

三
年
級 

●體適能
遊戲 

●坐姿體
前彎 

●立定跳
遠 

●400 公
尺跑走 

◎安全規則
的遵守、
運動促進
發展的知
識 

◎學校性運
動賽會的
認識 

●100 公尺
基本動作 
●大隊接力
規則與比
賽 

●400 公尺
接力規則
與比賽 

●捷泳 10公尺
（換氣 2 次
以上） 
●水母漂 20秒
（換氣） 

●戶外戲水安
全常識 

●拋接球、傳接
球、擲球、擊球
之時間、空間及
人與人、人與球
關係攻防概念 
●排球、桌球基本
動作與遊戲 

●躲避球傳接球
5m 

四
年
級 

●1 分鐘
仰臥起
坐 

● 2 8 0 0
公尺跑
走 

◎ 理 解 暖
身、活動
部位的伸
展目的 

◎運動與身
體適能相
關保健知
識 

●直道跑、
彎道跑與
接力技巧 
●行進投擲
遊戲。 
●跑跳遊戲 

●仰漂 15秒 
●捷泳 15公尺 
（換氣 3 次以
上） 
●仰泳打水 5
公尺 
●簡易游泳比
賽 

●排球基本動作、
戰術、比賽與團
隊合作 

●簡易樂樂棒球遊
戲（如：手、足
壘球） 

第
三
學
習
階
段 

五
年
級 

●健康體
適能 

●促進活
動 

◎運動精神
的展現、
運動營養
補給知識 

◎區域性賽
會的認識 

●200 公尺
基本動作 
●壘球擲遠
基本動作
與比賽 

●仰漂 20秒 
●捷泳 20公尺 
●仰泳打水 10
公尺 
●打水 25m 接
力賽 
●水中自救方
法 

●樂樂棒球基本動
作、戰術、比賽
與團隊合作 

●簡易侵入性、標
的性球類遊戲 

六
年
級 

●簡易運
動 

●處方執
行 

◎奧林匹克
運動會常
識 

◎ 運 動 空
間、場域
的選擇 

●800 公尺
接力規則
與比賽 

●跳的基本
動作 

●仰漂 30秒 
●捷式 25公尺 
●仰式 15公尺 
●25m接力賽 

●侵入性、標的性
運動基本動作與
基礎戰術 
●籃球運球與投籃 
●三對三籃球戰術
與比賽  
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續表 1  

臺北市國民小學學校體育本位課程綱要範例
續表 1 
 

學習 
內容 

學習 
階段 

表現性運動 休閒性運動 防衛性運動 

體操 舞蹈 民俗性運動 
（器械操作與展演） 

水
域
活
動 

戶
外
活
動 

其
他 武術 技

擊 

第

一

學

習

階

段 

一

年

級 

滾翻、支

撐遊戲 

●唱、跳

律動遊

戲 

●健身操 

●民俗性運動基

本動作與遊戲 

●跳繩雙腳前跳

10-25下 

●跳繩單腳跳 5

下 

 

入

門

遊

戲 

入

門

遊

戲 

入

門

遊

戲 

●武術進攻

與模仿遊

戲 

●武術基本

步型 

技

擊

進

攻

與

模

仿

遊

戲 

二

年

級 

平衡、懸

垂遊戲 

●模仿性

韻律遊

戲 

●健身操

比賽 

第

二

學

習

階

段 

三

年

級 

滾翻、支

撐動作 

●音樂律

動舞蹈 

●模仿性

創作舞 

●民俗性運動基

本動作與串接

動作 

●跳繩向前、後

跳 50-100下 

●個人或團體跳

繩 1分鐘 

●跳繩串接動作 

●扯鈴 1 分鐘比

賽 

 

基

本

技

能 

基

本

技

能 

基

本

技

能 

武術基本手

型及步型結

合（武術五

步拳） 

技

擊

基

本

動

作 

四

年

級 

平衡、懸

垂動作 
土風舞遊

戲 

第

三

學

習

階

段 

五

年

級 

跳躍、旋

轉動作 
主題性創

作舞 ●民俗性運動組

合動作與遊戲 

●團體跳繩 2 分

鐘 

●跳繩跑步 30

公尺 

民

俗

性

運

動

簡

易

性

表

演 

進

階 
技

能 

進

階 
技

能 

進

階 
技

能 

武術組合動

作 與 套 路

（武術初級

拳 1-36式） 

技

擊

組

合

動

作

與

套

路 

六

年

級 

支撐、騰

越動作 
各國土風

舞 
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表 2

共同備課內容表
表 2 
 

項目 自備 共備 備註 

學期前備課 
◎學科知識準備 

◎術科技能準備 

◎學校特色（校本）課程 

◎運動會或體表會融入課程 

◎班際體育競賽 

◎體適能教學與檢測 

◎游泳與自救能力教學與檢

測 

◎運動健康 150 

本學年各項

體育活動之

了解 

學期初備課

（大範圍） 

◎整冊 

●本學科目標／本學期

教材內容準備 

●學生背景（能力）分析 

●教材地位分析（學習、

教學、課程） 

◎整冊（各年段教學重點） 

●單元目標（教材組織分析） 

●核心素養 

●學校特色（校本）或跨領

域課程的統整 

（如表 1） 

學期中備課

（單元活動） 
◎完成教學活動設計 

◎單元（活動）目標 

●核心概念探討 

●迷思概念探討 

●教學活動流程 

●教學觀察內容 

●多元評量方式 

（如圖 1） 

學期末備課

（檢討反思） 

◎教學反思回饋 

●教師回饋 

●學生回饋 

●自我回饋 

◎修正教學活動 

◎教學活動討論 

◎修正教學活動 

◎研發教學活動 

 

 


