彰化縣立二水國民中學107學年度第 1 學期七年級彈性學習節數聯課活動－攀岩社課程計畫　設計者：攀岩教學團隊
1、 教材來源：  自編  版
2、 學習領域教學節數：每週 2 節，學期總節數： 42 節。

3、 本學期學習目標： 

﹙1﹚ 探討健康的內涵，採取正確的自我照顧，以提升整體健康水準。並藉由探索自我與身體活動，了解實現自我的含意。
﹙2﹚ 了解青春期身心需求，在生活中展現青春活力，並養成規律運動的習慣以促進健康。
﹙3﹚ 主動參與健康與體育活動，以促進自我肯定與實現。經由個人與團體活動，建立積極正向與互助合作的生活態度。
﹙4﹚ 培養遵守共同規範，並尊重他人的態度，積極實踐安全生活。
4、 本學期課程內涵：

	教學期程
	單元名稱
	能力指標

※【重大議題融入能力指標】※
	節數
	評量方式
	備註

	第一週

0827-0831
	攀岩活動介紹
	3-3-1 計畫並發展特殊性專項運動技能。
3-3-4 在活動練習中應用各種策略以增進運動表現。

4-3-3 計畫及執行個人增進體適能表現的活動。
	2
	分組討論
運動實作
	開學日08/30(四)【暫定】

	第二週

0903-0907
	攀岩器材介紹及使用
	3-3-1 計畫並發展特殊性專項運動技能。
3-3-4 在活動練習中應用各種策略以增進運動表現。

4-3-3 計畫及執行個人增進體適能表現的活動。
	2
	分組討論
運動實作
	

	第三週

0910-0914
	肌耐力訓練
	3-3-1 計畫並發展特殊性專項運動技能。
3-3-4 在活動練習中應用各種策略以增進運動表現。

4-3-3 計畫及執行個人增進體適能表現的活動。
	2
	分組討論
運動實作
	

	第四週

0917-0921
	肌耐力訓練
	3-3-1 計畫並發展特殊性專項運動技能。
3-3-4 在活動練習中應用各種策略以增進運動表現。

4-3-3 計畫及執行個人增進體適能表現的活動。
	2
	分組討論
運動實作
	

	第五週

0924-0928
	肌耐力訓練
	3-3-1 計畫並發展特殊性專項運動技能。
3-3-4 在活動練習中應用各種策略以增進運動表現。

4-3-3 計畫及執行個人增進體適能表現的活動。
	2
	分組討論
運動實作
	【09/24中秋節】

【09/28教師節】

  

	第六週

1001-1005
	肌耐力訓練
	3-3-1 計畫並發展特殊性專項運動技能。
3-3-4 在活動練習中應用各種策略以增進運動表現。

4-3-3 計畫及執行個人增進體適能表現的活動。
	2
	分組討論
運動實作
	

	第七週

1008-1012
	抱石練習
	3-3-1 計畫並發展特殊性專項運動技能。
3-3-4 在活動練習中應用各種策略以增進運動表現。

4-3-3 計畫及執行個人增進體適能表現的活動。
	2
	分組討論
運動實作
	【10/10國慶日】

	第八週

1015-1019
	抱石練習
	3-3-1 計畫並發展特殊性專項運動技能。
3-3-4 在活動練習中應用各種策略以增進運動表現。

4-3-3 計畫及執行個人增進體適能表現的活動。
	2
	分組討論
運動實作
	第一次定期考查【暫定】10/16-17（二、三）

	第九週

1022-1026
	抱石練習
	3-3-1 計畫並發展特殊性專項運動技能。
3-3-4 在活動練習中應用各種策略以增進運動表現。

4-3-3 計畫及執行個人增進體適能表現的活動。
	2
	分組討論
運動實作
	

	第十週

1029-1102
	確保人員練習
	3-3-1 計畫並發展特殊性專項運動技能。
3-3-4 在活動練習中應用各種策略以增進運動表現。

4-3-3 計畫及執行個人增進體適能表現的活動。
	2
	分組討論
運動實作
	

	第十一週

1105-1109
	確保人員練習
	3-3-1 計畫並發展特殊性專項運動技能。
3-3-4 在活動練習中應用各種策略以增進運動表現。

4-3-3 計畫及執行個人增進體適能表現的活動。
	2
	分組討論
運動實作
	

	第十二週

1112-1116
	確保人員練習
	3-3-1 計畫並發展特殊性專項運動技能。
3-3-4 在活動練習中應用各種策略以增進運動表現。

4-3-3 計畫及執行個人增進體適能表現的活動。
	2
	分組討論
運動實作
	

	第十三週

1119-1123
	確保人員練習
	3-3-1 計畫並發展特殊性專項運動技能。
3-3-4 在活動練習中應用各種策略以增進運動表現。

4-3-3 計畫及執行個人增進體適能表現的活動。
	2
	分組討論
運動實作
	

	第十四週

1126-1130
	上攀練習
	3-3-1 計畫並發展特殊性專項運動技能。
3-3-4 在活動練習中應用各種策略以增進運動表現。

4-3-3 計畫及執行個人增進體適能表現的活動。
	2
	分組討論
運動實作
	第二次定期考查【暫定】11/29-30（四、五）

	第十五週

1203-1207
	上攀練習
	3-3-1 計畫並發展特殊性專項運動技能。
3-3-4 在活動練習中應用各種策略以增進運動表現。

4-3-3 計畫及執行個人增進體適能表現的活動。
	2
	分組討論
運動實作
	

	第十六週

1210-1214
	上攀練習
	3-3-1 計畫並發展特殊性專項運動技能。
3-3-4 在活動練習中應用各種策略以增進運動表現。

4-3-3 計畫及執行個人增進體適能表現的活動。
	2
	分組討論
運動實作
	56週年校慶【暫定】


	第十七週

1217-1221
	側身練習
	3-3-1 計畫並發展特殊性專項運動技能。
3-3-4 在活動練習中應用各種策略以增進運動表現。

4-3-3 計畫及執行個人增進體適能表現的活動。
	2
	分組討論
運動實作
	

	第十八週1224-1228
	側身練習
	3-3-1 計畫並發展特殊性專項運動技能。
3-3-4 在活動練習中應用各種策略以增進運動表現。

4-3-3 計畫及執行個人增進體適能表現的活動。
	2
	分組討論
運動實作
	

	第十九週

1231-0104
	巨人梯、過五關
	3-3-1 計畫並發展特殊性專項運動技能。
3-3-4 在活動練習中應用各種策略以增進運動表現。

4-3-3 計畫及執行個人增進體適能表現的活動。
	2
	分組討論
運動實作
	【01/01元旦】

	第二十週

0107-0111
	巨人梯、過五關
	3-3-1 計畫並發展特殊性專項運動技能。
3-3-4 在活動練習中應用各種策略以增進運動表現。

4-3-3 計畫及執行個人增進體適能表現的活動。
	2
	分組討論
運動實作
	

	第二十一週

0114-0118
	成果驗收
	3-3-1 計畫並發展特殊性專項運動技能。
3-3-4 在活動練習中應用各種策略以增進運動表現。

4-3-3 計畫及執行個人增進體適能表現的活動。
	2
	分組討論
運動實作
	第三次定期考查【暫定】
01月17-18日（四、五）

休業式1/18（五）下午


五、補充說明：無。
彰化縣立二水國民中學107學年度第 2 學期七年級彈性學習節數聯課活動－攀岩社課程計畫　設計者：攀岩教學團隊
5、 教材來源：  自編  版

6、 學習領域教學節數：每週 2 節，學期總節數： 40 節。

7、 本學期學習目標： 

﹙5﹚ 探討健康的內涵，採取正確的自我照顧，以提升整體健康水準。並藉由探索自我與身體活動，了解實現自我的含意。
﹙6﹚ 了解青春期身心需求，在生活中展現青春活力，並養成規律運動的習慣以促進健康。
﹙7﹚ 主動參與健康與體育活動，以促進自我肯定與實現。經由個人與團體活動，建立積極正向與互助合作的生活態度。
﹙8﹚ 培養遵守共同規範，並尊重他人的態度，積極實踐安全生活。
8、 本學期課程內涵：

	教學期程
	單元名稱
	能力指標
※【重大議題融入能力指標】※
	節數
	評量方式
	備註

	第一週
0211-0215
	攀岩比賽及類型介紹
	3-3-1 計畫並發展特殊性專項運動技能。
3-3-4 在活動練習中應用各種策略以增進運動表現。

4-3-3 計畫及執行個人增進體適能表現的活動。
	2
	分組討論
運動實作
	寒假01/21-02/10【暫定】
開學日02/11（一）

春節：02/04-09

	第二週
0218-0222
	攀岩器材保養
	3-3-1 計畫並發展特殊性專項運動技能。
3-3-4 在活動練習中應用各種策略以增進運動表現。

4-3-3 計畫及執行個人增進體適能表現的活動。
	2
	分組討論
運動實作
	

	第三週
0225-0301
	肌耐力訓練
	3-3-1 計畫並發展特殊性專項運動技能。
3-3-4 在活動練習中應用各種策略以增進運動表現。

4-3-3 計畫及執行個人增進體適能表現的活動。
	2
	分組討論
運動實作
	【02/28和平紀念日】



	第四週
0304-0308
	肌耐力訓練
	3-3-1 計畫並發展特殊性專項運動技能。
3-3-4 在活動練習中應用各種策略以增進運動表現。

4-3-3 計畫及執行個人增進體適能表現的活動。
	2
	分組討論
運動實作
	

	第五週
0311-0315
	肌耐力訓練
	3-3-1 計畫並發展特殊性專項運動技能。
3-3-4 在活動練習中應用各種策略以增進運動表現。

4-3-3 計畫及執行個人增進體適能表現的活動。
	2
	分組討論
運動實作
	

	第六週
0318-0322
	抱石練習
	3-3-1 計畫並發展特殊性專項運動技能。
3-3-4 在活動練習中應用各種策略以增進運動表現。

4-3-3 計畫及執行個人增進體適能表現的活動。
	2
	分組討論
運動實作
	第一次定期考查【暫定】03/21-22（三、四）

	第七週
0325-0329
	抱石練習
	3-3-1 計畫並發展特殊性專項運動技能。
3-3-4 在活動練習中應用各種策略以增進運動表現。

4-3-3 計畫及執行個人增進體適能表現的活動。
	2
	分組討論
運動實作
	

	第八週
0401-0405
	抱石練習
	3-3-1 計畫並發展特殊性專項運動技能。
3-3-4 在活動練習中應用各種策略以增進運動表現。

4-3-3 計畫及執行個人增進體適能表現的活動。
	2
	分組討論
運動實作
	【04/04、05兒童節、清明節】


	第九週
0408-0412
	確保人員練習
	3-3-1 計畫並發展特殊性專項運動技能。
3-3-4 在活動練習中應用各種策略以增進運動表現。

4-3-3 計畫及執行個人增進體適能表現的活動。
	2
	分組討論
運動實作
	

	第十週
0415-0419
	確保人員練習
	3-3-1 計畫並發展特殊性專項運動技能。
3-3-4 在活動練習中應用各種策略以增進運動表現。

4-3-3 計畫及執行個人增進體適能表現的活動。
	2
	分組討論
運動實作
	

	第十一週
0422-0426
	確保人員練習
	3-3-1 計畫並發展特殊性專項運動技能。
3-3-4 在活動練習中應用各種策略以增進運動表現。

4-3-3 計畫及執行個人增進體適能表現的活動。
	2
	分組討論
運動實作
	

	第十二週
0429-0503
	上攀練習
	3-3-1 計畫並發展特殊性專項運動技能。
3-3-4 在活動練習中應用各種策略以增進運動表現。

4-3-3 計畫及執行個人增進體適能表現的活動。
	2
	分組討論
運動實作
	

	第十三週
0506-0510
	上攀練習
	3-3-1 計畫並發展特殊性專項運動技能。
3-3-4 在活動練習中應用各種策略以增進運動表現。

4-3-3 計畫及執行個人增進體適能表現的活動。
	2
	分組討論
運動實作
	九年級第二次定期考查05/08-09（三、四）【暫定】

	第十四週
0513-0517
	上攀練習
	3-3-1 計畫並發展特殊性專項運動技能。
3-3-4 在活動練習中應用各種策略以增進運動表現。

4-3-3 計畫及執行個人增進體適能表現的活動。
	2
	分組討論
運動實作
	九年級教育會考【暫定】

05/18-19（六、日）

第二次定期考查【暫定】05/15-16（三、四）

	第十五週
0520-0524
	限手點不限腳點上攀練習
	3-3-1 計畫並發展特殊性專項運動技能。
3-3-4 在活動練習中應用各種策略以增進運動表現。

4-3-3 計畫及執行個人增進體適能表現的活動。
	2
	分組討論
運動實作
	

	第十六週
0527-0531
	限手點不限腳點上攀練習
	3-3-1 計畫並發展特殊性專項運動技能。
3-3-4 在活動練習中應用各種策略以增進運動表現。

4-3-3 計畫及執行個人增進體適能表現的活動。
	2
	分組討論
運動實作
	

	第十七週
0603-0607
	限腳點不限手點上攀練習
	3-3-1 計畫並發展特殊性專項運動技能。
3-3-4 在活動練習中應用各種策略以增進運動表現。

4-3-3 計畫及執行個人增進體適能表現的活動。
	2
	分組討論
運動實作
	【06/07端午節】

	第十八週0610-0614
	限腳點不限手點上攀練習
	3-3-1 計畫並發展特殊性專項運動技能。
3-3-4 在活動練習中應用各種策略以增進運動表現。

4-3-3 計畫及執行個人增進體適能表現的活動。
	2
	分組討論
運動實作
	【06/14畢業典禮】【暫定】

	第十九週
0617-0621
	巨人梯、過五關
	3-3-1 計畫並發展特殊性專項運動技能。
3-3-4 在活動練習中應用各種策略以增進運動表現。

4-3-3 計畫及執行個人增進體適能表現的活動。
	2
	分組討論
運動實作
	

	第二十週
0624-0628
	成果驗收
	3-3-1 計畫並發展特殊性專項運動技能。
3-3-4 在活動練習中應用各種策略以增進運動表現。

4-3-3 計畫及執行個人增進體適能表現的活動。
	2
	分組討論
運動實作
	第三次定期考查　　
06月27-28日（四、五）

休業式

06/28（五）


五、補充說明：無。

