
 

 

新北市立文山國民中學 113 學年度 

實施教育實驗課程 

 

「樂活文中─角力之美及有氧健身」 

申請暨計畫書 

 

 

 

 

實施時程：113 學年度 

(113 年 8 月 1 日起至 114 年 7 月 31 日止) 

           主持人：黃美娟 
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新北市立文山國民中學 113 學年度實施教育實驗課程申請書 

申請日期： 113 年 4 月 18 日，共 9 頁 

基

本

資

料 

校 長 黃美娟 
聯絡電話 (含

手機) 

(02)29134300 分機 601 

0928-558276 

教務主任 郭周蓉 
聯絡電話 (含

手機) 

(02)29134300 分機 610 

0930-018723 

承 辦 人 程翊雯 
聯絡電話 (含

手機) 

(02)29134300 分機 613 

0970-659971 

傳真電話 (02)29187853 學校地址 新北市新店區文中路 38 號 

學校班級

數(含國中

普通班、

特教班、

藝才班及

體 育 班 ) 

7 年級普通班級數：7 特教班班級數：2 

8 年級普通班級數：7 藝才班班級數：0 

9 年級普通班級數：7 體育班班級數：3 

學校總班級數：26 

資源整合 

學校原已申請執行或欲申請之其他專案或計畫(中央補助之專案計畫或教育局

補助之專案計畫) 

一、已申請執行（112 學年度） 

教育部國教署課中學習扶助增置代理教師計畫（數學科）。 

新北市實施教育實驗課程（樂活文中─角力之美及有氧健身）。 

二、預申請（113 學年度） 

新北市實施教育實驗課程（樂活文中─角力之美及有氧健身）。 

需申請酌

減開班人

數 說 明 

※教育實驗課程之開課人數，不得低於 15 人。 

※僅小型學校因開班困難，始得申請酌減開班人數。 

■不需申請 

□需申請 

理由概述： 

※由多校組成策略聯盟開設者，應協調互推 1 校為召集學校提出申請。 

策略聯盟學校：無。 

策略聯盟合作方式：無。 

教育實驗課程申請書、計畫書及師資安排是否已經學校課程發展委員會

討論通過 

■是，會議紀錄如

附件。 

□否。 

教育實驗課 本教育實驗課程共申請開設 1 類課程；健康與體育類「樂活文中─角力之美及
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程開課說明 有氧健身」，共 14 班。 

教育實驗課程類別及名稱：健康與體育類「樂活文中─角力之美及有氧健身」； 

113 學年度 

班級數：16 班（預估），普通班七年級學生數共 166 人（預估）、普通班八年級

學生數共 166 人、集中式特教班 2 班共 20 人（預估）。 

一、七年級： 

班別 701 班 702 班 703 班 704 班 

人數 22 23 22 23 

班別 705 班 706 班 707 班 708 班 

人數 23 24 22 體育班 

 

二、八年級： 

班別 801 班 802 班 803 班 804 班 

人數 22 23 22 23 

班別 805 班 806 班 807 班 808 班 

人數 23 24 22 體育班 

 

三、集中式特教班： 

年級 七 八 九 

人數 8 8 4 

 

 

師資 

人數 

正式 

教師 
代理、代課教師 兼任教師 

其他： 

專任教練 
總計 

A 
具合格 

教師證 B 

不具合格教

師證 C 
D E A+B+C+D+E 

3 1 0 0 1 5 
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健康與體育類「樂活文中─角力之美及有氧健身」 

實驗課程計畫書，共開設 14 班 

（每一種教育實驗課程，請各填列一份計畫書，不可合併填寫) 

緣

由 

辦理動機及

目的 

    本校於民國六十五年成立角力代表隊迄今，在歷任的校長帶領團隊

辛勤經營而成長茁壯，成為全國頗負有項目盛名的角力運動重點學校，

廣受社會各界好評。 

    身為角力運動發源學校，應讓所有師生認識角力具備欣賞角力之美

的能力，惟本校體育教師們各自有其專長，對於角力運動較不熟悉，希

冀透貴本校角力專任教練與體育老師進行協同教學，透過課程，一方面

讓不同專長體育教師們了解角力運動，一方面增加學生對於角力運動的

認識及體驗。 

    本校於 108 學年度至 112 學年度申請「健康與體育類─角力之美及

有氧健身」，成效良好！113 學年度持續申請，延續課程精神並提供集中

式特教班學生接觸不同類型的運動項目，結合健康與體育及特殊教育領

域師資，調整課程目標、活動內容、教學方法，並在課堂中進行協同教

學，讓所有學生學習更多元的健康促進相關器材，計畫分兩期進行，第

一期（上學期）進行七年級、特教班角力之美課程，下學期進行有氧健

身課程。 

    112 學年度本校第 1 期實驗課程教育的角力之美已完成，本校於

113 年 3 月針對全校參與的學生，利用李克斯特五點量表進行課程問卷

評鑑回饋（有效問卷 92%），如下表 1 與，結果顯示學生滿意度高。 

 

表 1：112 學年度教育實驗課程問卷調查 

問題 平均數 表準差 

我能了解希羅式與自由式的差別 4.35 0.61 

我能了解角力比賽計分方式 4.12 0.70 

我能使用簡易護身法保護自己 4.29 0.59 

課程幫助我更了解角力運動項目 4.35 0.61 

 

    學生給予的質性建議有「課程很有趣，也可以學會如何保護自己」

「這次的課程讓我知道角力運動的美好與趣味」、「喜歡老師的教導方

式，可以讓我們分組實際體驗」、「感謝教練教我們很多東西，希望以後

還有這樣的課程」、「我原本對角力運動完全不了解，透過這次課程受益

良多，還可以跟其他學校朋友介紹角力這項運動」、「很實用的課程，雖

然動作複雜，但跟同學練習的過程令我印象深刻」，由上可知，學生們
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在認知、情意與技巧面都有成長。 

 

    112 學年度本校第 2 期實驗課程教育的有氧健身擬於 113 年 6 月進

行學生問卷做為課程評鑑之依據。 

    至 112 學年度，本校七年級與八年級學生皆已完整接受過「角力之

美及有氧健身」課程，故 113 學年度將進行七年級、特教班為「角力之

美及有氧健身」、八年級為「進階有氧健身」，續申請第六年富有教育意

義及素養的教育實驗課程計畫。 
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課程實施照片。 

實

施

方

式 

辦理模式 

※課程規劃應本多元活潑之原則，積極規劃提升課程品質之創意作為，

實施素養導向教學，以班級方式編班排課活動，促進學校教師對話產生

良善循環模式，藉以提升課程及教學專業，並帶動校內教師專業成長，

永續經營與管理。但不得實施超越學校教學進度之領域教學。辦理模式

可以學校自主辦理或跨校合作方式擇定以下一種或多種模式辦理。 

□開辦教育實驗基地班(部分班級) 
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□實施分組教學(抽離學生) 

■融入全年段之課程(全年段班級): 7 年級、8 年級、集中式特教班。 

□融入全校之課程(全校班級) 

□其他： 

課程規劃 

※課程規劃得運用各年級第 1 至第 7 節之節數進行規劃，各校應於申請

書上載明授課節數及時段，上課時間每節以 45 分鐘為原則，各校得視課

程實施及學生學習進度之需求，經學校課程發展委員會通過後，彈性調

節每節分鐘數與年級、班級之組合。 

113 學年度上學期 

    考量七年級新生入學的學校生活適應期，上學期擬定辦理期程成為

第一次定期評量之後辦理。 

一、辦理期程：113 年 9 月 1 日至 113 年 12 月 31 日， 

              各班第一節至第七節的體育課辦理。 

二、課表規劃： 

週次 節數 授課人數 備註 

7 

七年級【角力之美】 

14 節 

（每班 2 節，計 7 班） 

166 
協同教學 

(利用體育課) 

8 

七年級【角力之美】 

14 節 

（每班 2 節，計 7 班） 

166 
協同教學 

(利用體育課) 

9 

特教班【角力之美】 

4節 

（每班 2節，計 2班） 

20 
協同教學 

(利用體育課) 

113學年度下學期 

一、辦理期程：114 年 3 月 1 日至 114 年 6 月 30 日。 

              於各班第一節至第七節的體育課辦理。 

二、課表規劃： 

（一）七年級 

週次 節數 授課人數 備註 

3 

七年級【有氧健身(初階)】 

14 節 

（七年級每班 2 節，計 7 班） 

166 
協同教學 

(利用體育課) 

（二）八年級 

週次 節數 授課人數 備註 

4 

八年級【有氧健身(進階)】 

14 節 

（八年級每班 2 節，計 7 班） 

166 
協同教學 

(利用體育課) 

（三）特教班 
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週次 節數 授課人數 備註 

5 

特教班【有氧健身(適性)】 

4 節 

（每班 2節，計 2班） 

20 
協同教學 

(利用體育課) 
 

課程內容說

明（含學習

領域） 

※請詳填課程適用年級、課程單元及課程類型： 

□語文領域（課程類型，如閱讀、寫作、聽力、口說等） 

□英語： 

□國語文： 

□本土語文（□閩南語、□客語、□原住民語）： 

□數學領域： 

□藝術與人文領域： 

■健康與體育學習領域：「樂活文中─角力之美及有氧健身」。 

□社會學習領域： 

□自然科學領域： 

□綜合學習領域： 

□科技領域： 

□跨領域(敘明涵蓋哪些領域、雙語教學等)： 

□彈性學習課程： 

課程內容架

構 

一、角力之美課程 

第 1 節：基礎介紹 

  1、認識角力：希羅式與自由式。 

  2、護身法介紹。 

第 2 到 3 節：技巧介紹與體驗(1) 

  1、護身法實作。 

  2、重心遊戲。 

  3、控制單腳技術。 

第 4 節：實作評量 

  1、防禦介紹與練習 

     2、小小對抗賽 

 

   註：113 年 12 月底於每班資訊科技課利用 10 分鐘進行線上問卷回饋。 
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二、七年級有氧健身課程(初階) 

第 1 節：認識健身教室飛輪教室的器材、有氧運動與重量訓練差異。 

第 2 節：樂活有氧健身。 

三、八年級有氧健身課程(進階) 

第 1 節：運動科學簡介、儀器與使用。 

第 2 節：樂活有氧健身。 

四、特教班有樣晉身課程(適性) 

第 1 節：認識健身教室、飛輪教室的器材。 

第 2 節：樂活有氧健身。 

註：114 年 6 月底於每班資訊科技課利用 10 分鐘進行線上問卷回饋。 

學習方法與

策略 

□講述教學法 

■協同教學法：由角力專任教練與該班體育老師進行協同教學。 

□問題導向學習(PBL)教學法 

□小組討論教學法 

□啟發式教學法 

■其他（自主學習等）：Mosston 教學模式中的導引式教學法。 

學習評量 課堂參與度、小小對抗賽、健身器材使用、線上問卷回饋 

環

境

及

資

源

評

估 

教學環境 

□教室 

□操場 

□視聽教室 

■其他：本校角力教室、健身樂活教室、飛輪教室 

 

http://acadaff2.ncue.edu.tw/front/bin/ptdetail.phtml?Part=97020407&Category=53
http://acadaff2.ncue.edu.tw/front/bin/ptdetail.phtml?Part=97020410&Category=53
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教材 

□書籍（請詳述書籍名稱）： 

■教師自編教材：教師自編教學資料及學習單。 

□講義： 

□其他： 

教具 
□光碟： 

□其他： 

師資 

■內聘師資：正式教師人數：8 人(體育、特教) 

代理代課教師人數：2 人(體育、特教) 

專任角力運動教練：1 人 

□外聘師資  


