
中華科技大學體育能力指標實施計劃綱要 

 

2016.02.15 104 學年度第 2學期第 1次通識教育中心體育組教學研究會會議通過 

                                                          

一、基本理念 

  體育能力指標之訂定，使得教師能夠依據體育教學的目標與原理原則，選擇有系統、有計畫的教學

手段和程序，並且再輔以創意思考之設計，指導或鼓勵學生自動學習，以完成體育的教學目標。藉由規

律運動習慣養成，培養學生終身運動之目標，達成大專體育教學之功能。 

 

二、具體目標： 

（一）提高學生每週運動時數，提升身體適能，落實 333 運動計畫之推廣。 

（二）建構多元運動技能來提升社交能力，促進人際關係，發展良好社會行為。 

（三）培養學生規律運動習慣，養成終身運動之習慣，促進健康人生。 

（四）增進運動人口，提昇學校運動風氣，推廣全民運動。 

三、執行內容 

 （一）能力指標：依據教學綱要（表一），以及技能測驗項目（表二），制訂能力指標： 

 

表一  單元教學綱要 

 上 學 期 下 學 期 

一 

 

 

 

 

年 

 

 

 

 

級 

一體能：心肺耐力-男１６００公尺 

          女 ８００公尺 

        速度-２００公尺 

二籃球：籃球運動介紹、規則講述、球感練習、

籃下投籃 

三桌球：桌球運動介紹、規則講述、握拍、推檔

球 

四排球：排球運動介紹、規則講述、低手擊球 

五羽球：羽球運動介紹、規則講述、握拍法 

    、球感練習 

一體能：敏捷性-折返跑 

     

         

二籃球：運球上籃、傳球上籃 

 

三桌球：正手擊球-抽球、殺球、削球 

 

四排球：低手擊球-原地、拋接、對牆、二人 

五羽球：發球-高遠球、短球  

 

 



表二  一年級技能測驗項目表 
 

上 學 期 下 學 期 

一 

 

 

年 

 

 

級 

一、技能測驗：50％ 

（一）體能：1.心肺耐力－男１６００公尺 

                 女 ８００公尺 

            2.速度-２００公尺 

（二）籃球：一分鐘籃下投籃 

（三）桌球：一分鐘二人推檔球 

二、常識測驗 10％ 

（一）水域安全常識或籃球、桌球規則 

三、運動精神與學習態度 40％ 

一、技能測驗：50％ 

（一）體能：1.敏捷性-１０公尺折返跑 

         

             

（二）排球：低手擊球 

（三）羽球：二人高遠球對打 

二、常識測驗 10％ 

（一）運動傷害與防護或排球、羽球規則 

三、運動精神與學習態度 40％ 

備註：1.因應場地輪流之關係，技能測驗籃球、桌球、排球、羽球之部分，可以上、下學期交換。 

      2.男生 1600 公尺女生 800 公尺測驗之檢定，在上學期期初先測驗一次，未達能力指標之學生，須

於期末再測驗一次，上學期期初檢測及格者預估達 50％。經輔助措施實施後，上學期期末完成

80％以上的通過率。上學期未達到能力指標之學生，須經輔導措施實施後，於下學期再檢測一次，

預估完成 90％以上的通過率。 

      3.為了選拔運動會之班級代表隊，上學期測驗 200 公尺，但不納入能力指標之項目。 

（二）檢定機制：須符合以下規定： 

    1.體育修習年限須符合規定。 

      2.依照技能測驗項目及給分標準，訂定體育能力指標之標準（表三）。 

（三）輔導措施 

      未符合能力指標者，於上課期間個別輔導，並於期末考前一週進行補考，依照各運動項目給分標

準給分。 

表三  各運動項目基本能力指標檢測 

編號 運動項目 測驗項目 
基本能力指標 

給分標準 
男生 女生 

1 心肺耐力 男-1600 公尺；女-800 公尺 8 分 40 秒 5 分 依照給分量表 

2 籃球 一分鐘籃下投籃 12 顆 8 顆 依照給分量表 

3 桌球 一分鐘二人推檔球 60 下 60 下 每增加 1球加 1 分 

4 敏捷性 10 公尺折返跑 11 秒 40 12 秒 80 依照給分量表 

5 排球 低手擊球 18 下 15 下 依照給分量表 

6 羽球 二人高遠球對打 40 下 30 下 
每增加 1球男生加

1.5 分，女生加 2分 

 

 

 

 



四、預期成效 

 （一）技能測驗之 10公尺折返跑、籃球、排球、桌球、羽球，第一次檢測及格者預估達 50％。經輔助

措施實施後，在期末考前完成 90％以上的通過率。 

（二）男生 1600 公尺女生 800公尺測驗之檢定，在上學期期初先測驗一次，未達能力指標之學生，須

於期末再測驗一次，上學期期初檢測及格者預估達 50％。經輔助措施實施後，上學期期末完成

80％以上的通過率。上學期未達到能力指標之學生，經輔導措施實施後，於下學期再檢測一次，

預估完成 90％以上的通過率。 

（三）每週學生運動時數將可提升 30分鐘以上。 



五、各運動項目基本能力指標檢測方式與分數計算方式 

（一）各運動項目能力指標檢測方式及分數計算方式：如表四、表五所列 

表四  技能測驗方法說明 

項目 說     明 

二八千 

百百六 

公公公 

尺尺尺 

方法：依照中華民國田徑協會審定之最新田徑規則實施並配合本校場地

現有設備及條件來權宜測試。 

籃球 

 

一分鐘 

籃下投籃 

一、評量：以一分鐘計次，參照評分量表，換算成績。 

二、場地：籃球場。 

三、方法：教師鳴笛按錶開始，操作時單手或雙手均可，球如離場，受

試學生應自行拾回，繼續投籃，鳴笛停止時，已離手之球進籃

照算。 

四、違例：若離場之球非自行拾回，則此進球不予計次。 

桌球 

 

一分鐘 

二人推檔 

一、評量：以一分鐘計次，一球一分，計算成績。 

二、場地：桌球室。 

三、方法：受試學生二人以推檔擊球一分鐘，計算來回球數計分。 

四、違例：球須在離網高 20 公分以下處，始可計算，否則此次不予計算。 

五、圖例： 

 

 

 

 

 

 

排球 

低手擊球 

一、評量：計次，參照評分量表，換算成績。 

二、場地：任意一平坦場地。 

三、方法：以雙手低手擊球，擊球高度不得低於頭部，至球落地或持球

時，測驗結束。 

四、違例：單手或高手救球不予計次，但可繼續動作。 



項目 說     明 

羽球 

 

二人 

高遠球對打 

一、評量：男生一球 1.5 分，女生一球 2 分，計算成績。 

二、場地：體育館。 

三、方法：受試學生二人，立於規定線後（距前發球線兩公尺即三支羽

球拍長），發球後以高遠球擊球，球未擊中落地後，得重新發

球繼續，唯發球次不予計算。 

四、違例：越線或不合法之擊球不予計次，但可繼續動作。 

 

五、圖例： 
 

      

 

受 
 
測 
 
者 
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者 

 

 

 
 
 
 
 

  

      

十 

公 

尺 

折 

返 

跑 

一、評量：折返二次回終點停錶計時，參照評分量表，換算成績。 

二、場地：任意平坦不滑之地面。 

三、方法：如圖，受試學生自相距１０公尺線外起跑，至對邊取回一木

塊放回起跑線後，來回共取二個木塊，最後一趟可直接衝過起跑線，二

趟計其時間。 

四、違例：木塊須放起跑線後，不可用丟的。 

五、圖例：起跑線         木塊 

 

          10 公尺 



表五  技能測驗給分量表 

項目 

 

 

 

分數 

200 公尺 

（秒） 

籃球 

籃下一分

鐘投籃 

桌球 

一分鐘 

推擋 

 項目 

 

 

 

分數 

200 公尺 

（秒） 

籃球 

籃下一分

鐘投籃 

 

桌球 

一分鐘 

推擋 

男 女 男 女 男 女 男 女 男 女 男 女 

４０ 42”00 50”00 １  ４０ ４０ ７１ 34”10 43”20 ２０ １３ ７１ ７１ 

４１ 39”70 49”70   ４１ ４１ ７２ 33”90 43”00   ７２ ７２ 

４２ 39”40 49”40 ２ １ ４２ ４２ ７３ 33”70 42”80 ２１  ７３ ７３ 

４３ 39”00 49”10   ４３ ４３ ７４ 33”40 42”60  １４ ７４ ７４ 

４４ 38”70 48”90 ３  ４４ ４４ ７５ 33”20 42”40 ２２  ７５ ７５ 

４５ 38”40 48”70   ４５ ４５ ７６ 32”90 42”20  １５ ７６ ７６ 

４６ 38”10 48”50  ２ ４６ ４６ ７７ 32”70 42”00 ２３  ７７ ７７ 

４７ 37”90 48”30   ４７ ４７ ７８ 32”50 41”80   ７８ ７８ 

４８ 37”60 48”10 ４ ３ ４８ ４８ ７９ 32”30 41”60 ２４ １６ ７９ ７９ 

４９ 37”30 48”00   ４９ ４９ ８０ 32”00 41”40   ８０ ８０ 

５０ 37”00 47”90 ５ ４ ５０ ５０ ８１ 31”80 41”20 ２５  ８１ ８１ 

５１ 36”80 47”70 ６  ５１ ５１ ８２ 31”60 41”00  １７ ８２ ８２ 

５２ 36”60 47”50 ７ ５ ５２ ５２ ８３ 31”40 40”80 ２６  ８３ ８３ 

５３ 36”40 47”30 ８  ５３ ５３ ８４ 31”20 40”60   ８４ ８４ 

５４ 36”20 47”10  ６ ５４ ５４ ８５ 31”00 40”40 ２７ １８ ８５ ８５ 

５５ 36”00 46”90 ９  ５５ ５５ ８６ 30”80 40”20   ８６ ８６ 

５６ 35”90 46”70 １０  ５６ ５６ ８７ 30”60 40”00  １９ ８７ ８７ 

５７ 35”80 46”50  ７ ５７ ５７ ８８ 30”40 39”80 ２８  ８８ ８８ 

５８ 35”70 46”30 １１  ５８ ５８ ８９ 30”20 39”60  ２０ ８９ ８９ 

５９ 35”60 46”10   ５９ ５９ ９０ 30”00 39”30 ２９  ９０ ９０ 

６０ 35”50 45”80 １２ ８ ６０ ６０ ９１ 29”70 39”00  ２１ ９１ ９１ 

６１ 35”45 45”60 １３  ６１ ６１ ９２ 29”40 38”70   ９２ ９２ 

６２ 35”40 45”40 １４  ６２ ６２ ９３ 29”10 38”30 ３０ ２２ ９３ ９３ 

６３ 35”30 45”20 １５ ９ ６３ ６３ ９４ 28”80 38”00   ９４ ９４ 

６４ 35”20 45”00   ６４ ６４ ９５ 28”50 37”70  ２３ ９５ ９５ 

６５ 35”10 44”90 １６ １０ ６５ ６５ ９６ 28”20 37”30   ９６ ９６ 

６６ 34”00 44”60 １７  ６６ ６６ ９７ 27”90 37”00 ３１ ２４ ９７ ９７ 

６７ 34”90 44”30  １１ ６７ ６７ ９８ 27”60 36”70   ９８ ９８ 

６８ 34”70 44”00 １８  ６８ ６８ ９９ 27”30 36”30   ９９ ９９ 

６９ 34”50 43”80 １９ １２ ６９ ６９ １００ 27”00 36”00 ３２ ２５ 100 100 

７０ 34”30 43”50   ７０ ７０        

 

 



續表五  技能測驗給分量表 

項目 

 

 

分數 

1600 

公尺 

(分”秒) 

800 

公尺 

(分”秒) 

排球 

低手擊球(次) 

項目 

 

 

分數 

1600 

公尺 

(分”秒) 

800 

公尺 

(分”秒) 

排球 

低手擊球(次) 

男 女 男 女 男 女 男 女 

４０ 10”00 6”00 １  ７１ 7”56 4”27 ２９ ２６ 

４１ 9”56 5”57 ２  ７２ 7”52 4”24 ３０ ２７ 

４２ 9”52 5”54 ３ １ ７３ 7”48 4”21 ３１ ２８ 

４３ 9”48 5”51 ４ ２ ７４ 7”44 4”18 ３２ ２９ 

４４ 9”44 5”48 ５ ３ ７５ 7”40 4”15 ３３ ３０ 

４５ 9”40 5”45 ６ ４ ７６ 7”36 4”12 ３４ ３１ 

４６ 9”36 5”42 ７ ５ ７７ 7”32 4”09 ３５ ３２ 

４７ 9”32 5”39  ６ ７８ 7”28 4”06 ３６ ３３ 

４８ 9”28 5”36 ８ ７ ７９ 7”24 4”03 ３７ ３４ 

４９ 9”24 5”33   ８０ 7”20 4”00 ３８ ３５ 

５０ 9”20 5”30 ９  ８１ 7”16 3”57 ３９ ３６ 

５１ 9”16 5”27 １０ ８ ８２ 7”12 3”54 ４０ ３７ 

５２ 9”12 5”24   ８３ 7”08 3”51 ４１ ３８ 

５３ 9”08 5”21 １１ ９ ８４ 7”04 3”48 ４２ ３９ 

５４ 9”04 5”18 １２  ８５ 7”00 3”45 ４３ ４０ 

５５ 9”00 5”15 １３ １０ ８６ 6”56 3”42 ４４  

５６ 8”56 5”12 １４ １１ ８７ 6”52 3”39 ４５  

５７ 8”52 5”09 １５ １２ ８８ 6”48 3”36  ４１ 

５８ 8”48 5”06 １６ １３ ８９ 6”44 3”33 ４６  

５９ 8”44 5”03 １７ １４ ９０ 6”40 3”30   

６０ 8”40 5”00 １８ １５ ９１ 6”36 3”27 ４７ ４２ 

６１ 8”36 4”57 １９ １６ ９２ 6”32 3”24   

６２ 8”32 4”54 ２０ １７ ９３ 6”28 3”21   

６３ 8”28 4”51 ２１ １８ ９４ 6”24 3”18 ４８  

６４ 8”24 4”48 ２２ １９ ９５ 6”20 3”15 ４９ ４３ 

６５ 8”20 4”45 ２３ ２０ ９６ 6”16 3”12   

６６ 8”16 4”42 ２４ ２１ ９７ 6”12 3”09   

６７ 8”12 4”39 ２５ ２２ ９８ 6”08 3”06  ４４ 

６８ 8”08 4”36 ２６ ２３ ９９ 6”04 3”03   

６９ 8”04 4”33 ２７ ２４ １００ 6”00 3”00 ５０ ４５ 

７０ 8”00 4”30 ２８ ２５      

 


