
C5-1 領域學習課程(調整)計畫(九貫版) 

臺南市公立中西區進學國民小學 109學年度第一學期 四 年級 健康與體育 領域學習課程(調整)計畫 
(□普通班/■藝才班/□體育班/□特教班) 

教材版本 康軒 
實施年級 

(班級/組別) 
1 教學節數 每週( 1 )節，本學期共( 21)節 

課程目標 

1.認識家庭潛在危機及其預防方法、處理方法，並具備操作身體的能力，以運用於火災逃生技巧中。 

2.認識食物中的營養素，了解食物、營養、運動與能量的關係。 

3.認識牙齒的種類和功能，並熟悉口腔衛生保健的方法。 

4.熟悉閃躲、移位和投擲等動作及操作器具的技巧，並遵守遊戲規則，樂於參與遊戲及注意安全。 

5.了解運動和健康的關係，以提升身體的適應能力；同時學習探索身體的創作活動，熟練擊鞋舞蹈的動作。 

領域能力指標 

1-2-1 辨識影響個人成長與行為的因素。 

1-2-2 應用肢體發展之能力，從事適當的身體活動。 

1-2-3 體認健康行為的重要性，並運用做決定的技巧來促進健康。 

2-2-1 了解不同的食物組合能提供均衡的飲食。 

2-2-2 了解營養的需要量是由年齡、性別及身體活動所決定。 

2-2-6 分享並討論運動與飲食的經驗，並建立個人的健康行為。 

3-2-1 表現全身性身體活動的控制能力。 

3-2-2 在活動中表現身體的協調性。 

3-2-3 瞭解運動規則，參與比賽，表現運動技能。 

3-2-4 在遊戲或簡單比賽中，表現各類運動的基本動作或技術。 

4-2-4 評估體適能活動的益處，並藉以提升個人體適能。 

4-2-5 透過運動瞭解本土與世界文化。 

5-2-1 覺察生活環境中的潛在危機並尋求協助。 

5-2-2 判斷影響個人及他人安全的因素並能進行改善。 

5-2-3 評估危險情境的可能處理方法及其結果。 

5-2-4 認識菸、酒、檳榔、藥物與成癮藥物對個人及他人的影響，並能拒絕其危害。 

6-2-3 參與團體活動，體察人我互動的因素及增進方法。 

7-2-1 表現預防疾病的正向行為與活動，以增進身體的安適。 



C5-1 領域學習課程(調整)計畫(九貫版) 

融入之重大議題 

【性別平等教育】 

2-1-2 學習與不同性別者平等互動。 

2-2-1 瞭解不同性別者在團體中均扮演重要的角色。 

2-3-1 瞭解家庭與學校中的分工，不應受性別的限制。 

【生涯發展教育】 

1-1-2 認識自己的長處及優點。 

1-2-1 培養自己的興趣、能力。 

2-2-1 培養良好的人際互動能力。 

3-2-2 學習如何解決問題及做決定。 

【海洋教育】 

1-2-2 覺察親水活動中的危險情境，並能預防與處理。 

1-2-3 學會游泳基本技能（如韻律呼吸、水母漂、打水等）。 

【人權教育】 

1-2-1 欣賞、包容個別差異並尊重自己與他人的權利。 

【資訊教育】 

4-3-6 能利用網路工具分享學習資源與心得。 

【家政教育】 

1-2-1 認識飲食對個人健康與生長發育的影響。 

1-2-6 瞭解均衡的飲食並應用於生活中。 

課程架構脈絡 

教學期程 單元與活動名稱 節數 領域能力指標 
表現任務 

(評量方式) 

融入議題 

能力指標 

第 1-4週 

一、逗陣來玩球 

1-1輕鬆上手 

1-2來玩躲避球 

1-3桌球好手 

4 

3-2-1 

3-2-3 

3-2-4 

4-2-5 

(一)實作 

(二)晤談 

(三)紙筆測驗 

【 性 別 平 等 教

育】 

2-1-2  2-2-1 



C5-1 領域學習課程(調整)計畫(九貫版) 

第 5-9週 

二、危機總動員 

2-1危險就在身邊 

2-2可怕的火災 

2-3救護小先鋒 

2-4親水遊戲 

5 

5-2-1 

5-2-2 

5-2-3 

3-2-1 

(一)實作 

(二)晤談 

(三)紙筆測驗 

【 生 涯 發 展 教

育】3-2-2 

【 性 別 平 等 教

育】2-1-2 

【海洋教育】 

1-2-2  1-2-3 

第 10-12週 

三、跑跑跳跳樂 

3-1跑步充電站 

3-2跳躍樂無窮 

3-3認識體適能 

3 

1-2-2 

3-2-1 

3-2-2 

2-2-6 

4-2-4 

(一)實作 

(二)晤談 

(三)紙筆測驗 

【 生 涯 發 展 教

育】 

1-1-2  1-2-1 

【人權教育】 

1-2-1 

【資訊教育】 

4-3-6 

第 13-14週 

四、飲食與運動 

4-1神奇的營養素 

4-2飲食運動要注意 

2 

2-2-1 

2-2-2 

2-2-6 

(一)紙筆測驗 

(二)晤談 

(三)實踐 

【家政教育】 

1-2-1 

1-2-6 

第 15-17週 

五、滾跳好體能 

5-1前翻接後滾 

5-2箱上小精靈 

5-3繩索體操 

5-4輕快來跳繩 

3 
3-2-2 

3-2-4 

(一)實作 

(二)晤談 

(三)紙筆測驗 

【 生 涯 發 展 教

育】 

2-2-1 

第 18-19週 

六、口腔保衛戰 

6-1認識牙齒 

6-2口腔疾病知多少 

6-3護齒大作戰 

2 

1-2-1 

1-2-3 

5-2-3 

5-2-4 

7-2-1 

(一)紙筆測驗 

(二)晤談 

(三)實踐 
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20-21週 

七、舞動一身 

7-1空間造型派對 

7-2擊鞋舞 

2 

1-2-2 

3-2-1 

3-2-2 

4-2-5 

6-2-3 

(一)實作 

(二)晤談 

(三)紙筆測驗 

【 性 別 平 等 教

育】 

2-1-2 

2-3-1 

◎教學期程請敘明週次起訖，如行列太多或不足，請自行增刪。 

◎「表現任務-評量方式」請具體說明。 

◎敘寫融入議題能力指標，填入代號即可。 

◎集中式特教班採全班以同一課綱實施敘寫。 

 

  



C5-1 領域學習課程(調整)計畫(九貫版) 

臺南市公立中西區進學國民小學 109學年度第二學期 四 年級 健康與體育 領域學習課程(調整)計畫 
(□普通班/■藝才班/□體育班/□特教班) 

教材版本 康軒 
實施年級 

(班級/組別) 
1 教學節數 每週(1)節，本學期共(20)節 

課程目標 

1.具備籃球的傳接球；躲避球的閃躲和攻擊能力；桌球的手法和步法。 

2.學習籃球、桌球和躲避球的比賽規則。 

3.了解青春期產生的變化，肯定自我價值，學習正確的性別觀念。 

4.了解單槓、平衡木及跳箱的基本動作要領。 

5.建立遇到天然災害的緊急應變能力，並參與災後社區環保和衛生工作。 

6.運用肢體探索和線條遊戲，體驗創作的樂趣，並強調兩性互相尊重的態度。 

7.能保護自己的耳鼻喉以維護健康。 

8.具備田徑和游泳的基本技能。 

領域能力指標 

1-2-1 辨識影響個人成長與行為的因素。 

1-2-2 應用肢體發展之能力，從事適當的身體活動。 

1-2-3 體認健康行為的重要性，並運用做決定的技巧來促進健康。 

1-2-4 探討各年齡層的生理變化，並有能力處理個體成長過程中的重要轉變。 

1-2-5 檢視兩性固有的印象及其對兩性發展的影響。 

2-2-4 運用食品及營養標示訊息，選擇符合營養、安全、經濟的食物。 

2-2-5 明瞭食物的保存及處理方式會影響食物的利用價值、安全性、外觀及口味。 

3-2-1 表現全身性身體活動的控制能力。 

3-2-2 在活動中表現身體的協調性。 

3-2-3 瞭解運動規則，參與比賽，表現運動技能。 

3-2-4 在遊戲或簡單比賽中，表現各類運動的基本動作或技術。 

4-2-3 瞭解有助體適能要素促進的活動，並積極參與。 

4-2-5 透過運動瞭解本土與世界文化。 

5-2-1 覺察生活環境中的潛在危機並尋求協助。 

5-2-2 判斷影響個人及他人安全的因素並能進行改善。 

5-2-3 評估危險情境的可能處理方法及其結果。 

6-2-1 分析自我與他人的差異，從中學會關心自己，並建立個人價值感。 

6-2-3 參與團體活動，體察人我互動的因素及增進方法。 



C5-1 領域學習課程(調整)計畫(九貫版) 

7-2-1 表現預防疾病的正向行為與活動，以增進身體的安適。 

7-2-4 確認消費者在運動相關事物上的權利、義務及其與健康的關係。 

7-2-5 調查、分析生活周遭環境問題與人體健康的關係。 

7-2-6 參與社區中環保活動或環保計畫，並分享其獲致的成果。 

融入之重大議題 

【生涯發展教育】 

1-2-1 培養自己的興趣、能力。 

2-2-1 培養良好的人際互動能力。 

【性別平等教育】 

1-2-1 覺察性別特質的刻板化印象。 

2-2-1 瞭解不同性別者在團體中均扮演重要的角色。 

【人權教育】 

1-2-1 欣賞包容個別差異並尊重自己與他人的權利。 

【家政教育】 

1-2-2 察覺自己的飲食習慣與喜好。 

【環境教育】 

1-2-4 覺知自己的生活方式對環境的影響。 

課程架構脈絡 

教學期程 單元與活動名稱 節數 領域能力指標 
表現任務 

(評量方式) 

融入議題 

能力指標 

第 1-4週 

一、我們是球友 

1-1傳接與投籃 

1-1傳接與投籃 

1-2小組對抗賽 

1-3傳接躲避球 

1-4桌球小天地 

4 

3-2-1 

3-2-2 

3-2-3 

3-2-4 

(一)紙筆測驗 

(二)晤談 

(三)實作 

【性別平等教

育】 

2-2-1 



C5-1 領域學習課程(調整)計畫(九貫版) 

第 5-7週 

二、迎向青春期 

2-1成長路快慢行 

2-2青春你我他 

2-3關心與尊重 

3 

1-2-1 

1-2-4 

1-2-5 

6-2-1 

(一)紙筆測驗 

(二)晤談 

(三)實踐 

【生涯發展教

育】1-2-1 

【性別平等教

育】1-2-2 

【人權教育】 

1-2-1 

第 8-10週 

三、槓鈴平衡樂 

3-1單槓變化多 

3-2木上平衡行 

3-3一起鈴來瘋 

3 

3-2-2 

3-2-4 

4-2-5 

6-2-3 

(一)實作 

(二)晤談 

(三)紙筆測驗 

【性別平等教

育】2-2-1 

【生涯發展教

育】2-2-1 

第 11-12週 

四、天然災害知多少 

4-1天搖地動 

4-2颱風來襲 

2 

2-2-4 

2-2-5 

5-2-1 

5-2-2 

5-2-3 

7-2-5 

7-2-6 

(一)紙筆測驗 

(二)晤談 

(三)實踐 

【家政教育】 

1-2-2 

【環境教育】 

1-2-4 

第 13-14週 

五、舞蹈小精靈 

5-1線條之舞 

5-2快樂的跳舞 

2 

1-2-2 

3-2-1 

3-2-2 

6-2-3 

(一)實作 

(二)晤談  

(三)紙筆測驗 

【生涯發展教

育】 

1-2-1 

2-2-1 

第 15-16週 

六、健康耳鼻喉 

6-1耳鼻喉健康診所 

6-2耳鼻喉守護者 

6 
1-2-3 

7-2-1 

(一)紙筆測驗 

(二)晤談 

(三)實踐 

 

第 17-20週 

七、跑跳水中游 

7-1棒棒相接 

7-2耐力小鐵人 

7-3沙坑小飛人 

7-4游泳前哨站 

4 

3-2-3 

3-2-1 

3-2-2 

4-2-3 

4-2-5 

7-2-4 

(一)實作 

(二)晤談 

(三)紙筆測驗 

【生涯發展教

育】 

1-2-1 

◎教學期程請敘明週次起訖，如行列太多或不足，請自行增刪。 
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◎「表現任務-評量方式」請具體說明。 

◎敘寫融入議題能力指標，填入代號即可。 

◎集中式特教班採全班以同一課綱實施敘寫。 

 


