
C5-1 領域學習課程(調整)計畫(新課綱版) 

臺南市公(私)立永康區大橋國民小學 112學年度第一學期 中高 年級 健康與體育 領域學習課程(調整)計畫(□普通班/■特教班) 

教材版本 自編教材 
實施年級 

(班級/組別) 
中高年級 教學節數 每週( 3 )節，本學期共( 63 )節 

課程目標 

1.認識走、跑、跳等基本動作技能，以及運動前後注意事項。 

2.認識不同水果營養素對身體的好處，並培養健康飲食習慣。 

3.能利用不同身體部位從事呼拉圈活動，並訓練動作協調性。 

4.建立規律運動與健康保健的正確觀念，促進身體保健意識。 

5.能遵守上課規範並安全的進行體能活動。 

該學習階段 

領域核心素養 

健體-E-A1具備良好身體活動與健康生活的習慣，以促進身心健全發展，並認識個人特質，發展運動與保健的潛能。 

健體-E-A3具備擬定基本的運動與保健計畫及實作能力，並以創新思考方式，因應日常生活情境。 

健體-E-C2具備同理他人感受，在體育活動和健康生活中樂於與人互動、公平競爭，並與團隊成員合作，促進身心健康。 

課程架構脈絡 

 

教學期程 

 

單元與活動名稱 節數 學習目標 

學習重點 
表現任務 

(評量方式) 

融入議題 

實質內涵 學習表現 學習內容 

08/30-09/02 

小小運動家 

每 

週 

3 

節 

1. 能做出教師指定的

繞物走、折返跑、

跳遠、平衡、支

撐、翻滾等基本動

作。 

2. 能將兩個以上的基

本動作進行整合，

並完整執行動作計

畫。 

3. 認識運動前的注意

事項，例如:穿著

運動鞋、充分暖

身。 

4. 認識運動後的注意

事項，例如:擦

中年級： 

1c-Ⅱ-1 認識身

體活動的動作技 

能。 

3c-Ⅱ-2 透過身

體活動，探索運

動的興趣。 

 

 

高年級： 

1c-Ⅲ-1 認識動

作技能要素和基

本運動規範。 

中年級： 

Bc-Ⅱ-1 暖

身、活動部位

伸展目的之 

認識。 

Ga-Ⅱ-1 跑、

跳與行進間投

擲的簡易遊

戲。 

高年級： 

Ab-Ⅲ-1 體適

能促進活動。 

Cb-Ⅲ-1 運動

實作評量 

【安全教育】 

安 E6  

了解自己的身

體。 

安 E7  

探究運動基本

的保健。 

09/03-09/09 

09/10-09/16 

09/17-09/23 

09/24-09/30 

10/01-10/07 



C5-1 領域學習課程(調整)計畫(新課綱版) 

10/08-10/14 

汗、多喝水。 

 
3c-Ⅲ-2 在身體

活動中發展個人

運動潛能。 

安全規則的認

識、運動 

精神的展現。 

10/15-10/21 

我會吃水果 

每 

週 

3 

節 

1. 認識不同的水果。 

2. 認識水果營養素對

身體的好處，例

如:吃奇異果可以

增強抵抗力，預防

感冒。 

3. 了解並選吃台灣當

季水果。 

4. 建立健康飲食的習

慣。 

中年級： 

1a-Ⅱ-2 了解促

進健康生活的基

本方法。 

4a-Ⅱ-2 展現日

常生活中增進個

人健康的行為。 

 

高年級： 

1a-Ⅲ-2 認識生

活行為對個人與

群體健康的影

響。 

4a-Ⅲ-1 能於日

常生活中運用適

當的健康資訊、

產品與服務。 

中年級： 

Ea-Ⅱ-1 常見

食物與營養的

種類和需 

求。 

Eb-Ⅱ-1 個人

健康安全消費

的原則。 

高年級： 

Ea-Ⅲ-1-1 個

人的營養需

求。 

Ea-Ⅲ-3-1 每

日飲食指南的

認識。 

口語評量 

實作評量 

【品德教育】 

品 E1  

良好生活習慣

與德行。 

【能源教育】 

能 E8 

於家庭、校園

生活實踐節能

減碳的行動。  

10/22-10/28 

10/29-11/04 

11/05-11/11 

11/12-11/18 

11/19-11/25 

11/26-12/02 

12/03-12/09 

呼拉圈高手 

每 

週 

3 

節 

1. 能用呼拉圈進行身

體伸展。 

2. 能利用不同身體部

位從事呼拉圈活

動，例如:跳呼拉

圈、搖呼拉圈、穿

過呼拉圈、爬過呼

拉圈等。 

中年級： 

1d-Ⅱ-1 認識動

作練習的基本策

略。 

2c-Ⅱ-3 表現共

同參與、樂於嘗

試的學習態度。 

 

中年級： 

Ab-Ⅱ-1 簡易

體適能遊戲。 

Cb-Ⅱ-1 安全

規則的遵守、

運動增進身體

發展的基本知

識。 

實作評量 

【安全教育】 

安 E6  

了解自己的身

體。 

安 E7  

探究運動基本

的保健。 

12/10-12/16 

12/17-12/23 

12/24-12/30 



C5-1 領域學習課程(調整)計畫(新課綱版) 

12/31-01/06 
高年級： 

1d-Ⅲ-1 認識運

動技能的基本要

素。 

2c-Ⅲ-1 表現基

本運動精神與規

範。 

高年級： 

Ab-Ⅲ-1 體適

能促進活動。 

Cb-Ⅲ-1 運動

安全規則的認

識、運動精神

的展現。 

01/07-01/13 

01/14-01/19 

◎教學期程以每週教學為原則，如行列太多或不足，請自行增刪。 

◎「學習目標」應為結合「學習表現」(動詞)與「學習內容」(名詞)，整合為學生本單元應習得的學科本質知能。 
◎「學習表現」與「學習內容」應為學校(可結合學年會議)應以學習階段為單位，清楚安排兩年內「學習表現」與「學習內容」如何規劃在各
個單元讓學生習得。 

◎「學習表現」與「學習內容」需呈現領綱完整文字，非只有代號，「融入議題實質內涵」亦是。 
◎依據 109.12.10函頒修訂之「臺南市十二年國民基本教育課程綱要國中小彈性學習課程規劃建議措施」中之配套措施，如有每位學生上台報
告之「表現任務-評量方式」請用不同顏色的文字特別註記並具體說明。 

  



C5-1 領域學習課程(調整)計畫(新課綱版) 

臺南市公(私)立永康區大橋國民小學 112學年度第二學期 中高 年級 健康與體育 領域學習課程(調整)計畫(□普通班/■特教班) 

教材版本 自編教材 
實施年級 

(班級/組別) 
中高年級 教學節數 每週( 3 )節，本學期共( 60 )節 

課程目標 

1.透過體驗與實作，發展學生的動作協調性，以培養基本的運動技巧與能力。 

2.能認識電器的使用安全須知，以及不同類型燙傷的預防和處理。 

3.認識多樣的童玩，並嘗試紙飛機、竹蜻蜓、拋接沙包等，訓練手眼動作協調。  

4.建立生活中的安全危機意識，了解如何預防和處理。 

5.能遵守上課規範與運動比賽的簡易規則。 

該學習階段 

領域核心素養 

健體-E-A1具備良好身體活動與健康生活的習慣，以促進身心健全發展，並認識個人特質，發展運動與保健的潛能。 

健體-E-A3具備擬定基本的運動與保健計畫及實作能力，並以創新思考方式，因應日常生活情境。 

健體-E-C2具備同理他人感受，在體育活動和健康生活中樂於與人互動、公平競爭，並與團隊成員合作，促進身心健康。 

課程架構脈絡 

 

教學期程 

 

單元與活動名稱 節數 學習目標 

學習重點 
表現任務 

(評量方式) 

融入議題 

實質內涵 學習表現 學習內容 

02/15-02/17 

運動小健將 

每 

週 

3 

節 

1. 能認識起點線、終

點線。 

2. 能做出排隊、等

待、和隊友 give 

me five的手勢。 

3. 能在指定跑道內，

進行繞物走、折返

跑、跳遠、平衡、

支撐、翻滾等動

作。 

4. 能以走、跑、跳的

動作，完成指定的

移動距離。 

5. 能做出運動前的注

中年級： 

1c-Ⅱ-1 認識身

體活動的動作技 

能。 

2c-Ⅱ-1 遵守上

課規範和運動比

賽的簡易規則。 

高年級： 

1c-Ⅲ-1 認識動

作技能要素和基

本運動規範。 

2c-Ⅲ-3 表現積

極參與的學習態

中年級： 

Ab-Ⅱ-1 簡易

體適能遊戲。 

Bc-Ⅱ-1 暖

身、活動部位

伸展目的之 

認識。 

高年級： 

Ab-Ⅲ-1 體適

能促進活動。 

Ab-Ⅲ-2 自我

身體適能了解

與簡易運動執

實作評量 

【安全教育】 

安 E6  

了解自己的身

體。 

安 E7  

探究運動基本

的保健。 

02/18-02/24 

02/25-03/02 

03/03-03/09 

03/10-03/16 



C5-1 領域學習課程(調整)計畫(新課綱版) 

03/17-03/23 

意事項，例如:穿

著運動鞋、充分暖

身。 

6. 能做出運動後的注

意事項，例如:擦

汗、多喝水。 
 

度。 行。 

 

03/24-03/30 

03/31-04/06 

電器安全須知 

每 

週 

3 

節 

1. 認識不同類型的燙

傷，例如:熱液、

觸電、火焰等。 

2. 認識燙傷的預防和

處理方法。 

3. 檢查教室內的防火

安全。 

中年級： 

1b-Ⅱ-1 認識日

常生活中基本健

康技能和生活技

能。 

2b-Ⅱ-1 遵守健

康的基本生活規

範。 

 

 

高年級： 

1b-Ⅲ-1 認識健

康技能和生活技

能對個人健康維

護的重要性。 

3b-Ⅲ-4 在日常

生活中適當運用

生活技能。 

中年級： 

Ba-Ⅱ-1 居

家、交通及戶

外環境潛在危

機的認識與安

全須知。 

Ba-Ⅱ-2 灼燙

傷、出血、扭

傷的簡易急救

處理。 

高年級： 

Ba-Ⅲ-2-1 校

園事故傷害的

預防。 

Ba-Ⅲ-4-2 突

發事故或危險

情境的處 

理方法。 

口語評量 

實作評量 

【安全教育】 

安E12 

操作簡單的急

救項目。 

【環境教育】 

環 E12 

養成對災害的

警覺心及敏感

度，對災害有

基本的了解，

並能避免災害

的發生。 

04/07-04/13 

04/14-04/20 

04/21-04/27 

04/28-05/04 

05/05-05/11 

05/12-05/18 

05/19-05/25 有趣的童玩 
每 

週 

1. 利用沙包、紙飛機

表現拋出、擲出、

中年級： 

2c-Ⅱ-1 遵守上

課規範和運動比

中年級： 

Cb-Ⅱ-1 安全 實作評量 

【安全教育】 

安 E6  



C5-1 領域學習課程(調整)計畫(新課綱版) 

05/26-06/01 

3 

節 

接住、走、跑等動

作練習。 

2. 利用竹蜻蜓練習手

部動作以及走、跑

等動作。 

賽的簡易規則。 

3c-Ⅱ-2 透過身

體活動，探索運

動的興趣。 

 

 

 

高年級： 

2c-Ⅲ-1 表現基

本運動精神與規

範。 

2c-Ⅲ-2 表現同

理心、適當溝通

的團隊精神。 

規則的遵守、

運動增進身體

發展的基本知

識。 

Ic-Ⅱ-1 簡易

民俗運動的基

本動作。 

高年級： 

Ce-Ⅲ-1 其他

休閒運動基本

技能。 

Ic-Ⅲ-1 民俗

運動簡易組合

動作與遊 

戲。 

了解自己的身

體。 

安 E7  

探究運動基本

的保健。 06/02-06/08 

06/09-06/15 

06/16-06/22 

06/23-06/28 

◎教學期程以每週教學為原則，如行列太多或不足，請自行增刪。 
◎「學習目標」應為結合「學習表現」(動詞)與「學習內容」(名詞)，整合為學生本單元應習得的學科本質知能。 
◎「學習表現」與「學習內容」應為學校(可結合學年會議)應以學習階段為單位，清楚安排兩年內「學習表現」與「學習內容」如何規劃在各
個單元讓學生習得。 

◎「學習表現」與「學習內容」需呈現領綱完整文字，非只有代號，「融入議題實質內涵」亦是。 
◎依據 109.12.10函頒修訂之「臺南市十二年國民基本教育課程綱要國中小彈性學習課程規劃建議措施」中之配套措施，如有每位學生上台報
告之「表現任務-評量方式」請用不同顏色的文字特別註記並具體說明。 

 


