
C6-1 彈性學習課程計畫(統整性主題/專題/議題探究課程-PBL) 

臺南市公立關廟區深坑國民小學 113 學年度(第一學期)五年級【PBL 專題式學習】彈性學習課程計畫 

專題名稱 深坑樂齡童樂趣-運動休閒篇(SDGs3 健康與福祉：確保及促進各年齡層健康生活與福祉) 教學節數 本學期共(21)節 

學習情境 

根據內政部統計，臺灣已邁入高齡社會，65歲以上長輩超過 350萬人，相當於每 7人當中就有一個是老人家；到了 2026年，台

灣老年人口將超過總人口 20%，正式進入每 5人中就有一名 65歲以上老人，成為「超高齡社會」。直至 2023年 12月底的人口統計，

臺南市的老年人口比率達 18.77%。其中我們身處的「關廟區深坑里」老年人口比率竟達到 23.86%，大約是 4 個人裡就有一名 65 歲

以上老人。 

在目前的社會裡，有許多家庭未能與祖父母一同居住，或大家常常因為工作需要而忽略了家中的老人家。時間一久，孩子們與

(外)祖父母的關係也越來越疏遠，但其實祖父母是非常期待能跟兒孫輩互動與陪伴的。 

學生觀察祖父母的日常作息後，發現大多是這樣的回應：「我有在動啊！我有去田裡工作、整理家務、吃飽飯後有到附近走

走…。」又或「我身體不方便運動，會不舒服…。」有的不動，有的過於勞動，對於適當運動的概念是薄弱的，因此想透過這次的

課程，透過學生與祖父母的互動，鼓勵祖父母養成規律運動的習慣，增進身體健康，享受健康人生的快樂。 

待解決問題 

(驅動問題) 
學生從深坑樂齡童樂趣-運動休閒篇課程裡，學習如何從運動方面來增進祖父母的健康？  

跨領域之 

大概念 

互動與關連： 

透過探究學生與祖父母的互動，讓他們能知道適當的進行休閒運動的重要性，從而身體力行，增進自身的健康。 

本教育階段 

總綱核心素養 

E-A3 具備擬定計畫與實作的能力，並以創新思考方式，因應日常生活情境。 

E-C2 具備理解他人感受，樂於與人互動，並與團隊成員合作之素養。 

課程目標 
學生能從訪談調查裡察覺祖父母的運動情形為何，接著能透過搜集相關資料(書籍與網路)、實際操作，認識適當運動的內涵與重要
性，再藉由自製影片與文宣、實際運動等活動與祖父母互動，建立祖父母對於適當運動的正確認知，最後願意定期動起來，進而增
進身體健康。 

表現任務 

(總結性) 

任務類型：資訊類簡報  □書面類簡報   □展演類  □作品類  □服務類  □其他                 

服務/分享對象：校內學生  □校內師長  □家長    □社區    □其他                

以簡報發表深坑樂齡童樂趣-運動休閒篇課程中的收穫與回饋。 

PBL 6P學習架構與模式脈絡圖(各單元問題脈絡) 



C6-1 彈性學習課程計畫(統整性主題/專題/議題探究課程-PBL) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

教學期程 

(節數) 
單元問題 學習內容(校訂) 學習目標 學習活動 

單元任務 

(學習評量) 

第 1-4週 

(4節) 

單元一 

能用什麼方法來取得祖父母

在適當運動需求的資訊呢？ 

1. 祖父母運動的實

際情形。 

2. 祖父母在適當運

動需求的資訊。 

1. 以問卷方式獲得祖

父母運動的實際情

形。 

2. 以問卷方式獲得祖

父母在適當運動需

求的資訊。 

【活動一】 

1. 教師提問： 

學生是否有跟祖父母同住？ 

你們知道祖父母的運動習慣嗎？ 

我們可以用什麼方式獲取祖父母

的這些資訊呢？ 

學生可能回答：直接問 

老師回答：直接詢問祖父母是

取得資訊的很好方式，那問完

之後呢？我們應該要紀錄下來

(紙筆/錄音/錄影等方式)。另

外我們要有「目標」的問，所

以要事先擬訂好題目，才能得

到我們想要的資料。因此我們

要設計問卷。 

1. 教師舉例介紹「問卷」： 

問卷題目（也就是「目標」） 

問卷型式（選擇/問答） 

1. 完成問卷並能

整理歸納。 

（Problem） 

能用什麼方法

來取得祖父母

在適當運動需

求的資訊呢？ 

（4節） 

（Probe） 

如何讓長輩明

白適當運動對

他們的幫助？ 

（6節） 

（Project） 

如何讓長輩們

有意願進行適

當運動？ 

（11節） 

（Powerpoint） 

製作簡報 

（4節） 

（Presentation） 

發表總結 

（2節） 

（Ponder） 

反思修正 

（1節） 



C6-1 彈性學習課程計畫(統整性主題/專題/議題探究課程-PBL) 

對象（祖父母/家中長輩） 

3.教師指導學生設計問卷（勾選+

回答問題）不具名填寫 

問卷型式可包含： 

前言：說明問卷的用途 

基本資料：年紀、性別、與家

人同住情形、填寫者與長輩的

關係(本人或親屬等) 

問卷內容： 

祖父母的有運動習慣嗎？ 

祖父母最常做的運動是什麼

呢？ 

祖父母知道哪些運動是適合

或不適合自己？ 

祖父母知道定期且適當的運

動有益於身體健康嗎？ 

其他 

4.教師提問，學生分組討論（3-4

組）：請問卷結果歸納家中的長

輩們會做哪些運動呢？請以統

計圖（運動項目+所佔的百分

比）呈現並上台分享。 

5.請學生搜集運動對老年人身體健

康的影響的相關資訊。並將相

關 文 章 或 影 片 資 訊 上 傳 至

padlet，以便下次共同討論。 

第 5-10週 

（6節） 

如何讓長輩明白適當運動對

他們的幫助？ 

1. 適當運動的重要

性。 

1. 能知道適當運動對

長輩身體健康的重

要性。 

1.教師：從上個單元的問卷結果 

可以得知祖父母的運動習慣，

部份的長輩仍未有運動習慣，

請大家閱讀這篇文章-《銀髮長

青方程式》 營養補充+運動肌少

症不上身。再課大家閱讀之前

1. 完成深坑小主

播影片。 

2. 完成宣導單。 

https://tw.news.yahoo.com/%E9%8A%80%E9%AB%AE%E9%95%B7%E9%9D%92%E6%96%B9%E7%A8%8B%E5%BC%8F-%E7%87%9F%E9%A4%8A%E8%A3%9C%E5%85%85-%E9%81%8B%E5%8B%95-%E8%82%8C%E5%B0%91%E7%97%87%E4%B8%8D%E4%B8%8A%E8%BA%AB-133900204.html
https://tw.news.yahoo.com/%E9%8A%80%E9%AB%AE%E9%95%B7%E9%9D%92%E6%96%B9%E7%A8%8B%E5%BC%8F-%E7%87%9F%E9%A4%8A%E8%A3%9C%E5%85%85-%E9%81%8B%E5%8B%95-%E8%82%8C%E5%B0%91%E7%97%87%E4%B8%8D%E4%B8%8A%E8%BA%AB-133900204.html
https://tw.news.yahoo.com/%E9%8A%80%E9%AB%AE%E9%95%B7%E9%9D%92%E6%96%B9%E7%A8%8B%E5%BC%8F-%E7%87%9F%E9%A4%8A%E8%A3%9C%E5%85%85-%E9%81%8B%E5%8B%95-%E8%82%8C%E5%B0%91%E7%97%87%E4%B8%8D%E4%B8%8A%E8%BA%AB-133900204.html


C6-1 彈性學習課程計畫(統整性主題/專題/議題探究課程-PBL) 

你們在上傳至 padlet 的資訊，

請整理分類（以圖或表呈現）：

運動的益處/不運動的風險/過

度過動的傷害，並上臺報告。 

2.學生實作：請學生以《如何向祖

父母說明適當運動對他們的重

要性》來討論。 

可以跟祖父母分享《適當運動

對他們 的重要 性 》（以在

padlet 討論後整理的圖表說

明） 

2. 學生將整理後的資料寫成文稿

與畫成宣傳單。 

深坑小主播（錄影）：請學生

報導《適當運動對他們的重要

性》，影片上傳至學校雲端，

網址轉成 Qrcode 貼在宣傳單

上。 

宣傳單繪製：到各班與社區發

展協會發放。 

第 11-21週 

（11節） 

如何讓長輩們有意願進行適

當運動？ 

1. 適合長輩們的運

動項目。 

2. 陪伴長輩運動的

過程紀錄。 

1. 能了解哪些是適合

長輩們的運動項

目。 

2.  

3. 鎮能熟練動作並帶

著長輩們一起活動

筋骨。 

4. 能完整紀錄陪伴長

輩運動的過程。 

5. 能分享紀錄單的內

容與自己的感想。 

1.學生上網查詢哪些是適合長輩

們的運動項目？（最多 3 項）

請上網搜尋資料後進行討論，

並將結果貼在 padlet。 

教師提供相關的參考資料如

下： 

臺北市政府 110 年運動月-

樂齡毛巾操-樂齡族毛巾多

功能訓練 

【動健康】毛巾操|強化臂

力|放鬆肩頸 

臺北市衛生局-高齡者伸展

1. 實作 -與長輩

一 起 進 行 舞

蹈、毛巾操、

健 身 操 等 運

動，並完成紀

錄單。 

2. 將課程成果製

作成簡報，並

上臺發表。 

https://youtu.be/Rs6Gta4kM8U
https://youtu.be/Rs6Gta4kM8U
https://youtu.be/Rs6Gta4kM8U
https://youtu.be/gLwG9qvix8A
https://youtu.be/gLwG9qvix8A
https://www.youtube.com/watch?v=I5dOgCz8ms8&t=134s&pp=ygUx6Ie65YyX5biC6KGb55Sf5bGALemrmOm9oeiAheS8uOWxlemBi-WLleWBpeW6t-aTjQ%3D%3D


C6-1 彈性學習課程計畫(統整性主題/專題/議題探究課程-PBL) 

運動健康操 

孤勇者-各個年齡層都會哼

上幾句 

640小蘋果-銀髮族健身操 

3. 學生就各組提出的運動項目進

行投票表決，選出 3 種（例如

舞蹈、毛巾操、健身操……

等）。 

4. 各組選定一項適合長輩的運動

進行凖備。 

看影片練習動作，務必做到

熟練。（若自行編舞，可參考

影片的內容，並與舞蹈老師

討論是否適合長輩） 

教師再次提醒學生與長輩互

動時應注意哪些事項： 

說話要慢些，要有耐性。 

字體要大，長輩才看得清

楚。 

將規則拆解較多步驟，逐

步教會長輩。 

1. 與社區老人協會聯繫，到協會

帶長輩們動一動。接著請長輩

們給予回饋，再進行修正。 

2. 學生邀請家中長輩活動筋骨

（設計紀錄單，期程約 1 個

月，每週 2 次。紀錄單內容需

包含長輩們的感受：與家人一

起運動時的心情？喜歡這樣的

陪伴嗎？還有哪些需改進之處

呢？） 

3. 老師建議可錄製影片，放至學

https://www.youtube.com/watch?v=I5dOgCz8ms8&t=134s&pp=ygUx6Ie65YyX5biC6KGb55Sf5bGALemrmOm9oeiAheS8uOWxlemBi-WLleWBpeW6t-aTjQ%3D%3D
https://youtu.be/ZZ-lDPK514c?t=182
https://youtu.be/ZZ-lDPK514c?t=182
https://www.youtube.com/watch?v=Y7j8T_BUzkI&t=43s&pp=ygUfNjQw5bCP6JiL5p6cLemKgOmrruaXj-WBpei6q-aTjQ%3D%3D


C6-1 彈性學習課程計畫(統整性主題/專題/議題探究課程-PBL) 

校的影音頻道，長輩有空也可

以動一動。（由學生們討論後決

定是否要錄製影片） 

4. 執行 1 個月後，請大家分享紀

錄單的內容與自己的感想。 

5. 學生將這個課程的過程以簡報

方式呈現，跟師生分享，並請

大家給予回饋。 

◎待解決問題設定檢核項目，可以如下： 
  (1)真實性-與學生生活經驗相關。          
  (2)真實性-在真實情境中應用。 
  (3)開放性-非單一標準答案。 
  (4)挑戰性-待解決問題之解決方法非 google搜尋即可得之。     
  (5)挑戰性-探究過程非單次性活動即可完。 
  (6)互動性/影響性-明述表現任務服務(報告)對象/利害關係人。 
◎任務類型說明如下： 

  (1)資訊類簡報並分享，如 PPT、電子書、Google簡報、KeyNote…等。 

  (2)書面類簡報並分享，如海報、小書、企劃書…等。 

  (3)展演類，如音樂會、說明會、策展…等。 

  (4)作品類，如模型、地圖、程式設計、影片…等。 

  (5)服務類，如社區改造、樂齡服務…等。 

  (6)其他，請自行具體說明。 
◎總結性表現任務為呈現課程評鑑的「課程效果」，故各校應自行建置學生校訂課程 PBL成果資料庫，以利展現學生依據 PBL課程計畫實施後之學習

成效，請於「課程計畫備查網」放置學校資料庫網站連結。 

  



C6-1 彈性學習課程計畫(統整性主題/專題/議題探究課程-PBL) 

臺南市公立關廟區深坑國民小學 113 學年度(第二學期)五年級【PBL 專題式學習】彈性學習課程計畫 

專題名稱 深坑樂齡童樂趣-益智遊戲篇(SDG 3 健康與福祉：確保及促進各年齡層健康生活與福祉) 教學節數 本學期共(21)節 

學習情境 

根據內政部統計，臺灣已邁入高齡社會，65歲以上長輩超過 350萬人，相當於每 7人當中就有一個是老人家；到了 2026年，台

灣老年人口將超過總人口 20%，正式進入每 5人中就有一名 65歲以上老人，成為「超高齡社會」。直至 2023年 12月底的人口統計，

臺南市的老年人口比率達 18.77%。其中我們身處的「關廟區深坑里」老年人口比率竟達到 23.86%，大約是 4 個人裡就有一名 65 歲

以上老人。 

在目前的社會裡，有許多家庭未能與祖父母一同居住，或大家常常因為工作需要而忽略了家中的老人家。時間一久，孩子們與

(外)祖父母的關係也越來越疏遠，但其實祖父母是非常期待能跟兒孫輩互動與陪伴的。 

上學期的運動課程結束後，學生們也提到「失智症」這個問題，從電視劇裡的主角、身旁周遭的親人的情形裡，知道這不但響

當事人的健康與安全，也讓照護者承受很大的壓力。因此想透過這次的課程，透過學生與祖父母的互動，活化腦部，增進身體健

康，享受健康人生的快樂。 

待解決問題 

(驅動問題) 
學生從深坑樂齡童樂趣-益智遊戲篇課程裡，學習如何和祖父母進行益智遊戲，進而促進其身體健康？ 

跨領域之 

大概念 

互動與關連： 

透過探究學生與祖父母的互動，讓他們能知道益智活動的重要性，從而身體力行，增進自身的健康。 

本教育階段 

總綱核心素養 

E-A3 具備擬定計畫與實作的能力，並以創新思考方式，因應日常生活情境。 

E-C2 具備理解他人感受，樂於與人互動，並與團隊成員合作之素養。 

課程目標 
學生能透過資料的收集、實際練習益智活動與祖父母互動，讓祖父母可能利用益智活動活化腦部，延緩老化帶來的影響，進而增進

身體健康。最後也將課程學習到的知識與技能跟獨居老人分享，促進他們的身體健康，感受到學生們的關心之意。 

表現任務 

(總結性) 

任務類型：資訊類簡報  □書面類簡報   □展演類  □作品類  □服務類  □其他                 

服務/分享對象：校內學生  □校內師長  □家長    □社區    □其他                

以簡報發表深坑樂齡童樂趣-益智遊戲篇課程的收穫與回饋。 

PBL 6P學習架構與模式脈絡圖(各單元問題脈絡) 
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教學期程 

(節數) 
單元問題 學習內容(校訂) 學習目標 學習活動 

單元任務 

(學習評量) 

第 1-3週 

（3節） 

單元一 

哪些是我們能與長輩互動的

益智活動？ 

1. 益 智 活 動 的 選

擇。 

1. 能找到適合與長輩

互動的益智活動。 

1. 請先觀看失智的第一堂課 愛的

陪伴，失智的溫柔處方-楊麗音 

-衛福部失智宣導-完整版 

2. 教師提問：除了運動外，我們

還可以透過哪些活動跟長輩們

互動？請學生上網搜尋，將結

果上傳至 padlet。 

3. 老師提供以下 4 種活動建議，

請學生上網查詢或與師長們請

教這些活動對長輩的幫助，再

就其可行性討論，最後選出 3

種進行。 

疊杯子活動 

下象棋活動 

讀報活動 

竹編活動 

其他 

1.實作-討論並紀

錄過程與結果 

（Problem） 

哪些是我們能

與長輩互動的

益智活動？

（3節） 

（Probe） 

我們如何與祖

父母進行益智

活動的互動？

（13節） 

（Project） 

如何將關懷祖

父母的心意擴

散至其他有需

求的長輩？ 

（5節） 

（Powerpoint） 

製作簡報 

（6節） 

（Presentation） 

發表總結 

（3節） 

（Ponder） 

反思修正 

（2節） 

https://youtu.be/A1WaHv107l0
https://youtu.be/A1WaHv107l0
https://youtu.be/A1WaHv107l0
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4. 師生進行這 3 種益智活動的事

先準備。 

第 4-16週 

（13節） 

單元二 

我們如何與祖父母進行益智

活動的互動？ 

1. 益智活動的執行 

2. 紀錄單 

2. 能實際執行三項益

智活動。 

3. 能完整紀錄與祖父

母互動的過程。 

4. 能分享紀錄單的內

容與自己的感想。 

1.學生參考以下影片並進行準備： 

疊杯子活動：參考資料如下 

公民新聞-走入銀髮族生活 

疊杯運動益處多 

長者桌遊玩起來 — 快手疊

杯 

下象棋活動：參考資料如下 

象棋基本規則 

小威的棋藝教室翻外篇暗棋 

讀報活動 

先讓學生在國語日報找 3則新

聞主題-國內、國外、自訂主

題後，組員之間互相練習讀

報(可利用學習吧的錄音功

能)，最後 

學生讀報給家中長輩聽並互

相分享看法。 

竹編活動 

5. 邀請社區竹編老師到校指導學

生竹編技能。 

6. 學生就討論的結果，分組進行

練習。 

7. 教師請問學生與長輩互動時應

注意哪些事項？ 

學生回答： 

說話要慢些，要有耐性。 

字體要大，長輩才看得清

楚。 

將規則拆解較多步驟，逐步

教會長輩。 

1. 實作 -確實練

習益智活動 

2. 實作 -與長輩

一起進行疊杯

子、下象棋、

讀報或竹編等

益智活動，並

完成紀錄單。 

https://www.peopo.org/news/576692
https://www.peopo.org/news/576692
https://medium.com/empathylab/%E9%95%B7%E8%80%85%E6%A1%8C%E9%81%8A%E7%8E%A9%E8%B5%B7%E4%BE%86-%E5%BF%AB%E6%89%8B%E7%96%8A%E6%9D%AF%E6%95%99%E6%A1%88%E8%A8%AD%E8%A8%88-f273e1ce4413
https://medium.com/empathylab/%E9%95%B7%E8%80%85%E6%A1%8C%E9%81%8A%E7%8E%A9%E8%B5%B7%E4%BE%86-%E5%BF%AB%E6%89%8B%E7%96%8A%E6%9D%AF%E6%95%99%E6%A1%88%E8%A8%AD%E8%A8%88-f273e1ce4413
https://www.youtube.com/watch?v=v3MxPo3V4z8&t=231s&pp=ygUM6LGh5qOL6KaP5YmH
https://youtu.be/VlJfnzfK24U


C6-1 彈性學習課程計畫(統整性主題/專題/議題探究課程-PBL) 

8. 學生邀請社區老人會的長輩，

同時也與家中長輩一同進行活

動（設計紀錄單，期程約 2 星

期，每週 1 次。紀錄單內容需

包含長輩們的感受：喜歡這樣

的陪伴嗎？心情如何？還有哪

些需改進之處呢？） 

第 17-21週 

（5節） 

單元三 

如何將關懷祖父母的心意擴

散至其他有需求的長輩？ 

1. 對獨居老人的關

心 

2. 華山基金會的服

務 

1. 透過活動跟獨居老

人互動，讓他們感

受到關心。 

2. 能與華山基金會志

工一同關懷社區裡

的獨居老人。 

1. 學生從社會課裡知道臺灣人口

老化的現象，除了要關懷自家

的長輩外，還有一些獨居的老

人家也需要關心。學生表示也

想將上下學期課程裡學習到的

知識與技能與獨居老人們分

享，讓他們也能感受到晚輩的

關心。 

2. 邀請華山基金會社工到校分

享。 

3. 學生與志工討論這學年進行的

課程中哪些內容（飲食、運動

或益智活動）適合與獨居老人

分享的。 

4. 學生與志工確定拜訪獨居老人

的時間、互動內容後，也需要

做些行前凖備-卡片製作、學習

量血壓等。 

5. 實際拜訪後，回校寫下心得收

穫，並與師長同學分享。 

1. 學生將這學期課程的過程以簡

報方式呈現，跟師生分享，並

請大家給予回饋。 

1. 檢核關懷獨居

人的行前凖備

完整度。 

2. 完成關懷獨居

人服務。 

3. 以簡報方式呈

現，跟師生分

享，並請大家

給予回饋。 

◎待解決問題設定檢核項目，可以如下： 
  (1)真實性-與學生生活經驗相關。          
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  (2)真實性-在真實情境中應用。 
  (3)開放性-非單一標準答案。 
  (4)挑戰性-待解決問題之解決方法非 google搜尋即可得之。     
  (5)挑戰性-探究過程非單次性活動即可完。 
  (6)互動性/影響性-明述表現任務服務(報告)對象/利害關係人。 
◎任務類型說明如下： 

  (1)資訊類簡報並分享，如 PPT、電子書、Google簡報、KeyNote…等。 

  (2)書面類簡報並分享，如海報、小書、企劃書…等。 

  (3)展演類，如音樂會、說明會、策展…等。 

  (4)作品類，如模型、地圖、程式設計、影片…等。 

  (5)服務類，如社區改造、樂齡服務…等。 

  (6)其他，請自行具體說明。 
◎總結性表現任務為呈現課程評鑑的「課程效果」，故各校應自行建置學生校訂課程 PBL成果資料庫，以利展現學生依據 PBL課程計畫實施後之學習

成效，請於「課程計畫備查網」放置學校資料庫網站連結。 

 
下學期最後 1周可以再加上讓學生以簡報分享執行家中老者從運動、腦部活化方面的成效 
下學期的總結性表現任務也可以 


