
臺南市公(私)立六甲區六甲國民小學103學年度第一學期
  四  年級 健康與體育 領域課程計畫
	教材來源
	南一版國小健體四上
	規劃者
	四年級教學團隊

	教學節數
	每週（ 3  ）節  本學期共（ 58  ）節

	學期目標/

學習目標
	1. 由身體狀況的改變，體認人成長的事實，並了解人在不同時期的發育速度不同。

2. 接受自己身體變化的事實，並學會照顧自己。

3. 探討影響人生長發育的因素。

4. 了解維持健康的方法，並願意在生活中實行。

5. 了解人體各系統的組成及功能。

6. 了解身體活動與系統合作的關係，並運用身體做出各種不同的活動。

7. 認識骨骼、肌肉系統，並了解骨骼、肌肉系統的運作方式。

8. 了解骨骼、肌肉系統的運作與擺臂遊戲的關係，並學習正確的擺臂方式。

9. 學習正確的跑步動作，並在跑步過程中體會時間與空間的掌控能力。

10. 能善用擺臂動作及站立式起跑法進行跑步比賽。

11. 了解並體會呼吸、心跳頻率會因活動不同而改變。

12. 藉由活動的過程，展現身體運動能力，並能察覺同儕間體適能的差異。

13. 了解運動與體適能的關係及可能增進體適能的身體活動。

14. 解讀體適能護照中的指標，使學童了解自己的體適能狀況。

15. 運用校園運動設備積極參與運動，以提升體適能。

16. 能評估危險情境的可能處理方法及其結果。

17. 能了解個人行為，會影響自己和他人的安全。

18. 能說明運動傷害的處理步驟。

19. 了解運動傷害發生的原因與影響。

20. 能了解毛巾操的要領及做出正確的動作，並經由反覆練習中提升體適能及動作熟練度。

21. 利用毛巾的多變性，了解各項活動中力量控制的方法，並保持活動中身體的平衡。

22. 學習拳擊有氧中的基本動作。

23. 練習「正前抬膝、斜前抬膝、前踢腿、斜後踢腿、側踢腿」的技巧。

24. 運用拳擊有氧之「蹲馬步、出拳、平拳」的動作進行肢體遊戲。

25. 能跟著做出躲避球閃躲的基本動作。

26. 能實地操作練習低手、高手、側身持球擊球。

27. 能利用牆壁訓練擊球、擊準。

28. 能熟練傳球、接球的動作練習。

29. 能知道正方形躲避球遊戲的規則並實地參與。

30. 能知道十二人制躲避球比賽的簡易規則並實地參與。

31. 能知道進行球賽時，應該注意的安全事項。

32. 了解舞獅的歷史淵源及本土文化活動之介紹。

33. 揣摩出獅子的身態及習性，正確做出舞獅的各種變化，並能在上課中勇於表演，敢於眾人前表現。

34. 能正確做出舞獅的各種變化及學習並參與社區民俗體育活動。

35. 能知道節慶活動中可能發生的危險。

36. 認識六大類食物對人體的功能，並建立不偏食及均衡飲食的習慣。

37. 能依照飲食金字塔的飲食原則，及依年齡、性別和身體活動決定，以攝取適量且均衡的食物。

38. 運用每日飲食指南的食物類別及份量來選擇食物，檢視並改進自己的飲食習慣。

39. 了解偏食及攝取過剩或不足所造成的健康問題。

40. 能正確判斷出不正確的飲食習慣，並能給自己正確的飲食決定。

41. 能依照教師指示完成上下平衡木的動作。

42. 能依照教師指示完成平衡木上的動作。
43. 能依照教師指示完成闖關動作。

44. 能做出正確的暖身動作。

45. 能做出好的健康行為與習慣。

46. 能正確的做出跨越障礙的動作。

47. 能說出撐跳跨越及坐上撐下跨越障礙物的動作要領。

48. 能跨越不同高度及寬度的障礙。

	能力指標
	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。
2-2-2了解營養的需要量是由年齡﹑性別及身體活動所決定。
3-2-1表現出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 在遊戲或簡單比賽中表現各類運動的基本動作或技術。
3-2-4了解運動規則，參與比賽，表現運動技能。

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。
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。

	融入重大議題之能力指標
	【性別平等教育】

1-2-1學習表現自我特質。

1-2-2了解兩性在團體中均扮演重要的角色。

1-2-6學習規劃、組織的能力，不受性別的限制。

2-2-4學習在團體中兩性共同合作以解決問題。

【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。

1-2-5察覺個人偏見與歧視態度，並避免偏見與歧視之產生。
2-2-1認識生存權、身份權與個人尊嚴的關係。

2-2-2認識休閒權與日常生活的關係。
2-3-6認識教育權、工作權與個人生涯發展的關係。
【家政教育】
1-2-6瞭解均衡的飲食並應用於生活中。
1-2-3選用有益自己身體健康的食物。
1-2-2察覺自己的飲食習慣與喜好。
1-2-1認識飲食對個人健康與生長發育的影響。
3-2-2察覺自己家庭的生活習慣。
3-2-3養成良好的生活習慣。

4-2-3

【資訊教育】
4-2-1能進行網路基本功能的操作。

	週次
	日期


	能力指標
（代號）
	單元名稱
	節數
	評量方式
	備註

	一
	8/31-9/6
	2-2-2
	壹、健康生活安全行

一、飲食面面觀
	3
	口試

實作

資料搜集整理晤談
	【家政教育】

1-2-6

1-2-3
【性別平等教育】
1-2-1

【人權教育】

2-3-6

	二
	9/7-9/13
	2-2-2

7-2-1
	壹、健康生活安全行

一、飲食面面觀

二、向傳染病說「不」
	2
	口試

表演

實作

實踐
	【家政教育】

4-2-3

1-2-3

	三
	9/14-9/20
	7-2-1
	壹、健康生活安全行

二、向傳染病說「不」
	3
	實作

實踐

學生自評

同儕互評
	【家政教育】

3-3-2

	四
	9/21-9/27
	1-2-3
	壹、健康生活安全行

三、寶貝牙齒
	3
	實作

實踐

學生自評

同儕互評
	【家政教育】

3-2-2

1-2-2

	五
	9/28-10/4
	1-2-3

6-2-1
	壹、健康生活安全行

三、寶貝牙齒

四、運動體能好
	3
	口試

實作

實踐

學生自評

同儕互評
	【家政教育】

3-2-2

1-2-2

1-2-1

	六
	10/5-10/11
	5-2-3

5-2-5
	壹、健康生活安全行

四、運動體能好

五、消防尖兵
	2
	實作

報告

資料搜集整理實踐
	【人權教育】
2-2-1

【環境教育】
5-2-2

	七
	10/12-10/18
	5-2-1

5-2-2

1-2-3

4-2-3

4-2-4
	壹、健康生活安全行

五、消防尖兵
	3
	實作

報告

資料搜集整理

實踐
	【環境教育】
2-2-2

5-2-2

【人權教育】
2-2-1

	八
	10/19-10/25
	1-2-3

4-2-3

4-2-4
	貳、活力有健康

六、快樂運動，活出健康
	3
	實作

實踐

學生自評

同儕互評
	【性別平等教育】

1-2-1

1-2-6

2-2-4

【人權教育】

1-2-1

1-2-5

	九
	10/26-11/1
	1-2-3

4-2-3

4-2-4
	貳、活力有健康

六、快樂運動，活出健康
	3
	實作

實踐

學生自評

同儕互評
	【性別平等教育】

1-2-1

1-2-6

2-2-4

【人權教育】

1-2-1

1-2-5

	十
	11/2-11/8
	3-2-1

3-2-2

4-2-5
	貳、健康有活力

七、快樂來跳舞
	3
	實作

實踐

學生自評

同儕互評
	【性別平等教育】

1-2-1

1-2-6

2-2-4

【生涯教育】

1-2-1

	十一
	11/9-11/15
	3-2-1 
3-2-2
4-2-5
	貳、健康有活力

七、快樂來跳舞
	3
	實作

實踐

學生自評

同儕互評
	【性別平等教育】

2-2-5

	十二
	11/16-11/22
	3-2-1

3-2-4
	貳、活力有健康

八、擺臂快跑
	3
	實作

實踐

學生自評

同儕互評
	【性別平等教育】
1-2-1

1-2-6

	十三
	11/23-11/29
	3-2-1

3-2-4
	貳、活力有健康

八、擺臂快跑
	3
	口試

表演

實作
	【性別平等教育】
1-2-1

1-2-6

	十四
	11/30-12/6
	3-2-1

3-2-3

3-2-4
	貳、活力有健康

九、歡樂棒球
	3
	口試

表演

實作
	【性別平等教育】

1-2-6

2-2-4

	十五
	12/7-12/13
	3-2-1

3-2-4
	貳、活力有健康

九、歡樂棒球
	3
	口試

作業

報告

實踐
	【性別平等教育】

1-2-6

2-2-4

	十六
	12/14-12/20
	3-2-1

3-2-2

3-2-4
	貳、健康有活力

十、武術大會
	3
	口試

作業

報告

實踐
	【人權教育】
1-2-5



	十七
	12/21-12/27
	3-2-1

3-2-2

3-2-4
	貳、健康有活力

十、武術大會

參、運動真好玩

十一、單槓高手
	3
	實作

學生自評

同儕互評
	【性別平等教育】

1-2-6

2-2-4

【人權教育】

1-2-1

1-2-5

	十八
	12/28-1/3
	3-2-1

3-2-2

3-2-4
	參、運動真好玩

十一、單槓高手
	2
	實作

學生自評

同儕互評
	【性別平等教育】

1-2-6

2-2-4

【人權教育】

1-2-1

1-2-5

	十九
	1/4-1/10
	3-2-1

3-2-3

3-2-4
	參、運動真好玩

十二、熱血躲避球
	3
	實作

學生自評

同儕互評
	【性別平等教育】

1-2-2

1-2-6

2-2-4

	二十
	1/11-1/17
	3-2-2

3-2-4
	參、運動真好玩

十三、繩乎奇技
	3
	實作

學生自評

同儕互評
	【性別平等教育】

1-2-2

1-2-6

2-2-4

	二十
一
	1/18-1/20
	1-2-3

1-2-4

6-2-1


	壹、活力安全動起來

一.身體的成長


	1
	實作

學生自評
	【家政教育】

3-2-3

【資訊教育】

4-2-1

	總節數
	58
	
	


說明：1.「備註」欄請填入可融入教學之重大議題的「能力指標序號」。

2.「評量方式」請具體敘寫。
臺南市公(私)立六甲區六甲國民小學103學年度第2學期第1.2週
    四   年級    健康與體育    領域課程計畫
	教材來源
	南一版
國小健康與體育四下
	規劃者
	四年級教學團隊

	教學節數
	每週（ 3  ）節  本學期共（ 3  ）節

	學期目標/

學習目標
	1. 學習及重視兒童期的生長發育。
2. 了解牙齒保健的重要性及培養良好的衛生習慣。
3. 學習做決定的技巧。
4. 探索自我，接納自我。
5. 能運用自己的肢體做身體活動。
6. 利用過關遊戲，增進身體臨機應變與克服障礙的能力。
7. 能運用同心圓練習傳接球，練習移位控制能力。
8. 認識家庭的功能。
9. 學習家庭成員間的相互體諒、稱讚與感謝。
10. 體會不同角色、責任會影響一個人的表現。
11. 學習有效的溝通技巧與理性的情緒表達。
12. 學習兩性尊重及自我角色的認同。
13. 能知道手壘球遊戲的特色。
14. 學會排球運動的低手發球技能。
15. 學會基本低手擊球技能。
16. 學會基本接球技能。
17. 明白手壘球比賽的基本術語及簡易規則。
18. 能完成三步跨越跳的動作。
19. 能完成垂直彈跳的動作。
20. 能完成原地跳起及跨步轉身90度以及180度的動作。
21. 能正確做出原地跳轉入跳高墊，並用側滾翻離開跳高墊的動作，並說明動作要領。
22. 能知道在劇烈運動前最好先喝水。
23. 能明白運動後應適量的補充水分。
24. 能避免飯後從事劇烈運動等行為。
25. 藉由運動會的活動比較，引導學童認識各種運動的由來。
26. 培養學童在團體互動中學習體驗、觀察的能力。
27. 了解自己學習的狀況，解決學習的困境。
28. 能了解扯鈴的發展由來與構造，並知道適當的棍子與線的長度。
29. 能了解扯鈴並運用扯鈴器材進行簡單遊戲。
30. 能了解扯鈴的運鈴方法。
31. 能加速扯鈴運轉速度並發出聲響。
32. 能愛護團體，爭取榮譽。
33. 能舉例說明穿越馬路的潛在危機。
34. 能描述穿越馬路的行為如何影響個人和他人安全。
35. 能舉例說明安全穿越馬路的方法。
36. 能描述騎快車、在走廊奔跑對自己和他人安全的影響。
37. 能舉例說明維護自己和他人安全的做法。
38. 能依受傷情況採取應變措施。
39. 能辨別引發火災的因素並列舉避免火災發生的方法。
40. 能明瞭並熟練火災發生時的應變措施及逃生方式。
41. 能學會各種爬行、攀爬的逃生技能以防患未然。
42. 能遵守遊戲規範與團隊紀律。

43. 能了解不同運動情境中的傷害及其預防。

44. 能知道在各種氣候下運動時所應注意的事項。

45. 能了解社區現有運動設施。

46. 能認識社區運動場所，並參與其中。
47. 分享自己曾經在社區附近從事的各種運動。

48. 知道如何選擇參與個人喜歡的運動項目。

49. 能了解我國及其他國家的進食方式不同。

50. 願意嘗試不同國家的食物。

51. 能認識CAS、安全玩具、純鮮乳、健康食品等政府認可的優良食品標誌。

52. 能了解優良食品標誌所代表的意義。

53. 能選購有優良商標的產品。

54. 能了解食品標示的重要性。

55. 不買、不吃標示不全的食品。

56. 能認識食品標示的內容。

57. 知道如何保障消費者權益。

58. 能知道選擇新鮮食品的方法。

59. 能選擇安全、營養的食物。

60. 在購買運動產品時，能表現理性、負責任的消費行為。

61. 知道如何保障消費者權益。

62. 能說出身體模仿絲巾的感覺。

63. 能做出模仿絲巾的動作。

64. 能了解手腳協調的情況。

65. 能以單、雙手操控絲巾，讓絲巾呈現波動。

66. 和異性一起活動時，能表現出尊重、有禮貌的行為。

67. 能學會正確的基本舞步。

68. 能了解和異性一起活動時，表達友情及禮貌的方法。

69. 能在遊戲中學會「西部三人舞」的基本動作。

70. 能學會「西部三人舞」。

71. 能表現出「西部三人舞」的美式熱情。

72. 明瞭熱身運動的重要性，並做出各種基本動作技能。

73. 能做出各種平衡動作，以增進身體的平衡及協調能力。

74. 能做出各種單足立的動作，以增進身體的平衡能力。

	能力指標
	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。

1-2-6解釋個人與群體對性方面之行為，表現出不同的信念與價值觀。

2-2-3了解、接納並尊重不同族群或國家的飲食特色。

2-2-4運用食品及營養標示的訊息，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。

2-2-6分享並討論運動和飲食的經驗，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在遊戲或簡單比賽中表現各類運動的基本動作或技術。

3-2-4了解運動規則，參與比賽，表現運動技能。
4-2-3了解影響運動參與的因素。

4-2-4評估社區運動環境並選擇參與。

4-2-5透過運動了解本土與世界文化。
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。
5-2-5探討不同運動情境中的傷害預防及其處理。
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。
6-2-2了解家庭在增進個人發展與人際關係上的重要性。

6-2-3參與團體活動，體察人我互動的因素及增進方法。

6-2-4學習有效的溝通技巧與理性的情緒表達，認識壓力。
6-2-5了解並培養健全的生活態度。
7-2-3確認消費者在與健康相關事務上的權利與義務。

7-2-4確認消費者在運動相關事務上的權利與義務及其與健康的關係。

	融入重大議題之能力指標
	【性別平等教育】

1-2-7了解家庭成員的角色分工，不受性別的限制。

2-2-2尊重兩性在溝通的過程中平等的表達機會。

2-2-4學習在團體中兩性共同合作以解決問題。

2-2-5學習溝通協調的能力，促進兩性和諧的互動。
【家政教育】

1-2-4察覺食物在烹調、貯存、加工等情況下的變化。

3-2-3養成良好的生活習慣。

3-2-5認識基本的消費者權利與義務。

4-2-1了解個人具有不同的特質。

【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】

4-2-1能進行網路基本功能的操作。

【環境教育】

1-2-1覺知環境與個人身心健康的關係。

2-2-1能了解生活周遭的環境問題及其對個人、學校與社區的影響。

	週次
	日期
	能力指標
（代號）
	單元名稱
	節數
	評量方式
	備註

	一
	1/21-24
	1-2-3

1-2-4

6-2-1
	壹、活力安全動起來
一、身體的成長
	2
	口試

實作
	【家政教育】

3-2-3

【資訊教育】

4-2-1

	二
	1/25-27
	3-2-2
	壹、活力安全動起來
二、健康飲食有一套
	1
	表演

實作
	【家政教育】

4-2-1
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