
高雄市龍華國小 114 學年度下學期彈性學習課程 

龍華大代誌—健康小達人-班際體育賽 GOGO 運動趣課程設計 

壹、設計理念 

一年級學生在幼稚園時期已經具備基礎的健康衛生觀念，因此在國小階

段，透過身高體重視力的測量、牙齒的健康檢查，讓學生對於自我身體健康狀

況及成長發育的情形有所認知了解，輔以運動練習，讓學生習得如何強化並維

持身體健康之能力。除此之外，外在的環境衛生也和身體健康息息相關﹐因此

讓學生除了在知識上理解環境衛生的重要具備，也能具備打掃的實作能力。 

 
 
總綱核心素養面向 總綱／核心素養項目 領綱核心素養具體內涵 主要教學內容 

A 
自主行動 

A1 身心素質與自我

精進 
 

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。 
生活-E-A1 

透過自己與外界的連

結，產生自我感知並能

對自己有正向的看

法，進而愛惜自己，同

時透過對生活事物的

探索與探究，體會與感受

學習的樂趣，並能主動發

現問題及解決問題，持續

學習。 

 

1.量身高前老師解

說相關健康知識。 

檢查後，說明個體之

間身高體重不同是

因為生長速率的不

同，並以此導入正確

的生活習慣及營養

攝取的知識，讓學生

意識到良好的生活

習慣和飲食與自己

的健康息息相關。 

2. 進行牙齒口腔檢

查前先解說牙齒口

腔相關健康知識，透

過與兒童的討論，讓

兒童了解牙齒的功

能與健康的重要。 

 3. 學習各項掃具

使用方法及打掃訣

竅，透過分工合作學

習與人共事的應有

態度。 

 

A3 規劃執行與創新

應變 
 

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。 

1. 討論跳繩比賽的

進行方式 
2. 說明環境整潔之

重要性並分組及

小組分工。   



 

   

B 
溝通互動 

B3 藝術涵養與美感

素養 
 

健體-E-B3   

具備運動與健康有關的

感知和欣賞的基本素

養，促進多元感官的發

展，在生活環境中培養

運動與健康有關的美感

體驗。 

 

1. 觀看跳繩影片

時，請學生觀察

跳繩者手腳之間

的協調和跳躍時

的優美姿勢。並

解說運動和心肺

功能之間的關

係。 

2. 感受環境整潔時

的清爽度,培養對

生活中『美』的

感受經驗，進而

能關心周遭生活

環境的變異。 
   

   

C 
社會參與 

C2 人際關係與團隊

合作 
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 

生活-E-C2 

覺察自己的情緒與行

為表現可能對他人和

環境有所影響，用合宜

的方式與 人友善互動，

願意共同完成工作任務， 

展現尊重、溝通以及合

作的技巧。 

 

1. 在跳繩的班際競

賽過程中，教導

學生互相打氣鼓

勵。並且自創口

號，凝聚班級向

心理。 

2. 全班參與環境大

掃除之活動，透

過分工合作感受

團結的力量。 

 

貳、學習活動設計 



領域／科目／跨領域 健體/生活 

實施年級        一年級 總節數 共__2___節，__80_分鐘 
依實際授課節數調整 

（聚焦之）單元名稱 健康小達人 GOGO 運動趣 

設計依據 

B3 藝

術涵

養與

美感

素養 
 

學習表現 

【健康與體育領域】 

1.認知: 

a.健康知識 

1a-Ⅰ-1認識基本的健康常識。  

1a-Ⅰ-2認識健康的生活習慣。 

c.運動知識 

1c-Ⅰ-1 認識身體活動的基本

動作。  

1c-Ⅰ-2認識基本的運動常識。 

 

2.情意: 

a.健康覺察 

2a-Ⅰ-1發覺影響健康的生活

態度與行為。 

2a-Ⅰ-2感受健康問題對自己造

成的威脅性。 

b.健康正向態度 

2b-Ⅰ-1受健康的生活規範。 

2b-Ⅰ-2願意養成個人健康習

慣。 

c.體育學習態度 

2c-Ⅰ-1表現尊重的團體互動

行為。 

2c-Ⅰ-2表現認真參與的學習態

度。 

d.運動欣賞 

2d-Ⅰ-1專注觀賞他人的動作表

現。 

 

3.技能: 

a.健康技能 

3a-Ⅰ-2能於引導下，於生活中

操作簡易的健康技能。 

d.策略運用 

3d-Ⅰ-1應用基本動作常識，處

理練習或遊戲問題。 

4.行為: 

核心 
素養 

A 自主行動 
A1 身心素質與自我精進 

 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。 

 
  
 C 社會參與 

C2 人際關係與團隊合作 
 
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 

生活-E-C2 

覺察自己的情緒與行為表現可

能對他 人和環境有所影響，用

合宜的方式與 人友善互動，願意

共同完成工作任務， 展現尊重、

溝通以及合作的技巧。 

 
 
 
 
 
 
 
 



a.自我健康管理 

4a-Ⅰ-2養成健康的生活習

慣。 

 
d.運動實踐 

4d-Ⅰ-2利用學校或社區資

源從事身體活動。 

【生活領域】 

1-I-4 珍視自己並學習照顧 自

己的方法，且能適切、安全的行

動。 

3-I-1 願意參與各種學習活
動，表現好奇與求知探究之心。 

 

  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

學習內容 

【健康與體育領域】 

A.生長、發展與體適能 

Aa-Ⅰ-1不同人生階段的成長情

形。 

 

B.安全生活與運動防護 

Ba-Ⅰ-2眼耳鼻傷害事件急救處

理方法。 

Bc-Ⅰ-1 各項暖身伸展動作。 

 

C.群體健康與運動參與 

Ca-I-1 生活中與健康相關的

環境。 

Cb-Ⅰ-2 班級體育活動。 

Cb-Ⅰ-3 學校運動活動空間與

場域。 

 

D.個人衛生與性教育 

Da-Ⅰ-1日常生活中的基本衛生

習慣。 

Da-Ⅰ-2身體的部位與衛生保健

的重要性。 

 

G.挑戰類型運動 

Ga-Ⅰ-1 走、跑、跳與投擲遊戲。 

 

【生活領域】 



E.生活規範的實踐與省思 

E-I-1生活習慣的養成。 

E-I-2生活規範的實踐。 

E-I-3自我行為的檢視與調整。 

E-I-4對他人的感謝與服務。 

 

F.自主學習策略的練習與覺察 

F-I-1   工作任務理解與工作目

標設定的練習。 

F-I-4 對自己做事方法或策略

的省思與改善。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

生活-E-A1 

透過自己與外界的連結，產生自

我感知並能對自己有正向的看

法，進而愛惜自己，同時透過對

生活事物的探索與探究，體會與

感受學習的樂趣，並能主動發現問

題及解決問題，持續學習。 

 
 
 
 
 
 
 
 

議題 
融入 

議題／ 
學習主題 

生命教育/人學探索 
安全教育/運動安全 

議題 
實質內涵 

生 E2 理解人的身體與心理面向 
安 E6 了解自己的身體 
 
 

與其他領域／ 
科目的連結  

教材來源 
 健康與體育第二冊康軒版 
 生活第二冊南一版 

 

學習目標 

 1.能養成規律運動與健康生活的習慣 

 2.能培養健康與體育問題解決及規劃執行的能力 

 3.能培養良好人際關係與團隊合作精神。 
 

 

節數 
學習活動設計 

學習引導內容及實施方式 
（含時間分配） 學習評量 備註 



第
一
節 

1.老師解說相關健康知識(8分 

鐘) 

2.健康中心護士解說(5分鐘) 

3.進行身高、體重、視力檢查(22

分鐘) 

4.檢查後，說明個體之間身高 

體重不同是因為生長速率的不

同，並以此導入正確的生活習慣

及營養攝取的知識，讓學生意識

到良好的生活習慣和飲食與自

己的健康息息相關。(5分鐘) 

 

 

1.學生的聆聽態度和回答問題

的正確性 

2.學習單~(1觀察同學的身高體

重和自己有什麼不同 2.良好的

生活習慣有哪些 3.食物含有那

些營養素 4.列舉常吃的食物後

檢查自己的營養攝取是不是均

衡)。以發表的正確性作為評量

標準 

3.檢核表~記錄每日晚餐種類。

採取同儕互評的方式 

 

 

教學設備／資源： 
身高體重計、食物營養圖 

第
二
節 

1. 觀看跳繩示範影片影片學習

跳繩的方法及練習(10分

鐘) 

2. 解說跳繩時的注意事項：(20

分鐘) 

◎雙腳跳躍，不可單腳前後

著地 

◎兩手甩繩時和跳躍時的節

奏要配合好 

◎一次甩繩配合一次跳躍 

◎跳繩時要注意是否有人站

在旁邊，要注意安全 

2.學習進度落後者請小老師幫

忙指導(10分鐘) 

 

1. 每跳一次就過繩一次，中間不

得彈跳兩次以上 

 

2.學習態度 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

第
三
、
四
節 

1.參與班際體育競賽(60分鐘) 

2.班際體育競賽內容： 

  a.以一分鐘為限，每人連續跳

繩的次數做為成績 

  b.每班 29人參加，不足的另

挑選其他學生重複參加 

3.比賽結束後，講解運動和心肺

功能之間的關係(20分鐘) 

 

1. 計算全班跳繩的成功次數，依

次數的多寡排序 

 

 

 

 

 

 

 

計次的裁判

可訓練高年

級，每班一

名，可節省

比賽的時間 



教學設備／資源： 
 跳繩 

 參考資料： 
 
附錄： 
 跳繩示範影帶 
 


