台北市內湖區明湖國小九十二學年度 5 年級上學期健康與體育領域課程計劃表

	設計者
	
	教材來源
	康軒5上健康與體育

	學期學習目標
	1.了解安全與事故傷害的基本概念及預防方法。

2.控制身體的能力，熟練田徑運動的規則與基本技能。

3.認識傳統民俗醫療、辨識並選擇合適的醫療管道，以及認識消費者的權利與義務。

4.學會足球與踢毽運動的動作技巧，並設計出簡單的遊戲。


	週次
	教學單元

名稱
	配合能力指標
	學習目標
	節數
	教學及發展活動
	評量
	備註

	1
	準備週
	
	
	
	
	
	

	2
	安危一念間、臨水不亂
	3-2-1 

5-2-1 

5-2-2

5-2-3 
	1.能說出事故傷害發生的原因及預防方法。

2.能說出交通事故發生的原因。

3.能遵守交通安全。
	3
	1.了解哪些是危險的動作

2.探討惡作劇可能造成的傷害

3.交通事故發生的原因

4.了解英勇與魯莽行為的區分

5.體會以衣物、棍棒、救生圈救人等技巧
	1.實作與發表

2.檢討與實作

3.討論與發表

4.操作
	

	3
	臨水不亂、反應大躍進
	3-2-1

3-2-4 

5-2-2

5-2-3 

5-2-5 
	1.能做出模擬水上救生與自救技巧的體驗遊戲。

2.能做出正確的捷泳與蛙泳打水動作。

3.能做出正確的滾翻與手部支撐動作。
	3
	1.了解溺水發生的原因

2.體會穿著衣服入水的感覺

3.熟練捷式打水的技巧

4.熟練蛙式打水的技巧

5.學會利用手臂支撐的遊戲動作

6.利用斜板學會後滾翻動作，並與前滾翻的動作結合，做出連續動作
	1.問答

2.操作
	

	4
	運動保健˙健康無限
	3-2-2

3-2-3 

5-2-5 


	1.能說出事故傷害與運動傷害發生的原因及預防方法。

2.能做出正確的傳接球的動作。

3.能在運動前表現認真做好暖身活動的態度。
	3
	1.了解運動前應注意的事項

2.了解正確使用器材的重要性

3.了解暖身運動的益處

4.以籃球進行暖身活動

5.了解正確的技巧可降低運動傷害的發生

6.熟練基本傳球技巧並進行傳球遊戲
	1.問答

2.討論

3.討論與發表

4.操作
	

	5
	運動保健˙健康無限
	3-2-2 

3-2-3 

3-2-4 
	1.能做出正確的傳接球動作。

2.能做出正確的運球。

3.能做出正確的投籃動作
	3
	1.學會不同的傳接球方式

2.熟練行進間傳球的技巧

3.熟練基本運球技巧

4.學會定點投籃
	1.發表

2.操作

3.問答
	

	6
	運動保健˙健康無限、平安向前行、獨特的自己
	1-2-4 

3-2-3 

3-2-4

5-2-2

5-2-3

5-2-5 
	1.能做到預防事故發生的方法。

2.能遵守交通安全。

3.能做出正確的投籃動作

4.能發現身體外觀上的變化，及其代表的意義
	3
	1.透過討論，自訂傳球與投籃的綜合遊戲

2.事故傷害探討、防範與處理

3.運動前中後的安全事項

4.交通安全正確觀念

5.比較各年齡層的生理變化

6.認識與接納自己的外在特徵
	1.討論

2.操作

3.討論與發表

4.問答

5.觀察與自陳


	

	7
	獨特的自己、表現自己
	3-2-1 

3-2-4 

6-2-1 
	1.能以正向、積極的想法與行為面對自己的缺點

2.能發揮自己的優點，建立個人的價值

3.能增進自我跑、跳、擲等運動技巧，提高適應生活的能力。
	3
	1.了解並發揮自己的優點與雌專長

2.改進自己的缺點

3.運動的正確觀念

4.蹲距式起跑的方法與體驗

5.在運動中放鬆自己的身體

6.掌握不同的跑步節奏
	1.觀察與發表

2.檢討與實作 

3.操作

4.觀察

5.操作

6.發表
	

	8
	超越自己
	3-2-3

3-2-4 

4-2-3 

6-2-1 
	1.能舉出跑、跳、擲的運動方法與技巧。

2.能增進自我跑、跳、擲等運動技巧，提高適應生活的能力。

3.能說出簡單的田徑運動與規則。
	3
	1.勇敢嘗試不同高度的跳高遊戲

2.熟練剪式跳高的動作
3.勇敢嘗試不同方式的跳遠遊戲練習

4.自我挑戰，跳出更佳的成績
	1.操作

2.觀察

3.操作

4.觀察


	

	9
	超越自己、肯定自己、當我們同在一起
	3-2-1 

3-2-4 

3-2-5 

6-2-2 

6-2-3 

6-2-5 
	1.能舉出跑、跳、擲的運動方法與技巧。

2.能增進自我跑、跳、擲等運動技巧，提高適應生活的能力。

3.能建立良好的人際關係
	3
	1.勇敢嘗試不同方式的跳遠遊戲練習

2.嘗試發現自己多方面的長處

3.投擲方向體驗與投擲動作練習

4.善於發揮自己的特性，以建立良好的人際關係

5.培養與人合作的態度
	1.操作

2.觀察

3.提問與發表

4.操作

5.觀察與發表

6.實作與發表
	

	10
	自我加油站、心靈日記、化裝舞會
	1-2-2

6-2-1

6-2-3 
	1.能發揮自己的優點，建立個人的價值

2.能與同伴分工合作，共同創作。

3.能遵守各項運動規則，積極的學習，快樂的參與活動。
	3
	1.檢視喜歡自己的理由

2.學習與人相處，增進人際互動

3.透過內省檢視自我

4.抒發對事、物的感受

5.準備材料裝扮自己
6.藉由活動愉悅並認同自己
	1.提問與發表

2.操作
	

	11
	第一次教學評量
	
	
	
	
	
	

	12
	化裝舞會、認識壓力、與自我約會—身心鬆弛妙方
	1-2-2 

1-2-3 

3-2-1

3-2-4 

6-2-3
6-2-4 
	1.能認識壓力。

2.能藉由適當的方法紓解壓力。
3.能學會身體放鬆的動作技能。

	3
	1.化裝舞會舞步練習

2.快樂的參與活動

3.能分辨壓力及其來源 

4.紓解壓力的方法

5.學會壓力的處理方法

6.學會放鬆的基本技能
	1.提問與發表

2.操作
	

	13
	珍愛自己、杏林春暖百花開、醫療消費新主張
	1-2-3 

5-2-4

7-2-1

7-2-2

7-2-3
	1.認識成癮物質與其帶來的危害。

2.能說出幾種常見的傳統民俗醫療

3.能說出傳統醫學與日常保健的關係

4.能理性選擇正確的醫療管道，運用做選擇的技巧，培養本身思辨能力
	3
	1.了解濫用成癮物質對身體的危害

2.了解如何預防成癮物質

3.認識特殊醫療現象與傳統民俗醫療

4.辨識密醫與合法醫師的不同5.確認合適的醫療服務體系

6.能理性選擇正確的醫療管道，運用做決定技巧培養本身思辨能力
	1.提問與發表

2.實作與自陳

3.觀察與行動
	

	14
	健康產品重保障、健康消費大考驗、快樂的旅程
	1-2-3 
2-2-4 
6-2-5
7-2-3 
	1.能做一位明智的醫療消費者。

2.能指出國內主要的健康產品購買管道與認識優良產品標章。

3.能認識消費者的權利與義務。

4.能認識我國的消費者保護行政體系和民間組織。

5.能說出外出旅遊時，應攜帶哪些物品與其必要性。
	3
	1.能做一位理性、負責任的健康產品消費者

2.能認識優良產品標章

3.能認識消費者的權利與義務.

4.能與同伴合作完成活動並爭取團隊榮譽

5.知道旅遊應攜帶的物品與其必要性

6.判斷、決定旅遊時的各種狀況
	1.問答

2.觀察與行動

3.遊戲表現

4.發表
	

	15
	快樂的旅程、以腳會友
	2-2-1 

2-2-3

3-2-1 

3-2-3

4-2-

5-2-2 
	1.能說出足球運動的由來。

2.能做出足球的踢、傳、運、停、守等基本動作技巧。

3.能選擇安全衛生的飲食場所

4.能運用均衡飲食的原則來選擇食物

5.能表現正確合宜的用餐禮儀。
	3
	1.慎選飲食場所

2.運用均衡飲食的原則來選擇食物

3.表現合宜的用餐禮儀

4.認識不同國家的飲食特色與禮儀

5.了解足球的起源及其風行的盛況

6.足球的暖身活動與球感練習
	1.發表

2.問答 

3.觀察與發表

4.操作

5.觀察
	

	16
	以腳會友
	3-2-1 

3-2-3 

3-2-5

5-2-5

6-2-5 
	1.能說出足球與踢毽運動的動作名稱。

2.能做出足球的踢、傳、運、停、守等基本動作技巧。

3.能以足球的簡單動作來設計遊戲並完成比賽。
	3
	1.簡單的足底停球動作練習

2.足內側踢球球感練習與盤運球練習

3.盤運球繞物練習與接力活動

4.自訂簡易的足球賽程，培養團隊合作態度

5.足內側踢傳與踢準練習

6.足球安全注意事項與運動傷害討論
	1.操作

2.發表

3.觀察
	

	17
	踢毽樂趣多、高腳過招
	1-2-2 

3-2-1 

3-2-2

4-2-5

6-2-5 


	1.能說出踢健運動的由來

2.能以足球的簡單動作來設計遊戲並完成比賽。

3.能認真參與各種遊戲與動作的練習。

4.能欣賞不同的體育賽事與動作技巧。
	3
	1.毽運動的簡單由來與毽子的演變。

2.毽子手上遊戲與拍毽玩法變化
3.文科四動，踢、拐、膝、踶等動作練習

4.踢毽定點遊戲練習

5.自創踢毽動作並作分享

6.足球與踢毽對抗賽

7.學習如何欣賞比賽
	1.操作

2.觀察
	

	18
	潛伏的危機、消滅登革熱
	1-2-3 

7-2-1 
	1.了解預防接種的重要性。

2..認識常見傳染病的預防方法。

3.了解常見傳染病的傳染途徑。

4.能正確使用公共衛生設施。

5.能主動檢視居住環境的整潔衛生。

6.培養積極參與各項活動的正向態度。
	3
	1.認識接觸性傳染病

2.正確、安全使用公共衛生設施
3.了解接種過的疫苗及其對身體的好處

4.了解B型肝炎預防方法

5.認識登革熱滋生源

6.了解登革熱防治方法
	1.提問與發表

2.自我檢核

3.提問與發表

4.問答
	

	19
	複習週
	
	
	
	
	
	

	20
	第二次教學評量
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