台北市明湖國小99學年度三年級上學習健康課程教學計畫

一、編寫者：三年級全體教師
二、 1.以相融相合與相呼相應的模式，將健康與體育做統整教學。

2.摒棄傳統健康與體育單一科目的學習，研發更多以「學習者為中心」的教學素材。

3.依生長發展、人與食物、運動技能、運動參與、安全生活、健康心理、群體健康等七大主題軸之內涵，加以規畫安排，執行各階段須完成之目標。

4.「健康」教材依照學生在不同生長發育階段健康需求的不同，提供充足的健康資訊，做為學生面對健康問題的選擇、判斷及做決定的基礎。

5.「體育」教材注重循序漸進發展，在第一階段強調身體基本能力的操作與遊戲活動；第二階段強調運動基本技能的學習與遊戲比賽；第三階段強調應用運動技能與比賽活動的發展。

三、先備經驗或知識簡述：

1.了解眼睛的功能與保護方法。
2.了解自我成長發展狀況。
3.具備操作身體和器具的基本能力。
4.能維護舒適的生活環境、愛護生態環境。
5.認識水的重要性並珍惜水資源。

四、學習總目標：

1.介紹眼睛的基本構造和功能，提醒兒童注意視力保健，並參與土風舞及放風箏等活動。
2.探討出生、成長、老化、死亡的過程，提醒兒童珍視生命，並建立健康的生活型態。
3.描述不同地區的醫療機構、飲食特色以及毽子童玩的由來，並且指導兒童多元的毽子玩法，讓兒童更喜愛本土活動。
4.墊上、平衡木、跳箱等活動，並指導學生運動傷害的預防及處理常識。
5.快速跑與跳高拍物練習，並探討水汙染等環保議題。
五、課程計畫
	起訖週次
	起訖日期
	主    題
	單元名稱
	對應能力指標
	教學
目標
	教學活動重點
	教學節數
	教學
資源
	評量

方式
	重大
議題
	十大
基本
能力

	一
	9/01

│

9/03
	一、身體新視野
	1.認識眼睛
	1-1-4 養成良好的健康態度和習慣，並能表現於生活中。


	1.說出眼睛的基本構造和功能。

2.體會眼睛的重要性。
	【活動一】認識眼睛

【活動二】奇妙的視覺

【活動三】珍惜眼睛 


	2
	1.向健康中心洽借眼睛的立體模型，或以大圖片、透明片替代。
2.眼睛構造靜電貼紙組。
	1.紙筆測驗

2.操作學習
	【環境教育】
1-1-1 能運用五官觀察來探究環境中的事物。
	一、了解自我與發展潛能



	二
	9/06

│

9/10
	一、身體新視野
	2.愛眼行動
	1-1-4 養成良好的健康態度和習慣，並能表現於生活中。

5-1-2 說明並演練促進個人及他人生活安全的方法。
	1.說出眼睛傷害事件的預防方法。

2.說出眼睛傷害事件的急救方法。
	【活動一】愛護眼睛

【活動二】眼睛生病了

【活動三】眼睛急救站


	1
	1.師生共同蒐集眼睛疾病或傷害的相關資料。
	1.提問問答

2.教師觀察


	
	一、了解自我與發展潛能

	二
	9/06

│

9/10
	一、身體新視野
	3.風箏天上飛
	5-1-2 說明並演練促進個人及他人生活安全的方法。


	1.做出或指出施放風箏的安全原則與要領。

2.活動中能與人互相協助施放風箏。

3.能說出從事戶外活動對眼睛的好處。
	【活動一】誰會放風箏

【活動二】安全放風箏

	1
	1.教師準備風箏數個。


	1.提問回答

2.互助合作


	【家政教育】
4-2-6 藉由參與家庭活動，增加家庭凝聚力。
	一、了解自我與發展潛能

二、欣賞、表現與創新
六、文化學習與國際了解

	三
	9/13
│

9/17
	一、身體新視野
	3.風箏天上飛
	5-1-2 說明並演練促進個人及他人生活安全的方法。


	1.做出或指出施放風箏的安全原則與要領。

2.活動中能與人互相協助施放風箏。

3.能說出從事戶外活動對眼睛的好處。
	【活動三】到戶外放風箏

【活動四】綠野活動好
	1
	1.教師準備風箏數個。


	1.互助合作


	【家政教育】
4-2-6 藉由參與家庭活動，增加家庭凝聚力。
	一、了解自我與發展潛能

二、欣賞、表現與創新
六、文化學習與國際了解

	三
	9/13
│

9/17
	一、身體新視野
	4.小白兔愛跳舞
	3-1-1 表現簡單的全身性活動。

6-1-5了解並認同團體規範，從中體會並學習快樂的生活態度。


	1.聽口令做出正確的方向反應動作。

2.做出兔子舞的步法。

3.大方的與異性牽手做動作。
	【活動一】小白兔愛跳舞

【活動二】兔子舞


	1
	1.錄放音機和兔子舞音樂CD


	1.提問問答

2.教師觀察
	
	一、了解自我與發展潛能

二、欣賞、表現與創新


	四
	9/20
│

9/24
	一、身體新視野
	5.牧場綠油油
	3-1-1 表現簡單的全身性活動。

6-1-5了解並認同團體規範，從中體會並學習快樂的生活態度。


	1.做出「牧場上綠油油」舞曲的步法。

2.做出符合節奏性的動作。

3.大方的與異性牽手做動作。

4.與他人保持適當的空間距離。

5.喜愛與人互動的樂趣。


	【活動一】大家相見歡

【活動二】來學新舞步

【活動三】土風舞－牧場上綠油油


	2
	1.錄放音機和「牧場上綠油油舞曲的音樂CD


	1.操作學習


	【性別平等教育】
2-2-4 學習在團隊中共同合作以解決問題。
	二、欣賞、表現與創新
四、表達、溝通與分享



	五
	9/27
│

10/01
	二、生命之歌
	1.愛的結晶
	1-1-1 知道並描述對於出生、成長、老化及死亡的概念與感覺。
	1.認識新生命需經兩性結合而產生。 
2.表現出願意珍視生命的態度和行為。
	【活動一】精卵的奇遇 

【活動二】得來不易的
	1
	1.課前先填寫出生調查表。
2.自備白色西卡紙及色筆。


	1.操作學習

2.提問回答


	【性別平等教育】
2-2-1認識兩性在家庭間的互動關係。
	一、了解自我與發展潛能

九、主動探索與研究



	五
	9/27
│

10/01
	二、生命之歌
	2.家庭新成員
	1-1-1 知道並描述對於出生、成長、老化及死亡的概念與感覺。

	1.了解各項身上特徵為遺傳的結果。
2.分享新生兒誕生對自己生活的影響。
	【活動一】像爸爸或媽
【活動二】新生兒的衝
	1
	1.請兒童準備父母及自己的照片。


	1.提問回答
2.學生發表


	【性別平等教育】
2-2-1認識兩性在家庭間的互動關係。
	一、了解自我與發展潛能
九、主動探索與研究



	六
	10/04
│

10/08
	二、生命之歌
	3.成長的過程
	1-1-2 觀察並比較不同人生階段的異同。
6-1-2 學習如何與家人和睦相處。

	1.了解出生、成長、老化、死亡是人生必經過程。
2.分辨家人所處的人生階段及不同人生階段的異同。
3.學習如何和家人相處。
	【活動一】生命的成長 

【活動二】人的成長階

【活動三】和家人相處 


	1
	1.「成長過程」掛圖。
2請兒童準備人生各階段的照片。


	1.提問回答
2.學生發表


	【人權教育】
1-2-1 欣賞個別差異並尊重自己與他人的權利。


	一、了解自我與發展潛能
三、生涯規畫與終身學習
四、表達、溝通與分享

	六
	10/04
│

10/08
	二、生命之歌
	4.生命的句點
	1-1-1 知道並描述對於出生、成長、老化及死亡的概念與感覺。

	1.表現出願意珍視生命的態度和行為。
2.以健康態度面對死亡的發生。
	【活動一】經驗分享 

	1
	1.排演紙偶劇－豆奇的故事。

	1.共同討論


	【人權教育】
2-2-1 認識生存權、身分權與個人尊嚴關係。

	一、了解自我與發展潛能
九、主動探索與研究



	七
	10/11
│

10/15
	二、生命之歌
	4.生命的句點
	1-1-1 知道並描述對於出生、成長、老化及死亡的概念與感覺。

	1.表現出願意珍視生命的態度和行為。
2.以健康態度面對死亡的發生。
	【活動二】指定閱讀
【活動三】護蛋行動 

	1
	1.指定兒童閱讀親人死亡的坊間讀物或朗讀該故事。
2.請兒童於課後完成慰問卡。
3.各組保管一顆生蛋一天。
	1.共同討論


	【人權教育】
2-2-1 認識生存權、身分權與個人尊嚴關係。


	一、了解自我與發展潛能
九、主動探索與研究



	七
	10/11
│

10/15
	二、生命之歌
	5.永遠的想念
	1-1-1 知道並描述對於出生、成長、老化及死亡的概念與感覺。
6-1-4 認識情緒的表達及正確的處理方式。

	1.選擇健康的方式面對悲傷和失落。
	【活動一】走出喪禮 

【活動二】我不哭了 


	1
	1.有些兒童可能沒有寵物或親人死亡經驗，教師可以指定閱讀或說故事的方式，引起學習動機及討論。
	1.集體創作


	
	一、了解自我與發展潛能
四、表達、溝通與分享
九、主動探索與研究

	八
	10/18
│

10/22
	二、生命之歌
	6.健康一輩子
	1-1-4 養成良好的健康態度和習慣，並能表現於生活中。

7-1-1 了解健康的定義，並指出人們為促進健康與疾病預防所採取的活動。
	1.說出何謂健康生活型態及其重要性。
2.願意從生活中落實健康生活型態的概念。
	【活動一】健康生活習慣 

【活動二】健康的休閒活動


	1
	1.全開書面紙數張、彩色筆。
	1.共同討論
2.學生發表
	【人權教育】
2-2-2 認識休閒權與日常生活的關係。
	三、生涯規畫與終身學習
九、主動探索與研究

	八
	10/18
│

10/22
	二、生命之歌
	7.一起看球賽
	4-1-2 認識休閒運動並積極參與。
7-1-3 描述人們在獲得運動資訊、選擇服務及產品之過程，並能辨認其正確性與有效性。
	1.說出參與靜態休閒運動的方式。
2.能運用網路媒體所提供的體育諮詢服務。

3.說出參與體育休閒運動或觀看體育電視節目的感想。
	【活動一】靜態休閒運動 

【活動二】團隊合作的

【活動三】運動新聞週報


	1
	1.職棒比賽錄影帶。
	1.教師觀察
2.學生發表
	【資訊教育】
1-2-1 了解資訊科技在人類生活之應用。
4-2-1 進行網路基本功能的操作。
	一、了解自我與發展潛能


	九
	10/25
│

10/29
	二、生命之歌
	8.棒球樂樂樂
	3-1-3 表現操作運動器材的能力。

3-1-4 表現聯合性的基本運動能力。


	1.能認識三壘包制的棒球遊戲規則。

2.能做出徒手揮擊的基本動作。
3.能做出持棒揮擊並擊中球體的動作。
4.能做出接球與踩壘的防守動作。

5.能做出揮棒與跑壘的打擊動作。
	【活動一】拍擊懸垂球 

【活動二】持棒揮擊 

【活動三】棒棒接力 

【活動四】揮棒跑壘

【活動五】接球踩壘 

【活動六】規則說明會


	2
	1.利用地形地物，布置成3組懸垂球的活動需求。
2.樂樂棒球棒約6枝、球約3顆、安全軟球若干個、呼拉圈3個。
3.布置三壘球賽場地。
	1.操作學習

2.教師觀察
	
	二、欣賞、表現與創新
三、生涯規畫與終身學習
五、尊重、關懷與團隊合作

	十
	11/01
│

11/05
	三、歡喜遊社區
	1.社區新體驗
	7-1-4 察覺不同親疏感的社區生活環境，與健康互動的情形。

【期中評量週】
	1.觀察並描述社區的特色。

2.能參與各項社區活動，減少社區疏離感。

3.說出令人感到舒適的生活環境之共同特徵。
	【活動一】社區新體驗 

【活動二】我們的社區 

【活動三】舒適的生活
	2
	1.請學生在課前觀察自己所居住的社區。
	1.學生發表 

2.提問回答
	【環境教育】
1-1-1 能運用五官觀察來探究環境中的事物。
	九、主動探索與研究

	十一
	11/08
│

11/12
	三、歡喜遊社區
	2.健康守護站
	5-1-4 認識藥物及其對身體的影響並能正確使用。
7-1-2 描述人們在選擇健康與運動的服務及產品之過程與責任。
	1.說出社區重要的衛生醫療機構。
2.說出衛生所提供的服務項目。
3.說出可以提供藥物和諮詢的人員和機構。

4.知道藥物的正確使用方法。
	【活動一】認識社區醫
【活動二】衛生所知多
【活動三】用藥安全 


	1
	1.請家長協助調查，社區中有哪些醫療組織或機構。
2.教師將衛生所的功能填寫在空白紙上。
	1.實地調查 

2.提問回答
	【家政教育】
3-2-6 察覺個人生活中可利用的資源。
	八、運用科技與資訊

	十一
	11/08
│

11/12
	三、歡喜遊社區
	3.飲食交流道
	2-1-2 了解環境因素如何影響食物的質與量並探討影響飲食習慣的因素。

2-1-3 培養良好的飲食習慣。
	1.比較不同家庭的飲食型態。
2.願意嘗試新食物。
3.養成良好的飲食習慣。
	【活動一】超級觀察員 。

【活動二】嘗試新食物 

【活動三】三餐飲食原則 
	1
	1.請兒童記錄自己的飲食狀況。
2.請兒童在課前觀察2～3位同學的飲食型態。
	1.教師觀察
2.學生自評
	【家政教育】
1-2-2 了解自己的飲食習慣與喜好。
	一、了解自我與發展潛能
九、主動探索與研究

	十二
	11/15
│

11/19
	三、歡喜遊社區
	4.休閒運動在社區
	3-1-3 表現操作運動器材的能力。

4-1-2 認識休閒運動並積極參與。

4-1-5透過童玩、民俗活動等身體活動，了解本土文化。 
	1.說出社區裡適合休閒運動的場所。
2.運用適合的場地做適當的運動。
3.做出手中毽及踢拐的基本動作技能。
	【活動一】社區運動大觀園 

【活動二】手中毽子

【活動三】踢拐好身手 
	1
	1.室外平坦地面。
2.每人一個毽子，並用長50~60公分的細線綁在毽子上。

3.隔網
	1.操作學習
	【人權教育】
2-2-2 認識休閒權與日常生活的關係。
	一、了解自我與發展潛能
二、欣賞、表現與創新
六、文化學習與國際了解

	十二
	11/15
│

11/19
	三、歡喜遊社區
	5.踢毽好身手
	3-1-1 表現簡單的全身性活動。

3-1-3 表現操作運動器材的能力。

4-1-5 透過童玩、民俗活動等身體活動，了解本土文化。
	1.做出踢毽過網及踢毽小狀元的遊戲動作。
2.透過毽子由來的知識，了解並喜歡本土文化。
3.對踢毽動作產生興趣。


	【活動一】踢毽過網

【活動二】踢準小狀元

	1
	1.每人一個毽子，並用長50～60公分的細線綁在毽子上。
2.隔網（或用繩字、橡皮筋代替）。

3.呼拉圈若干個

4.室內外平坦地面。
	1.操作學習
2.學生發表
	
	一、了解自我與發展潛能
二、欣賞、表現與創新
六、文化學習與國際了解

	十三
	11/22
│

11/26
	三、歡喜遊社區
	6.快樂傳接球
	3-1-1 表現簡單的全身性身體活動。
3-1-3 表現操作運動器材的能力。

3-1-4 表現聯合性的基本運動能力。
	1.能做出準確傳接反彈球的動作。
2.能做出肩上傳接球的動作。
3.能做出移動中傳接球的動作。
4.喜歡和同伴一起進行活動與遊戲。
	【活動一】傳接反彈球
【活動二】傳接反彈球接力
【活動三】肩上傳接球

【活動四】側移肩上傳接球
【活動五】移動傳接球
【活動六】傳接百分百
	2
	1.粉筆數隻（畫線用）。
2.畫線筒。

3.躲避球數顆。
	1.操作學習
2.學生發表

	
	一、了解自我與發展潛能
二、欣賞、表現與創新

	十四
	11/29
│

12/03

	四、肢體運動王
	1.滾翻樂
	3-1-1 表現簡單的全身性身體活動。

3-1-2 表現使用運動設備的能力。


	1.說出前滾翻的動作要領。
2.做出前滾翻動作。
3.和同學一起搬運或使用器材。
4.遵守上課秩序，排隊練習。
	【活動一】團身練習

【活動二】斜坡前滾翻 

【活動三】團身前滾翻 
【活動四】滾翻猜拳遊戲 
	2
	1.軟墊6～8塊。
2.跳板一個。
	1.教師觀察
2.操作學習
	
	二、欣賞、表現與創新

	十五
	12/06
│

12/10
	四、肢體運動王
	2.動靜之間
	3-1-1 表現簡單的全身性身體活動。

3-1-2 表現使用運動設備的能力。
3-1-4 表現聯合性的基本運動能力。
	1.說出平衡木動作的動作要領。
2.學會在平衡木上移動，完成動作。
3.和同學一起搬運或使用器材。
4.遵守上課秩序，排隊練習。
5.欣賞並學習他人動作。
	【活動一】牽手向前行 

【活動二】徒手平衡木遊戲 

【活動三】平衡木上操作器材 

【活動四】平衡木動作組合 


	2
	1.平衡木1～2具。
2.軟墊4塊、呼拉圈、球。
	1.操作學習

2.教師觀察

	
	二、欣賞、表現與創新
七、規畫、組織與實踐

	十六
	12/13
│

12/17
	四、肢體運動王
	3.跳上跳下
	3-1-2 表現使用運動設備的能力。

3-1-4 表現聯合性的基本運動能力。
	1.說出跳箱動作的動作要領。
2.做出踏越、跨越跳箱的動作。

3.做出撐跳上箱前跳下的動作。

4.和同學一起搬運或使用器材。
5.遵守上課秩序，排隊練習。
6.欣賞並學習他人動作。
	【活動一】踏越跳箱 

【活動二】跨越跳箱 

【活動三】空中表演 

【活動四】足拍掌練習 

【活動五】撐跳上箱前跳下 

【活動六】綜合練習 
	2
	1.跳箱1～2組（兩層）。
2.長寬高30～40公分的紙箱一個。
3.軟墊4塊、跳板一個。
	1.操作學習

2.教師觀察

	
	二、欣賞、表現與創新
七、規畫、組織與實踐

	十七
	12/20
│

12/24
	四、肢體運動王
	4.運動防護
	5-1-5 說明並演練預防運動傷害的方法。
	1.說出預防運動傷害的方法。
2.在運動傷害發生時，能馬上通知其他人協助處理。
	【活動一】預防運動傷害 

活動之重要性。
【活動二】關節扭傷知多少？ 

【活動三】腳踝扭傷了怎麼辦？
	1
	1.請兒童蒐集自己或親人曾有過的扭傷經驗。
	1.學生發表
2.提問回答
	 
	七、規畫、組織與實踐

	十七
	12/20
│

12/24
	五、小水滴歷險
	1.跑跳王國
	3-1-4 表現聯合性的基本運動能力。

4-1-1 藉語言或動作，來表達參與身體活動的感覺。
	1.做出正確的擺臂動作。

2.對學習快跑、跳遠發生興趣。
	【活動一】擺臂與快跑 

【活動二】兩人變速跑 


	1
	1.學校操場跑道或平坦草地。
	1.操作學習
	
	一、了解自我與發展潛能


	十八
	12/27
│

12/31
	五、小水滴歷險
	1.跑跳王國
	3-1-4 表現聯合性的基本運動能力。

4-1-1 藉語言或動作，來表達參與身體活動的感覺。
	1.說出站立式起跑的動作要領。
2.做出正確的站立式起跑動作。
3.做出正確的擺臂動作。
4.知道自己的慣用腳。

5.在跑步中做出單腳起跳的動作。

6.做出單腳起跳空中姿勢及雙腳落地的動作。

7.對學習快跑、跳遠發生興趣。
8.對教師所提出的修正意見能欣然接受並改正。
	【活動三】起跑大體驗 

【活動四】跳高拍物 
【活動五】跳越平行線 

【活動六】跳越河溝拍物 


	2
	1.學校操場跑道或平坦草地。

2.軟墊一塊、竹竿及綁目標物1~2組。


	1.操作學習
2.學生發表

	
	一、了解自我與發展潛能
二、欣賞、表現與創新
四、表達、溝通與分享

五、尊重、關懷與團隊合作


	十九
	1/03
│

1/07
	五、小水滴歷險
	2.環保小偵探
	7-1-5 體認人類是自然環境中的一部分，並主動關心環境，以維護、促進人類的健康。
	1.說出水汙染的原因。
2.說出垃圾處理的重要觀念和方法。

3.體認汙染與健康的關係。
	【活動一】汙染在哪裡？ 

【活動二】認識水汙染 

【活動三】汙染與健康 


	1
	1.課前分組蒐集水汙染的現場圖片、報導及其他相關資料。
	1.提問回答
2.學生發表
	【環境教育】
1-1-1 能運用五官觀察、探究環境中的事物。
2-1-1 能認識周遭的自然環境與基本的生態原則。
	五、尊重、關懷與團隊合作

	十九
	1/03
│

1/07
	五、小水滴歷險
	3.行動從我開始
	7-1-5 體認人類是自然環境中的一部分，並主動關心環境，以維護、促進人類的健康。
	1.體會汙染防治的重要性。
2.對環境的維護不遺餘力。
	【活動一】我製造了多少廢水？ 

【活動二】從我做起 

【活動三】拯救河川大行動 

	1
	1.師生共同蒐集減少水汙染、保護水資源的相關資料。
	1.學生發表
2.學生自評
	【環境教育】
1-1-1 能運用五官觀察、探究環境中的事物。

4-1-1 能以清楚的言語和文字，適切描述自己的自然體驗和感受。
	五、尊重、關懷與團隊合作

	廿十
	1/10
│

1/14
	五、小水滴歷險
	4.環保新希望
	7-1-5 體認人類是自然環境中的一部分，並主動關心環境，以維護、促進人類的健康。

【期末評量週】
	1.說出垃圾處理的重要觀念和方法。
2.努力實踐綠色消費行為。
3.做好資源回收的工作。
	【活動一】綠色消費觀 

【活動二】我是垃圾減量高手 

【活動三】環保人生志願卡 


	2
	1.「綠色消費高手」掛圖。

2.準備不合用或用過後欲丟棄的物品。
3.兩包垃圾（裝有鋁箔包、塑膠袋等）。
4.4～6人一組，每組一張空白卡片。
	1.提問回答
2.學生自評
	【環境教育】
1-1-1 能運用五官觀察、探究環境中的事物。

5-1-1 能規劃、執行個人和集團的校園環保活動，並落實到生活中。


	五、尊重、關懷與團隊合作

	廿一
	1/17
│

1/21
	
	
	休業式
	
	
	
	
	
	
	


六、評量項目

	評量項目
	表現優異
	表現良好
	已經做到
	繼續加油
	仍需努力

	1.表現出願意珍視生命的態度和行為。
	
	
	
	
	

	2.能知道藥物的正確使用方法。
	
	
	
	
	

	3.能做好資源回收工作
	
	
	
	
	





































































































