
C16 一年級健康與體育領域課程計畫 

臺南市公立將軍區將軍國民小學 106 學年度第 1學期 

  一  年級 健康與體育 領域課程計畫 

 

教材來源 南一 規劃者 一年級全體老師 

教學節數 每週（2）節  本學期共（ 40 ）節 

學期目標/ 

學習目標 

1. 透過上學前和家人擁抱，牢記家人的叮嚀和期許，透過家人情感的交流，讓學童了

解如何當一個好孩子，並自願表現良好。 

2. 能清楚的自我介紹。 

3. 能認識新同學的特質。 

4. 能欣賞新同學。 

5. 能分辨或列舉不同行為別人的接受度。 

6. 能與家人分享學校生活中與同學和師長的互動。 

7. 能學會做決定前先徵詢父母或師長的同意。 

8. 能了解並認同團體規範的重要性。 

9. 能發現並比較上下學途中安全與不安全的情境。 

10. 能說明並演練上下學安全的注意事項。 

11. 能選擇遊戲場地，從事各項活動。 

12. 能遵守學校團體規範，進行活動，確保人我安全。 

13. 能分辨教室裡的好行為。 

14. 能說出好行為才能讓我們的生活更安全。 

15. 能運用雙腳玩遊戲。 

16. 認識立正、稍息基本動作。 

17. 能做出往前進、後退、直線、繞物和跨步走的動作。 

18. 能運用雙腳配合音樂玩遊戲。 

19. 能和同學配合一起完成「走」的各項遊戲。 

20. 能發揮創意模仿或做出各種型態走的動作。 

21. 能於日常生活運用各項「走」的方式。 

22. 認識校園內各項遊戲器材與場地的名稱。 

23. 了解各項遊戲器材的使用方法。 

24. 能分辨安全與不安全的遊戲行為。 

25. 能安全又正確的操作各項遊戲器材。 

26. 能遵守遊戲規則，進行團體活動，保護自己與他人安全。 

27. 能依照不同的場合穿著適當的服裝。 

28. 能穿著合宜的服裝進行活動。 

29. 能知道上廁所時應注意的禮貌。 

30. 能知道正確使用廁所的方法。 

31. 能知道常洗手，保持雙手乾淨的重要性。 

32. 能知道正確洗手的方法和步驟。 

33. 培養良好的衛生習慣。 

34. 能了解生病者和健康者的不同外在的表徵不同。 
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35. 能知道身體不舒服時的適當處理方法。 

36. 認識水痘保健。 

37. 知道生病時要看醫生，請醫生診斷病情。 

38. 能使用正確的方法，促進身體健康，遠離疾病。 

39. 能學習基本伸展動作，並能簡單運用肢體動作玩遊戲。 

40. 能做出簡單的動作與同學打招呼。 

41. 能在運動過程中，避免運動傷害。 

42. 能與同學合作培養默契，完成動作。 

43. 能與同學一起合作發揮創意，運用身體表演造型動作。 

44. 能與同學一起合作，運用身體表演動作。 

45. 能說出食物的顏色和味道會引起想吃的動機。 

46. 能藉由遊戲覺察吃東西會讓人感到滿足與開心。 

47. 能知道早餐的重要。 

48. 能養成吃早餐的習慣。 

49. 能分辨哪些食物不適合當早餐吃。 

50. 能知道哪些是良好的飲食習慣。 

51. 能做到好的飲食習慣。 

52. 能配合球和音樂完成身體的伸展動作。 

53. 透過活動與球接觸，培養基礎的球感。 

54. 能配合音樂及教師口令完成夾球動作。 

55. 能和他人合作利用身體不同部位，順利夾住球後並停住不動。 

56. 能用手的不同部位，將氣球連續往上拍擊。 

57. 能遵守遊戲規範，並和他人共同進行遊戲。 

58. 能靈活操作身體，表達自己肢體的各部位。 

59. 能在遊戲中，表現出對肢體各部位的認識。 

60. 能有身體肢體部位完整的概念。 

61. 能用肢體表現自己快樂的動作。 

62. 能靈活做出移動身體的動作。 

能力指標 

1-1-4 養成良好的健康態度和習慣，並能表現於生活中。 

2-1-1 體會食物在生理及心理需求上的重要性。 

2-1-3 培養良好的飲食習慣。 

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。 

4-1-4 認識並使用遊戲器材與場地。 

5-1-1 分辨日常生活情境的安全性。 
5-1-2 說明並演練促進個人及他人生活安全的方法。 

6-1-1 描述自己的特色，並接受自己與他人之不同。 

6-1-2 學習如何與家人和睦相處。 

6-1-3 展示能增進人際關係、團隊表現及社區意識的行為。 

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。 
7-1-1 了解健康的定義，並指出人們為促進健康所採取的活動。 
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融入重大議題

之能力指標 

【性別平等教育】 

1-1-2 尊重不同性別者的特質。 

2-1-2 學習與不同性別者平等互動。 

2-1-4 認識自己的身體隱私權。 

【家政教育】 

1-1-1 察覺食物與健康的關係。 

1-1-2 察覺飲食衛生的重要性。 

2-1-1 關心自己的衣著。 

2-1-2 願意分享自己所喜歡的服飾用品。 

3-1-2 察覺自己的生活禮儀與習慣。 

4-1-2 察覺自己與家人在家庭中的角色。 

【生涯發展教育】 

1-1-1 養成良好的個人習慣與態度。 

1-1-2 認識自己的長處及優點。 

2-1-1 培養互助合作的生活態度。 

【人權教育】 

1-1-2 瞭解遵守團體的規則，並實踐民主法治的精神。 

1-1-3 討論、分享生活中不公平、不合理、違反規則、健康受到傷害等經驗，並知道

如何尋求救助的管道。 

週次 日期 能力指標（代號） 單元名稱 節數 評量方式 
備註(融入重大議題

之能力指標) 

一 
08/30 

-09/02 

6-1-1 

6-1-2 

壹、小一新生活  

1.我上一年級了 
1 

觀察檢核 

行為檢核 

態度評量 

【性別平等教育】 

1-1-2 

2-1-2 

【家政教育】 

4-1-2 

【生涯發展教育】 

1-1-1 

1-1-2 

2-1-1 

二 
09/03 

-09/09 

6-1-3 

6-1-5 

壹、小一新生活  

1.我上一年級了 
2 

觀察檢核 

行為檢核 

態度評量 

【性別平等教育】 

1-1-2 

2-1-2 

【家政教育】 

4-1-2 

【生涯發展教育】 

1-1-1 

1-1-2 

2-1-1 

三 
09/10 

-09/16 

5-1-1 

5-1-2 

壹、小一新生活  

2.歡喜上學去 
2 

口語評量 

行為檢核 

表現評量 

【人權教育】 

1-1-3 
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四 
09/17 

-09/23 
5-1-2 

壹、小一新生活  

2.歡喜上學去 
2 

口語評量 

實作評量 

【人權教育】 

1-1-3 

五 
09/24 

-09/30 
3-1-1 

壹、小一新生活  

3.快樂 GO！GO！GO！ 
2 

觀察檢核  

表現評量 

【生涯發展教育】 

2-1-1 

六 
10/01 

-10/07 

3-1-1 

3-1-4 

壹、小一新生活  

3.快樂 GO！GO！GO！ 
2 

觀察檢核 

表現評量 

【生涯發展教育】 

2-1-1 

七 
10/08 

-10/14 
4-1-4 

壹、小一新生活  

4.快樂玩遊戲 
1 

口語評量 

實作評量 

【人權教育】 

1-1-2 

1-1-3 

八 
10/15 

-10/21 

4-1-4 

5-1-1 

壹、小一新生活  

4.快樂玩遊戲 
2 

口語評量 

實作評量 

【人權教育】 

1-1-2 

1-1-3 

九 
10/22 

-10/28 
1-1-4 

貳、健康寶貝 

5.整潔寶寶 
2 

口語評量 

行為檢核 

實作評量 

【家政教育】 

2-1-1 

2-1-2 

3-1-2 

【性別平等教育】 

1-1-2 

十 
10/29 

-11/04 
1-1-4 

貳、健康寶貝 

5.整潔寶寶 
2 

口語評量 

行為檢核 

實作評量 

【家政教育】 

3-1-2 

【性別平等教育】 

2-1-2 

2-1-4 

十一 
11/05 

-11/11 
7-1-1 

貳、健康寶貝 

6.生病時怎麼辦 
2 

口語評量 

實作評量 
 

十二 
11/12 

-11/18 
7-1-1 

貳、健康寶貝 

6.生病時怎麼辦 
2 

口語評量 

實作評量 
 

十三 
11/19 

-11/25 
3-1-1 

貳、健康寶貝 

7.大展身手 
2 

行為檢核 

表現評量 
 

十四 
11/26 

-12/02 
3-1-1 

貳、健康寶貝 

7.大展身手 
2 

行為檢核 

表現評量 
 

十五 
12/03 

-12/09 

2-1-1 

2-1-3 

貳、健康寶貝 

8.活力的來源 
2 

口語評量 

實作評量 

【家政教育】 

1-1-1 

1-1-2 

十六 
12/10 

-12/16 
2-1-3 

貳、健康寶貝 

8.活力的來源 
2 

口語評量 

實作評量 

【家政教育】 

1-1-1 

1-1-2 

十七 
12/17 

-12/23 
3-1-1 

參、運動樂趣多 

9.球兒真好玩 
2 

行為檢核 

表現評量 
 

十八 
12/24 

-12/30 
3-1-3 

三、運動樂趣多 

9.球兒真好玩 
2 

行為檢核 

表現評量 
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十九 
12/31 

-01/06 
3-1-1 

三、運動樂趣多 

10.律動的身體 
2 

觀察檢核 

行為檢核 

表現評量 

 

二十 
01/07 

-01/13 
3-1-1 

參、運動樂趣多 

10.律動的身體 
2 

觀察檢核 

行為檢核 

表現評量 

 

二十 
一 

01/14 

-01/20 
3-1-1 

參、運動樂趣多 

10.律動的身體 
2 

觀察檢核 

行為檢核 

表現評量 

 

總節數 40   

 

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。 
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臺南市公立將軍區將軍國民小學 106 學年度第 2學期 

  一  年級 健康與體育 領域課程計畫 

 

教材來源 南一 規劃者 一年級全體老師 

教學節數 每週（2）節  本學期共（ 38 ）節 

學期目標/ 

學習目標 

1. 能清楚自己牙齒的狀況，並了解牙齒的功能及重要性。 

2. 能了解餐後及睡前是刷牙的最好時機。 

3. 能了解刷牙是愛護牙齒的行為。 

4. 能做到正確的牙刷握法。 

5. 能做到正確的刷牙方法。 

6. 認識牙刷會有刷毛分岔、發臭，甚至長霉菌的現象，將有礙衛生，影響健康。 

7. 有能力判斷自己的牙刷有無刷毛分岔、發臭及長黴菌。 

8. 知道如何挑選適合自己使用的牙刷。 

9. 能認識牙醫師的專業功能，並了解自己牙齒的狀況。 

10. 能了解牙齒的重要及愛護牙齒的行為。 

11. 能養成護牙的好習慣。 

12. 願意嘗試並攝取多樣化的食物。 

13. 能分辨「怎樣吃才健康」的飲食行為。 

14. 能認識六大類基本食物。 

15. 能養成「不偏食」的均衡飲食習慣。 

16. 了解良好的餐桌禮儀。 

17. 養成正確的飲食習慣。 

18. 能做出簡單的拋接動作。 

19. 能說出拋接的動作要領。 

20. 能迅速移位並接住落下的球。 

21. 能做出簡單的急停動作。 

22. 能做出聽覺與肢體動作協調的動作。 

23. 能創造出全身各種肢體動作。 

24. 能快速模仿學童的動作。 

25. 能做出不同預備動作的起身站立。 

26. 能說出不同起身站立姿勢的差異與動作要領。 

27. 能做出不同方向的移位動作。 

28. 能說出不同方向的移位動作要領。 

29. 認識結膜炎的症狀和傳染方式。 

30. 當染患眼疾時應立即到眼科就診。 

31. 了解如何預防結膜炎的傳染。 

32. 知道不可與他人共用藥物，以免引發感染。 

33. 養成良好的衛生習慣，以維護健康。 

34. 了解結膜炎的傳染途徑。 

35. 知道當班級中有人感染結膜炎時，該做何種措施以防範傳染。 
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36. 能觀察並描述校園中的危險角落。 

37. 能說明在危險角落可能發生的情形，並採取安全的行動。 

38. 能提高警覺確認具威脅性的行為。 

39. 能了解面臨危險和緊急狀況時的處理方式。 

40. 能了解流鼻血的緊急處理方式。 

41. 能靈活操作身體，完成肌力訓練。 

42. 能在遊戲中，表現出對肢體的控制能力。 

43. 能利用肢體學習動物行走的動作。 

44. 培養觀察及動作模仿的能力。 

45. 利用活動訓練肢體的開展並快樂參與遊戲及運動。 

46. 能完成原地雙腳跳的動作。 

47. 能創意模仿各種動物跳躍的動作。 

48. 能在移動過程中做出單、雙腳跳混合式的連續跳躍動作。 

49. 完成各種身體與球的結合動作。 

50. 透過活動培養基礎的球感。 

51. 能配合教師哨音、口令、音樂完成不同拍球動作。 

52. 能和他人合作完成拍球活動。 

53. 能利用不同姿勢及單手、雙手進行拍球動作。 

54. 能利用身體不同部位進行拍球動作。 

55. 能利用呼拉圈做各種身體的伸展活動，並能簡單運用身體操作呼拉圈。 

56. 能熟練滾動呼拉圈的動作技巧。 

57. 能利用呼拉圈，與同學完成遊戲指定的動作。 

58. 能利用呼拉圈，與同學完成遊戲。 

59. 能與同學合作培養默契，完成動作。 

60. 在遊戲情境中，認識並發現自己的特色，進而喜歡自己。 

61. 察覺每個人的異同。 

62. 能坦承、互相幫助、友愛同學，以促進人際關係。 

63. 能在遊戲活動中與他人和睦相處。 

64. 能分辨或列舉平時與家人一起參與的遊戲或活動。 

65. 能和善的和家人溝通，並說出學校生活中與同學和師長的互動。 

能力指標 

1-1-4 養成良好的健康態度和習慣，並能表現於生活中。 

2-1-1 體會食物在生理及心理需求上的重要性。 

2-1-3 培養良好的飲食習慣。 

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。 

5-1-1 分辨日常生活情境的安全性。 

5-1-3 思考並演練處理危險和緊急情況的方法。 

6-1-1 描述自己的特色，並接受自己與他人之不同。 

6-1-2 學習如何與家人和睦相處。 

6-1-3 展示能增進人際關係、團隊表現及社區意識的行為。 

7-1-1 瞭解健康的定義，並指出人們為促進健康所採取的活動。 
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7-1-2 描述人們獲得健康資訊、選擇健康服務及產品之過程，並能辨認其正確性及有效

性。 

融入重大議

題之能力指

標 

【性別平等教育】 

1-1-2 尊重不同性別者的特質。 

2-1-2 學習與不同性別者平等互動。 

2-1-3 表達自己的意見和感受，不受性別的限制。 

【家政教育】 

1-1-1 察覺食物與健康的關係。 

1-1-2 察覺飲食衛生的重要性。 

3-1-2 察覺自己的生活禮儀與習慣。 

4-1-1 認識家庭的組成分子與稱謂。 

【生涯發展教育】 

1-1-2 認識自己的長處及優點。 

【人權教育】 

1-1-2 瞭解遵守團體的規則，並實踐民主法治的精神。 

1-1-3 討論、分享生活中不公平、不合理、違反規則、健康受到傷害等經驗，並知道如

何尋求救助的管道。 

週次 日期 能力指標（代號） 單元名稱 節數 評量方式 
備註(融入重大議題

之能力指標) 

一 
02/12 

-02/17 
1-1-4 

壹、健康小精靈 

一、美齒寶寶 
1 

口試 

實作 

實踐 

學生自評 

【家政教育】 

3-1-2 

二 
02/18 

-02/24 

7-1-1 

7-1-2 

壹、健康小精靈 

一、美齒寶寶 
1 

口試 

實作 

實踐 

學生自評 

【家政教育】 

3-1-2 

三 
02/25 

-03/03 
1-1-4 

壹、健康小精靈 

一、美齒寶寶 
2 

筆試 

實作 

實踐 

學生自評 

【家政教育】 

3-1-2 

四 
03/04 

-03/10 

2-1-1 

2-1-3 

壹、健康小精靈 

二、飲食好習慣 
2 

筆試 

實作 

實踐 

學生自評 

【家政教育】 

1-1-1 

1-1-2 

五 
03/11 

-03/17 
2-1-3 

壹、健康小精靈 

三、看誰反應快 
2 

表演 

實作 

【家政教育】 

1-1-1 

1-1-2 

六 
03/18 

-03/24 

3-1-1 

3-1-3 

壹、健康小精靈 

三、看誰反應快 
2 

表演 

實作 
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七 
03/25 

-03/31 
3-1-1 

壹、健康小精靈 

三、看誰反應快 
3 

口試 

作業 
 

八 
04/01 

-04/07 

1-1-4 

7-1-1 

壹、健康小精靈 

四、認識結膜炎 
1 

實作 

實踐 

學生自評 

同儕互評 

【家政教育】 

3-1-2 

九 
04/08 

-04/14 

5-1-1 

5-1-3 

貳、安全活力 GO 

五、危機總動員 
2 

實作 

實踐 

學生自評 

同儕互評 

【性別平等教育】 

2-1-3 

【人權教育】 

1-1-3 

十 
04/15 

-04/21 
5-1-3 

貳、安全活力 GO 

五、危機總動員 
2 

表演 

實作 

學生自評 

同儕互評 

【性別平等教育】 

2-1-3 

【人權教育】 

1-1-3 

十一 
04/22 

-04/28 
3-1-1 

貳、安全活力 GO 

六、我有好身手 
2 

表演 

實作 

學生自評 

同儕互評 

 

十二 
04/29 

-05/05 

3-1-1 

3-1-4 

貳、安全活力 GO 

六、我有好身手 
2 

表演 

實作 
 

十三 
05/06 

-05/12 
3-1-1 

貳、安全活力 GO 

七、跳躍大進擊 
2 

表演 

實作 
 

十四 
05/13 

-05/19 
3-1-4 

貳、安全活力 GO 

七、跳躍大進擊 
2 

表演 

實作 
 

十五 
05/20 

-05/26 

3-1-1 

3-1-3 

參、遊戲真有趣 

八、快樂動起來 
2 

表演 

實作 
 

十六 
05/27 

-06/02 

3-1-1 

3-1-3 

參、遊戲真有趣 

八、快樂動起來 
2 

表演 

實作 
 

十七 
06/03 

-06/09 

3-1-1 

3-1-3 

參、遊戲真有趣 

九、來玩呼拉圈 
2 

表演 

實作 
 

十八 
06/10 

-06/16 

3-1-1 

3-1-3 

 

參、遊戲真有趣 

九、來玩呼拉圈 
2 

實作 

鑑賞 

晤談 

 

十九 
06/17 

-06/23 

6-1-1 

6-1-3 

參、遊戲真有趣 

十、歡喜做朋友 
2 

實作 

鑑賞 

晤談 

【家政教育】 

4-1-1 

【生涯發展教育】 

1-1-2 

【性別平等教育】 

1-1-2 

2-1-2 

【人權教育】 



C16 一年級健康與體育領域課程計畫 

1-1-2 

二十 
06/24 

-06/30 
6-1-2 

參、遊戲真有趣 

十、歡喜做朋友 
2 

實作 

鑑賞 

晤談 

【家政教育】 

4-1-1 

【人權教育】 

1-1-2 

【生涯發展教育】 

1-1-2 

【性別平等教育】 

1-1-2 

2-1-2 

總節數 38   

 

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。 

 


