
105學年度上學期   四   年級 健康與體育 科課程計畫(康軒版)   撰寫者 林鈺珊          

 

週次 日期 課程內容及進度 教學目標 評量方式 重大議題融入 

1.  08/28-09/03 
一、逗陣來玩球 

輕鬆上手 

1.了解籃球運動的起源。 

2.利用不同持球、撥球與繞球的動作，熟

悉基本球感。 

3.表現在運動前認真做好暖身活動的態

度。 

4.熟練傳接球的技巧。 

5.認真參與傳接球遊戲。 

提問回答 

操作學習 

【性別平等教育】 

 

2.  09/04-09/10 
一、逗陣來玩球 

輕鬆上手 

1.說出以不同方式進行運球的感覺及要

領。 

2.做出以不同方式運球的動作。 

3.做出直線運球、曲線運球的動作。 

4.快樂參與運球遊戲，表現合作的態度。 

操作學習 

教師觀察 
 

3.  09/11-09/17 
一、逗陣來玩球 

來玩躲避球 

桌球好手 

1.熟練投擲的動作。 

2.做出單手傳球的動作。 

3.做出閃躲的動作。 

4.主動積極參與各項團體遊戲。 

5.遵守遊戲中應注意的安全事項。 

6.透過討論，共同訂定簡單的遊戲規則。 

7.了解桌球運動的起源。 

8.做出觸球體驗的動作。 

9.認真學習並注意安全。 

操作學習 

教師觀察 
 

4.  09/18-09/224 
一、逗陣來玩球 

桌球好手 

1.學習丟接彈桌球。 

2.了解桌球拍的種類和握法。 

3.與同伴合作，和諧的完成動作。 

4.認真學習並注意安全。 

5.做出持拍向上擊球的動作。 

6.做出對空拍球再接反彈球的動作。 

7.做出正確的擊球動作。 

8.回擊落地一次的反彈球。 

9.做出對牆連續擊球的動作。 

10.學習擊球過網的技巧。 

操作學習 

學生發表 
 

5.  09/25-10/01 
二、危機總動員 

危險就在身邊 

1.了解粗心的態度或危險的行為可能會

引發危險。 

2.說出搭乘電扶梯時的安全注意事項。 

3.說出實驗室的安全注意事項。 

4.能正確使用家電用品。 

提問回答 

操作學習 

【生涯發展教育】 

3-2-2 學習如何解

決問題及做決定。 

6.  10/02-10/08 
二、危機總動員 

可怕的火災 

1.隨時察覺環境的安全性，保持對火災的

警覺心。 

2.說出公共場所應具備的防火設施。 

3.列舉居家防火措施。 

4.說出火場逃生及避難的基本原則。 

5.學習規畫家庭安全逃生計畫。 

6.表達對燒燙傷患者的關懷。 

7.演練火場逃生的技巧。 

學生發表 

實際演練 
 

7.  10/09-10/15 
二、危機總動員 

救護小先鋒 

1.說出灼燙傷、外傷及扭傷的處理方法。 

2.演練基本的急救技巧。 

3.說出急救箱的功用及箱內包含的基本

物品。 

4.遇到緊急情況時會撥打 119 叫救護車。 

操作學習 

 
 



8.  10/16-10/22 
二、危機總動員 

親水遊戲 

1.說出游泳時的安全注意事項。 

2.參與並接觸親水活動。 

3.遵守規則並注意自身與同儕的安全。 

4.在遊戲中表現出合作的態度。 

5.進行韻律呼吸及其遊戲。 

6.信任同伴，快樂的參與學習活

動。 

提問回答 

學生發表 

海洋教育】 

1-2-2 覺察親水活

動 中 的 危 險 情

境，並能預防與處

理。 

 

9.  10/23-10/29 
三、跑跑跳跳樂 

跑步充電站 

1.做出正確的擺臂動作。 

2.熟練擺臂與步伐間的相互配合。 

3.掌握不同的跑步節奏。 

4.找到屬於自己的跑步節奏。 

5.做出正確的彎道跑姿勢。 

6.學會「彎道跑後接直道跑」的動作與技

巧。 

7.快樂的參與各項遊戲或運動。 

操作學習 

教師觀察 

【生涯發展教育】 

1-2-1 培養自己的

興趣、能力。 

10.  10/30-11/05 

三、跑跑跳跳樂 

跑步充電站 

跳躍樂無窮 

 

【期中考週】 

1.掌握不同的跑步節奏。 

2.學會各種跳遠遊戲及跳躍的方法。 

3.快樂的參與各項遊戲或運動。 

操作學習 

【生涯發展教育】 

1-2-1 培養自己的

興趣、能力。 

 

11.  11/06-11/12 
三、跑跑跳跳樂 

跳躍樂無窮 

認識體適能 

1.做出「過關練習」中所運用的動作。 

2.表現互相觀摩與鼓勵的學習態度。 

3.認識體適能，並了解擁有良好體適能的

益處。 

4.對於能夠提升體適能的活動，抱持積極

的態度。 

5.參與分享與討論，建立正確的健康行

為。 

操作學習 

學生發表 

【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。 

 

12.  11/13-11/19 
四、飲食與運動 

神奇的營養素 

1.了解食物中含有營養素。 

2.說出營養素的名稱。 

3.說出營養素的主要功能和來源食物。 

4.了解身體活動和生長需要熱量。 

5.說出影響營養素需求量的原因。 

6.了解食物多樣化的重要性。 

7.運用「學童每日飲食指南」的食物類別

及份量來選擇食物。 

8.能規畫符合均衡膳食觀念的飲食菜單。 

學生發表 

操作學習 

【家政教育】 

1-2-1 認識飲食對

個人健康與生長

發育的影響。 

1-2-6 瞭解均衡的

飲食並應用於生

活中。 

13.  11/20-11/26 
四、飲食與運動 

飲食運動要注意 

1.了解造成營養不良的原因。 

2.說出營養不良所造成的健康問題。 

3.了解飲食和運動會影響體重。 

4.了解運動與飲食的關係。 

5.說出運動與飲食的原則。 

6.選擇正確的運動飲食。 

學生發表 

提問回答 
 

14.  11/27-12/03 
五、滾跳好體能 

前翻接後滾 

1.了解連續前滾翻的動作要領。 

2.了解後滾翻的動作要領。 

3.了解「前滾翻接後滾翻」的動作要領。 

4.學習與前滾翻、後滾翻有關的活動，並

做出完整動作。 

5.和同伴快樂參與學習活動。 

操作學習 

 
 

15.  12/04-12/10 
五、滾跳好體能 

箱上小精靈 

繩索體操 

1.了解移動設備的器材名稱及使用方法。 

2.做出原地撐箱跳的動作。 

3.做出撐箱轉體跳的連續動作。 

4.做出跨越跳箱的連續動作。 

5.做出踏越過箱、空中姿勢、安全落地等

動作。 

操作學習 

 

【生涯發展教育】 

2-2-1 培養良好的

人際互動能力。 



6.在參與的活動中遵守團體規範，並肯定

自己及他人的表現。 

7.快樂參與活動，並願意合作布置運動設

備器材。 

8.了解用跳繩做體操的動作內容。 

9.學會並熟悉繩索體操的動作要領。 

10.做出各種空迴旋的動作。 

11.培養認真參與學習及愛好運動的習

慣。 

16.  12/11-12/17 
五、滾跳好體能 

輕快來跳繩 

1.了解跳繩的特性及其動作要領。 

2.學會並熟悉跳繩的動作技術。 

3.培養認真參與及同儕間互助合作的學

習態度。 

操作學習 

 
 

17.  12/18-12/24 
六、口腔保衛戰 

認識牙齒 

1.說出乳齒與恆齒的差異。 

2.辨認不同形狀的牙齒，並說出其不同的

功能。 

3.體會牙齒的重要性。 

4.說出牙齒的功能。 

5.學會牙齒傷害事件的緊急處理方法。 

學生發表 

提問回答 
 

18.  12/25-12/31 
六、口腔保衛戰 

口腔疾病知多少 

1.說出常見口腔疾病的形成原因及影響。 

2.說出嚼檳榔的危害。 

3.運用做決定的技巧拒絕嚼檳榔。 

4.體會口腔健康的重要性。 

提問回答 

實際演練 

 

 

19.  01/01-01/07 
六、口腔保衛戰 

護齒大作戰 

1.學會牙線的使用技巧。 

2.說出口腔保健的方法。 

3.願意在日常生活中採取口腔保健的方

法。 

操作學習  

20.  01/08-01/14 

七、舞動一身 

空間造型派對 

 

【期末考週】 

1.清楚身體的軸心與力量的變化。 

2.模仿氣球的特性，做出緩慢、輕柔的動

作與力量的變化。 

3.探索肢體在空間中的造型變化與組合。 

4.與同伴互助合作，共同創作。 

5.專心欣賞他人的演出，並學習自我評

量。 

操作學習 

教師觀察 

【性別平等教育】 

2-1-2 學習與不同

性別者平等互動。 

 

21.  01/15-01/21 
七、舞動一身 

擊鞋舞 

休業式 

1.認識擊鞋舞的背景與風俗民情。 

2.學會移位動作的基本步伐，並將動作組

合與連貫。 

3.認真學習並注意安全。 

4.專心欣賞他人的演出，並學習自我評

量。 

操作學習  

 

 


