
基隆市深美國小九十六學年度第一學期一年級教學計畫(健康與體育領域教學計畫) 

基隆市深美國民小學九十基隆市深美國民小學九十基隆市深美國民小學九十基隆市深美國民小學九十六六六六學年度第一學期領域學習課程計畫學年度第一學期領域學習課程計畫學年度第一學期領域學習課程計畫學年度第一學期領域學習課程計畫    

（一）學習領域別：健康與體育領域 

（二）實施時間：96 年 8 月 30 日～97 年 1 月 18 日 

（三）教學年級：一年級 

（四）教學節數：六十二節 

（五）原設計者：尤姵婷（九十四學年度第一學期九十四學年度第一學期九十四學年度第一學期九十四學年度第一學期健體健體健體健體領域學習課程計畫領域學習課程計畫領域學習課程計畫領域學習課程計畫）））） 

健體編修者：謝嘉璘（編修自尤姵婷尤姵婷尤姵婷尤姵婷九十四學年度第一學期九十四學年度第一學期九十四學年度第一學期九十四學年度第一學期健康與體育健康與體育健康與體育健康與體育領領領領

域教學計畫域教學計畫域教學計畫域教學計畫） 

      游泳改編者：何陸垣（改編自尤姵婷九十四學年度第一學期領域學習課程計畫尤姵婷九十四學年度第一學期領域學習課程計畫尤姵婷九十四學年度第一學期領域學習課程計畫尤姵婷九十四學年度第一學期領域學習課程計畫） 

（六）學習目標與相對應能力指標 

學期總目標 學習目標 相對應能力指標 1-1 認識人體各部位的正確名稱及其基本功能。 1-2 建立日常生活中的健康習慣，如正確洗手方式、正確使用廁所及按時如廁。 1.了解身體組成

繼而充實促進健

康的知識、態度與

技能。 1-3 體會眼睛、牙齒的重要性，列舉並實行眼、口腔的保健方法。 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 配合音樂節奏表現身體律動。 2-2 由遊戲中表現跑、跳、改變方向、急停等動作。 2-3 能在水中展現適應水性的自在動作與韻律呼吸。 3-1-1 表現簡單的全身性身體活動。 2.發展運動概念

與運動技能，提升

體適能。 2-4 表現簡單的拍球、運球、滾球等基本運動能力。 3-1-3 表現操作運動器材的能力。 3-1 確認安全活動的注意事項。 5-1-1 分辨日常生活情境的安全與不安全。 3.具備安全概

念，應用安全資

源，執行社區安全

行動，以適應現代

生活。 

3-2 說出在緊急時能提供協助的人或支援，如：報告老師、父母或使用 119、110 等。 5-1-3 思考並演練處理危險和緊急情況的方法。 
4.培養增進人際

關係與互動的能

力，營造健康社區

與環境的責任感

和能力。 

4-1 學習和別人輪流參與遊戲或活動，並從中了解團體規範。 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。 
議題融入： 【生涯發展教育】1-1-1 發現自己的長處及優點。 【性別平等教育】1-1-2 瞭解自我身心狀況。 【環境教育】1-1-1 能運用五官觀察來探究環境中的事物。 【人權教育】1-1-2 了解、遵守團體的規則，並實踐民主法治的精神。 

（七）健康與體育領域教學計劃 

週

次 
日期 

學校（或年級） 重要行事 對應能力指標 學習目標 
主要學習活動 

（評量與指導要項） 
節數 教學資源 

議題

融入 



基隆市深美國小九十六學年度第一學期一年級教學計畫(健康與體育領域教學計畫) 

1 8.30-8.31 8.30（四）始業式 

        1-1-4 養成良好的健康態度和習慣，並能表現於生活中。 
        1-2 建立日常生活中的健康習慣，如正確洗手方式、正確使用廁所及按時如廁。 

【【【【準備活動準備活動準備活動準備活動】】】】    

一、建立班級默契 

二、教師和學生約定課堂中

應遵守的規矩 

 

【【【【我會上廁所我會上廁所我會上廁所我會上廁所】】】】    

一、播放 VCD(健康劇場-我

會上廁所)指導學童正

確的如廁方式，養成良

好的生活習慣。 

二、教師帶學童前往廁所實

際教學 

1.指導學童上廁所時要

在廁所門前或小便器

前排隊等候。 

2.若是門前沒人，應先輕

敲廁所門二至三下，確

定沒人再打開，有人使

用時則靜候。 

3.要注意對準便器再開

始如廁，以免大小便溢

流到便器外。 

4.大便完後屁股要擦乾

淨，由前往後擦屁股。 

5.上完廁所記得沖水，並

要洗手，以免細菌停留

手中，危害身體健康。 

6.保持廁所的乾淨。 

三、綜合活動 

   如廁行為演練。 

1        1 
        情境圖、 VCD、 健體課本18~21頁、 廁所 

        【性別平等】1-1-2 

2 9.03-9.07 量身高體重 
3-1-1 表現簡單的全身性身體活動。                       

2-3 能在水中展現適應水性的自在動作與韻律呼吸。                     

【【【【游泳游泳游泳游泳】】】】    

一、泳課新生訓練： 

（一）認識泳池環境 

鞋櫃、置衣櫃、更衣

間、洗腳池、沖水池、小池、

泳池、水道繩等。 

（二）講解泳課注意事項 

1.更衣前流程說明 

2.更衣中注意事項說明 

3.下水前流程說明 

4.下水後安全事項宣達 

二、陸上練習： 

(一)做操練習 

(二)韻律呼吸動作練習： 

1.仰面以蓮蓬頭沖水。 

2                        

三個白色置物箱                       

【生涯發展教育】1-1-1                      



基隆市深美國小九十六學年度第一學期一年級教學計畫(健康與體育領域教學計畫) 

                                           1-1-4 養成良好的健康態度和習慣，並能表現於生活中。                        

                                           1-2 建立日常生活中的健康習慣，如正確洗手方式、正確使用廁所及按時如廁。                     

2.動作要領：吸口氣、

閉嘴巴、撲~~~~（吐

氣）、再一次 

3.蓮蓬頭灑水闖關：學

生排隊，以最靠近女

廁的蓮蓬頭為起點，

接著以上述的韻律呼

吸動作要領，分排一

個一個，以蓮蓬頭灑

水淋頭。以不奔跑以不奔跑以不奔跑以不奔跑、、、、

可於可於可於可於灑水蓮蓬頭下自灑水蓮蓬頭下自灑水蓮蓬頭下自灑水蓮蓬頭下自

在吐氣為評量參照在吐氣為評量參照在吐氣為評量參照在吐氣為評量參照    

三、岸邊練習： 

下水前預備動作練習

（踢水、撥水） 

※未帶泳衣者：於洗手台

（小池、乘滿水之白色置物

箱）練習捧水近臉，將臉沒

入水中吹吐泡泡。以能夠沒以能夠沒以能夠沒以能夠沒

入水中吹吐泡泡三下為過入水中吹吐泡泡三下為過入水中吹吐泡泡三下為過入水中吹吐泡泡三下為過

關標準關標準關標準關標準。。。。    

四、綜合活動 

教師整理今日的課程

內容。 
 
【【【【我會上廁所我會上廁所我會上廁所我會上廁所】】】】    

一、播放 VCD(健康劇場-我

會上廁所)指導學童正

確的如廁方式，養成良

好的生活習慣。 

二、教師帶學童前往廁所實

際教學 

1.指導學童上廁所時要

在廁所門前或小便器

前排隊等候。 

2.若是門前沒人，應先輕

敲廁所門二至三下，確

定沒人再打開，有人使

用時則靜候。 

3.要注意對準便器再開

始如廁，以免大小便溢

流到便器外。 

4.大便完後屁股要擦乾

                                          1                           

                                          情境圖、 VCD、 健體課本18~21頁、 廁所                       

                                          【性別平等】1-1-2 



基隆市深美國小九十六學年度第一學期一年級教學計畫(健康與體育領域教學計畫) 

             3-1-1 表現簡單的全身性身體活動。 
             2-1 配合音樂節奏表現身體律動。 

淨，由前往後擦屁股。 

5.上完廁所記得沖水，並

要洗手，以免細菌停留

手中，危害身體健康。 

6.保持廁所的乾淨。 

三、綜合活動 

   如廁行為演練。 
 
【【【【健身操健身操健身操健身操】】】】    

一、暖身操 

二、示範動作 

1.rap 

2.暖身運動 

3.主要運動 

4.緩和運動 

三、分解動作練習 

四、聯合動作練習 

五、綜合活動 

            1 
            健身操 CD 

3 9.10-9.14  

1-1-4 養成良好的健康態度和習慣，並能表現於生活中。                                        

1-3 體會眼睛、牙齒的重要性，列舉並實行眼、口腔的保健方法。                                      

【【【【口腔保健口腔保健口腔保健口腔保健 1111】】】】    

一、學生聆聽老師講解潔牙

的步驟。 

◎看口腔保健 VCD 做潔牙

步驟的練習： 

1.上排牙準備動作→拇

指前伸，刷毛向外 

2.右上後牙頰側面→右

手 

3.上顎門牙唇側面→右

手 

4.左上後牙頰側面→左

手 

5.左上後牙咬合面→左

手 

6.左上後牙舌側面→右

手 

7.上顎門牙舌側面→右

手 

8.右上後牙舌側面→左

手 

9.右上後牙咬合面→右

手 

10.下排牙準備動作→

拇指前伸，刷毛向自

1                                           

口腔保健 VCD、 牙刷、 小立鏡                                         

【性別平等】1-1-2 



基隆市深美國小九十六學年度第一學期一年級教學計畫(健康與體育領域教學計畫) 

                                  3-1-1 表現簡單的全身性身體活動。 

                                  2-1 配合音樂節奏表現身體律動。 

己 

11.右下後牙頰側面→

右手 

12.下顎門牙唇側面→

右手 

13.左下後牙頰側面→

左手 

14.左下後牙咬合面→

左手 

15.左下後牙舌側面→

右手 

16.下顎門牙舌側面→

右手 

17.右下後牙舌側面→

左手 

18.右下後牙咬合面→

右手 

二、綜合活動 

 

【【【【健身操健身操健身操健身操】】】】    

一、暖身操 

二、示範動作 

1.rap 

2.暖身運動 

3.主要運動 

4.緩和運動 

三、分解動作練習 

四、聯合動作練習 

五、綜合活動 

                                 1 

                                 健身操 CD 

4 9.17-9.21 一年級潔牙與望遠凝視宣導 
3-1-1 表現簡單的全身性身體活動。                     

2-3 能在水中展現適應水性的自在動作與韻律呼吸。                   

【【【【游泳游泳游泳游泳】】】】    

一、泳課新生訓練： 

（一）認識泳池環境 

鞋櫃、置衣櫃、更衣

間、洗腳池、沖水池、小池、

泳池、水道繩等。 

（二）講解泳課注意事項 

1.更衣前流程說明 

2.更衣中注意事項說明 

3.下水前流程說明 

4.下水後安全事項宣達 

二、陸上練習： 

(一)做操練習 

(二)韻律呼吸動作練習： 

2                      

三個白色置物箱                     

【生涯發展教育】1-1-1                    



基隆市深美國小九十六學年度第一學期一年級教學計畫(健康與體育領域教學計畫) 

                                             1-1-4 養成良好的健康態度和習慣，並能表現於生活中。                      

                                             1-3 體會眼睛、牙齒的重要性，列舉並實行眼、口腔的保健方法。                    

1.仰面以蓮蓬頭沖水。 

2.動作要領：吸口氣、

閉嘴巴、撲~~~~（吐

氣）、再一次 

3.蓮蓬頭灑水闖關：學

生排隊，以最靠近女

廁的蓮蓬頭為起點，

接著以上述的韻律呼

吸動作要領，分排一

個一個，以蓮蓬頭灑

水淋頭。以不奔跑以不奔跑以不奔跑以不奔跑、、、、

可於灑水蓮蓬頭下自可於灑水蓮蓬頭下自可於灑水蓮蓬頭下自可於灑水蓮蓬頭下自

在吐氣為評量參照在吐氣為評量參照在吐氣為評量參照在吐氣為評量參照    

三、岸邊練習： 

下水前預備動作練習

（踢水、撥水） 

※未帶泳衣者：於洗手台

（小池、乘滿水之白色置物

箱）練習捧水近臉，將臉沒

入水中吹吐泡泡。以能夠沒以能夠沒以能夠沒以能夠沒

入水中吹吐泡泡三下為過入水中吹吐泡泡三下為過入水中吹吐泡泡三下為過入水中吹吐泡泡三下為過

關標準關標準關標準關標準。。。。    

四、綜合活動 

教師整理今日的課程

內容。 

 

【【【【口腔保健口腔保健口腔保健口腔保健 1111】】】】    

一、學生聆聽老師講解潔牙

的步驟。 

◎看口腔保健 VCD 做潔牙

步驟的練習： 

1.上排牙準備動作→拇

指前伸，刷毛向外 

2.右上後牙頰側面→右

手 

3.上顎門牙唇側面→右

手 

4.左上後牙頰側面→左

手 

5.左上後牙咬合面→左

手 

                                            1                         

                                            口腔保健 VCD、 牙刷、 小立鏡                       

                                            【性別平等】1-1-2 



基隆市深美國小九十六學年度第一學期一年級教學計畫(健康與體育領域教學計畫) 

                                                   3-1-1 表現簡單的全身性身體活動。 

                                                   2-1 配合音樂節奏表現身體律動。 

6.左上後牙舌側面→右

手 

7.上顎門牙舌側面→右

手 

8.右上後牙舌側面→左

手 

9.右上後牙咬合面→右

手 

10.下排牙準備動作→

拇指前伸，刷毛向自

己 

11.右下後牙頰側面→

右手 

12.下顎門牙唇側面→

右手 

13.左下後牙頰側面→

左手 

14.左下後牙咬合面→

左手 

15.左下後牙舌側面→

右手 

16.下顎門牙舌側面→

右手 

17.右下後牙舌側面→

左手 

18.右下後牙咬合面→

右手 

二、綜合活動 

 

【【【【健身操健身操健身操健身操】】】】    

一、暖身操 

二、示範動作 

1.rap 

2.暖身運動 

3.主要運動 

4.緩和運動 

三、分解動作練習 

四、聯合動作練習 

五、綜合活動 

                                                   1 

                                                   健身操 CD 

5 9.24-9.28 9.24 彈性放假 9.25（二）中秋節 5-1-1 分辨日常生活情境的安全與不安全。    3-1 確認安全活動的注意事項。    【【【【認識校園環境認識校園環境認識校園環境認識校園環境】】】】    

一、準備活動： 

1.使用校園地圖海報介

1     校園地圖海報、 夾板、 學習單   【環境教育】1-1-1 



基隆市深美國小九十六學年度第一學期一年級教學計畫(健康與體育領域教學計畫) 

9.29 補 9.24 課                                    3-1-1 表現簡單的全身性身體活動。 

                                   2-1 配合音樂節奏表現身體律動。 

紹校園巡禮路線各定

點名稱。 

2.宣布安全注意事項。 

二、校園巡禮活動： 

1.路線─ 

下操場樓梯→戶外籃

球場→活動中心→游

泳池→餐廳→魚池→

雨陽廣場→教學區 

2.說出各定點名稱介紹 

3.舉例說出各定點安全

與不安全的行為 

4.認識運動遊樂設施的

安全注意事項 

三、認識居家與學校的安全

注意事項（含尖銳物

品、操場、死角、樓梯、

廁所、用火、用電) 

四、綜合活動 

 

【【【【健身操健身操健身操健身操】】】】    

一、暖身操 

二、示範動作 

1.rap 

2.暖身運動 

3.主要運動 

4.緩和運動 

三、分解動作練習 

四、聯合動作練習 

五、綜合活動 

                                   1 

                                   健身操 CD 

6 10.01-10.05  
3-1-1 表現簡單的全身性身體活動。                   

2-3 能在水中展現適應水性的自在動作與韻律呼吸。                 

【【【【游泳游泳游泳游泳】】】】    

一、陸上練習： 

1.集合做操 

2.韻律呼吸動作(洗手

台、蓮澎頭) 

二、水中練習： 

(一)水中行走 

(二)呼吸練習：能單手扶能單手扶能單手扶能單手扶

岸岸岸岸，，，，完成以下動作完成以下動作完成以下動作完成以下動作，，，，為為為為

評量參照評量參照評量參照評量參照    

1.口鼻浸水 

2.閉氣 

2                    

三個白色置物箱                   

【生涯發展教育】1-1-1                  



基隆市深美國小九十六學年度第一學期一年級教學計畫(健康與體育領域教學計畫) 

                      5-1-1 分辨日常生活情境的安全與不安全。                                      3-1-1 表現簡單的全身性身體活動。 

                      3-1 確認安全活動的注意事項。                                      2-1 配合音樂節奏表現身體律動。 

3.吐氣(口、鼻) 

4.換氣 

5.韻律呼吸 

※未帶泳衣者：於洗手台

（小池、乘滿水之白色置物

箱）練習捧水近臉，將臉沒

入水中吹吐泡泡。以能夠沒以能夠沒以能夠沒以能夠沒

入水中吹吐泡泡五下為過入水中吹吐泡泡五下為過入水中吹吐泡泡五下為過入水中吹吐泡泡五下為過

關標準關標準關標準關標準。。。。 

四、綜合練習 

    教師整理今日的課程

內容。 

 

【【【【認識校園環境認識校園環境認識校園環境認識校園環境】】】】    

一、準備活動： 

1.使用校園地圖海報介

紹校園巡禮路線各定

點名稱。 

2.宣布安全注意事項。 

二、校園巡禮活動： 

1.路線─ 

下操場樓梯→戶外籃

球場→活動中心→游

泳池→餐廳→魚池→

雨陽廣場→教學區 

2.說出各定點名稱介紹 

3.舉例說出各定點安全

與不安全的行為 

4.認識運動遊樂設施的

安全注意事項 

三、認識居家與學校的安全

注意事項（含尖銳物

品、操場、死角、樓梯、

廁所、用火、用電) 

四、綜合活動 

 

【【【【健身操健身操健身操健身操】】】】    

一、暖身操 

二、示範動作 

1.rap 

2.暖身運動 

3.主要運動 

                      1                                       1 

                      校園地圖海報、 夾板、 學習單                                     健身操 CD 

                      【環境教育】1-1-1 



基隆市深美國小九十六學年度第一學期一年級教學計畫(健康與體育領域教學計畫) 

4.緩和運動 

三、分解動作練習 

四、聯合動作練習 

五、綜合活動 

7 10.08-10.12 10.10（三）國慶日放假 
1-1-4 養成良好的健康態度和習慣，並能表現於生活中。          3-1-1 表現簡單的全身性身體活動。 

1-2 建立日常生活中的健康習慣，如正確洗手方式、正確使用廁所及按時如廁。       2-1 配合音樂節奏表現身體律動。 
【【【【預防腸病毒預防腸病毒預防腸病毒預防腸病毒】】】】    

一、洗手歌帶動唱 

二、介紹並練習洗手五步

驟：濕搓沖捧擦 

三、討論洗手的重要性：預

防腸病毒 

四、輪流洗手練習 

 

【【【【健身操健身操健身操健身操】】】】    

一、暖身操 

二、示範動作 

1.rap 

2.暖身運動 

3.主要運動 

4.緩和運動 

三、分解動作練習 

四、聯合動作練習 

五、綜合活動 

1            1 
洗手歌 CD、 洗手海報、 健體課本30~31頁         健身操 CD 

【性別平等】1-1-2 

8 10.15-10.19 10.18 防震防災演練 校外教學 

3-1-1 表現簡單的全身性身體活動。                                   

2-3 能在水中展現適應水性的自在動作與韻律呼吸。                                 

【【【【游泳游泳游泳游泳】】】】    

一、陸上練習： 

1.集合做操 

2.韻律呼吸動作(洗手

台、蓮澎頭) 

二、水中練習：能單手扶能單手扶能單手扶能單手扶

岸岸岸岸，，，，完成以下動作完成以下動作完成以下動作完成以下動作，，，，為為為為

評量參照評量參照評量參照評量參照    

（一）水中行走 

（二）呼吸練習： 

1.口鼻浸水 

2.閉氣 

3.吐氣(口、鼻) 

4.換氣 

5.韻律呼吸 

※未帶泳衣者：於洗手台

（小池、乘滿水之白色置物

箱）練習捧水近臉，將臉沒

入水中吹吐泡泡。以能夠沒以能夠沒以能夠沒以能夠沒

入水中吹吐泡泡十下為過入水中吹吐泡泡十下為過入水中吹吐泡泡十下為過入水中吹吐泡泡十下為過

關標準關標準關標準關標準。。。。 

四、綜合練習 

2                                    

三個白色置物箱                                   

【生涯發展教育】1-1-1                                  



基隆市深美國小九十六學年度第一學期一年級教學計畫(健康與體育領域教學計畫) 

     1-1-4養成良好的健康態度和習慣，並能表現於生活中。          3-1-1 表現簡單的全身性身體活動。 

     1-2 建立日常生活中的健康習慣，如正確洗手方式、正確使用廁所及按時如廁。       2-1 配合音樂節奏表現身體律動。 

    教師整理今日的課程

內容。 

 

【【【【預防腸病毒預防腸病毒預防腸病毒預防腸病毒】】】】    

一、洗手歌帶動唱 

二、介紹並練習洗手五步

驟：濕搓沖捧擦 

三、討論洗手的重要性：預

防腸病毒 

四、輪流洗手練習 

 

【【【【健身操健身操健身操健身操】】】】 

一、暖身操 

二、示範動作 

1.rap 

2.暖身運動 

3.主要運動 

4.緩和運動 

三、分解動作練習 

四、聯合動作練習 

五、綜合活動 

     1            1 

     洗手歌 CD、 洗手海報、 健體課本30~31頁         健身操 CD 

     【性別平等】1-1-2 

9 10.22-10.26  

1-1-4 養成良好的健康態度和習慣，並能表現於生活中。                                    

1-1 認識人體各部位的正確名稱及其基本功能。                                    

【【【【認識身體認識身體認識身體認識身體】 

一、語文課本『把眼睛打開』

導讀，並討論下列問

題： 

1.閉起眼睛會看見天空

嗎？ 

2.你覺得花開的時候，

會有什麼聲音？ 

3.為什麼風香香的？ 

4.說說你打開窗子的感

覺。 

二、使用人體模型介紹人體

的五官以及其功能。 

1.眼睛→看 

2.耳朵→聽 

3.鼻子→聞 

4.嘴巴→吃 

5.臉頰→感覺 

三、使用人體模型介紹人體

的主要器官以及其功

能。 

1.頭→動動腦 

2.軀幹→支撐身體 

3.手→做家事、寫作

業、打球 

1                                      

語文課本『把眼睛打開』、 健體課本28~29；38~39頁、 人體模型、 器官名稱牌                                

【性別平等】1-1-2                                     



基隆市深美國小九十六學年度第一學期一年級教學計畫(健康與體育領域教學計畫) 

                               3-1-1 表現簡單的全身性身體活動。   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。 

                               2-2 由遊戲中表現跑、跳、改變方向、急停等動作。 4-1 學習和別人輪流參與遊戲或活動，並從中了解團體規範。 

4.腳→走路、跑步 

四、綜合活動： 

1.教師運用連連看的遊

戲複習之前的上課內

容。 

2.請學生抽一張器官名

稱牌。 

3.唸出正確的器官名

稱。 

4.將器官名稱牌放在人

體模型上正確的位

置。 

5.舉例說出或演出器官

的功能。 

6.若活動中有步驟失敗

則重新開始。 

7.教師針對學生的答案

加以補充、歸納、總

結。 

 

【【【【跑跑跳跳跑跑跳跳跑跑跳跳跑跑跳跳】】】】    

一、熱身操 

二、短跑遊戲： 

1.追逐遊戲 

2.起跑遊戲(站式、坐

式、蹲式) 

3.跑跳歩 

三、接力遊戲： 

1.穿梭接力 

2.繞物接力 

3.換物接力 

四、跳遠遊戲： 

1.跳躍河溝遊戲（雙

足、單足，跨步跳、

立定跳） 

2.跳格子遊戲 

五、綜合活動 

                              1 

                              小皮球、 呼啦圈、 跳繩 

                              【人權教育】1-1-2 

10 10.29-11.02  
3-1-1 表現簡單的全身性身體活動。             

2-3 能在水中展現適應水性的自在動作與韻律呼吸。           
【【【【游泳游泳游泳游泳】】】】    

一、陸上練習： 

1.集合做操 

2.韻律呼吸動作(洗手

台、蓮澎頭) 

二、水中練習：能單手扶能單手扶能單手扶能單手扶

岸岸岸岸，，，，完成以下動作完成以下動作完成以下動作完成以下動作，，，，為為為為

評量參照評量參照評量參照評量參照    

2              
三個白色置物箱             

【生涯發展教育】1-1-1            



基隆市深美國小九十六學年度第一學期一年級教學計畫(健康與體育領域教學計畫) 

                             1-1-4 養成良好的健康態度和習慣，並能表現於生活中。                                      

                             1-1 認識人體各部位的正確名稱及其基本功能                                      

(一)水中行走 

(二)呼吸練習： 

1.口鼻浸水 

2.閉氣 

3.吐氣(口、鼻) 

4.換氣 

5.韻律呼吸 

※未帶泳衣者：於洗手台

（小池、乘滿水之白色置物

箱）練習捧水近臉，將臉沒

入水中吹吐泡泡。以能夠沒以能夠沒以能夠沒以能夠沒

入水中吹吐泡泡十下為過入水中吹吐泡泡十下為過入水中吹吐泡泡十下為過入水中吹吐泡泡十下為過

關標準關標準關標準關標準。。。。    

四、綜合練習 

教師整理今日的課程

內容。 

 

【【【【認識身體認識身體認識身體認識身體】 

一、語文課本『把眼睛打開』

導讀，並討論下列問

題： 

1.閉起眼睛會看見天空

嗎？ 

2.你覺得花開的時候，

會有什麼聲音？ 

3.為什麼風香香的？ 

4.說說你打開窗子的感

覺。 

二、使用人體模型介紹人體

的五官以及其功能。 

1.眼睛→看 

2.耳朵→聽 

3.鼻子→聞 

4.嘴巴→吃 

5.臉頰→感覺 

三、使用人體模型介紹人體

的主要器官以及其功

能。 

1.頭→動動腦 

2.軀幹→支撐身體 

3.手→做家事、寫作

業、打球 

4.腳→走路、跑步 

四、綜合活動： 

                             1                                        

                             語文課本『把眼睛打開』、 健體課本28~29；38~39頁、 人體模型、 器官名稱牌                                  

                             【性別平等】1-1-2                                       



基隆市深美國小九十六學年度第一學期一年級教學計畫(健康與體育領域教學計畫) 

                          3-1-1 表現簡單的全身性身體活動。   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。 

                          2-2 由遊戲中表現跑、跳、改變方向、急停等動作。 4-1 學習和別人輪流參與遊戲或活動，並從中了解團體規範。 

1.教師運用連連看的遊

戲複習之前的上課內

容。 

2.請學生抽一張器官名

稱牌。 

3.唸出正確的器官名

稱。 

4.將器官名稱牌放在人

體模型上正確的位

置。 

5.舉例說出或演出器官

的功能。 

6.若活動中有步驟失敗

則重新開始。 

7.教師針對學生的答案加

以補充、歸納、總結。 

 

【【【【跑跑跳跳跑跑跳跳跑跑跳跳跑跑跳跳】】】】    

一、熱身操 

二、短跑遊戲： 

1.追逐遊戲 

2.起跑遊戲(站式、坐

式、蹲式) 

3.跑跳歩 

三、接力遊戲： 

1.穿梭接力 

2.繞物接力 

3.換物接力 

四、跳遠遊戲： 

1.跳躍河溝遊戲（雙

足、單足，跨步跳、

立定跳） 

2.跳格子遊戲 

五、綜合活動 

                          1 

                          小皮球、 呼啦圈、 跳繩 

                          【人權教育】1-1-2 

11 11.05-11.09 二年級班級新詩朗誦觀摩表演賽 期中評量 
5-1-3 思考並演練處理危險和緊急情況的方法。                

3-2 說出在緊急時能提供協助的人或支援，如：報告老師、父母或使用 119、110等。             

【【【【安全與急救安全與急救安全與急救安全與急救】】】】    

一、請學生分享受傷時的經

驗。 

二、討論在學校緊急事件發

生時的處理流程。 

1.報告師長→到健康中

心→休息或處理傷口 

2.認識在校外緊急時如

何獲得幫助(含撥或

按 119電話) 

三、各組輪流抽圖卡演練緊

急事件的處理流程，例

1                  

緊急事件圖卡、 角色扮演掛牌                 

                  



基隆市深美國小九十六學年度第一學期一年級教學計畫(健康與體育領域教學計畫) 

                 3-1-1 表現簡單的全身性身體活動。   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。 

                 2-2 由遊戲中表現跑、跳、改變方向、急停等動作。 4-1 學習和別人輪流參與遊戲或活動，並從中了解團體規範。 

如：運動傷害、流鼻血

等。 

四、討論如何利用感官來幫

助我們避免傷害。 

1.注意與他人相處時的

安全，拒絕他人不合

理的要求。 

2.運動時要確保周遭的

環境是否安全。 

 

【【【【跑跑跳跳跑跑跳跳跑跑跳跳跑跑跳跳】】】】    

一、熱身操 

二、短跑遊戲： 

1.追逐遊戲 

2.起跑遊戲(站式、坐

式、蹲式) 

3.跑跳歩 

三、接力遊戲： 

1.穿梭接力 

2.繞物接力 

3.換物接力 

四、跳遠遊戲： 

1.跳躍河溝遊戲（雙

足、單足，跨步跳、

立定跳） 

2.跳格子遊戲 

五、綜合活動 

                1 

                小皮球、 呼啦圈、 跳繩 

                【人權教育】1-1-2 

12 11.12-11.18 四年級班級英語歌謠觀摩表演賽 親師座談 

3-1-1 表現簡單的全身性身體活動。                           

2-3 能在水中展現適應水性的自在動作與韻律呼吸。                         

【【【【游泳游泳游泳游泳】】】】    

一、陸上練習： 

1.集合做操 

2.韻律呼吸動作(洗手

台、蓮澎頭) 

二、水中練習：能離岸能離岸能離岸能離岸，，，，完完完完

成以下動作成以下動作成以下動作成以下動作，，，，為評量參為評量參為評量參為評量參

照照照照（（（（游泳護照游泳護照游泳護照游泳護照））））    

(一)水中行走 

(二)呼吸練習： 

1.口鼻浸水 

2.閉氣 

3.吐氣(口、鼻) 

4.換氣 

5.韻律呼吸 

※未帶泳衣者：於洗手台

（小池、乘滿水之白色置物

2                            

三個白色置物箱                           

【生涯發展教育】1-1-1                          



基隆市深美國小九十六學年度第一學期一年級教學計畫(健康與體育領域教學計畫) 

              5-1-3 思考並演練處理危險和緊急情況的方法。                               3-1-1 表現簡單的全身性身體活動。   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。 

              3-2 說出在緊急時能提供協助的人或支援，如：報告老師、父母或使用 119、110等。                            2-2 由遊戲中表現跑、跳、改變方向、急停等動作。 4-1 學習和別人輪流參與遊戲或活動，並從中了解團體規範。 

箱）練習捧水近臉，將臉沒

入水中吹吐泡泡。以能夠沒以能夠沒以能夠沒以能夠沒

入水中吹吐泡泡十下為過入水中吹吐泡泡十下為過入水中吹吐泡泡十下為過入水中吹吐泡泡十下為過

關標準關標準關標準關標準。。。。 

四、綜合練習 

    教師整理今日的課程

內容。 

 

【【【【安全與急救安全與急救安全與急救安全與急救】】】】    

一、請學生分享受傷時的經

驗。 

二、討論在學校緊急事件發

生時的處理流程。 

1.報告師長→到健康中

心→休息或處理傷口 

2.認識在校外緊急時如

何獲得幫助(含撥或

按 119電話) 

三、各組輪流抽圖卡演練緊

急事件的處理流程，例

如：運動傷害、流鼻血

等。 

四、討論如何利用感官來幫

助我們避免傷害。 

1.注意與他人相處時的

安全，拒絕他人不合

理的要求。 

2.運動時要確保周遭的環

境是否安全。 

 

【【【【跑跑跳跳跑跑跳跳跑跑跳跳跑跑跳跳】】】】    

一、熱身操 

二、短跑遊戲： 

1.追逐遊戲 

2.起跑遊戲(站式、坐

式、蹲式) 

3.跑跳歩 

三、接力遊戲： 

1.穿梭接力 

2.繞物接力 

3.換物接力 

四、跳遠遊戲： 

1.跳躍河溝遊戲（雙

足、單足，跨步跳、

立定跳） 

             1                                  1 

             緊急事件圖卡、 角色扮演掛牌                                 小皮球、 呼啦圈、 跳繩 

                                               【人權教育】1-1-2 



基隆市深美國小九十六學年度第一學期一年級教學計畫(健康與體育領域教學計畫) 

2.跳格子遊戲 

五、綜合活動 

13 11.19-11.23 三年級班級鄉土歌謠觀摩表演賽 

3-1-1 表現簡單的全身性身體活動。   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。 
2-2 由遊戲中表現跑、跳、改變方向、急停等動作。 4-1 學習和別人輪流參與遊戲或活動，並從中了解團體規範。 

【【【【跑跑跳跳跑跑跳跳跑跑跳跳跑跑跳跳】】】】    

一、熱身操 

二、短跑遊戲： 

1.追逐遊戲 

2.起跑遊戲(站式、坐

式、蹲式) 

3.跑跳歩 

三、接力遊戲： 

1.穿梭接力 

2.繞物接力 

3.換物接力 

四、跳遠遊戲： 

1.跳躍河溝遊戲（雙

足、單足，跨步跳、

立定跳） 

2.跳格子遊戲 

五、綜合活動 

 

【【【【體適能體適能體適能體適能】】】】    

一、熱身操並配合各項檢測

放入柔軟度、肌力肌耐

力、瞬發力等加強動

作。 

二、示範動作 

1.坐姿體前彎 

2.仰臥起坐 

3.立定跳遠 

三、練習 

四、施測 

五、綜合活動：教導學生填

寫「體適能挑戰紀錄

表」 

※若學生身體不適，不勉強

參加檢測。 

1                           1 

小皮球、 呼啦圈、 跳繩                         坐姿體前彎板、 碼表、 捲尺 

【人權教育】1-1-2 

14 11.26-11.30 五年級班級英語詩歌觀摩表演賽 
3-1-1 表現簡單的全身性身體活動。             

2-3 能在水中展現適應水性的自在動作與韻律呼吸。           
【【【【游泳游泳游泳游泳】】】】    

一、陸上練習： 

1.集合做操 

2.韻律呼吸陸上動作練

習（坐電梯）：口訣「吸

口氣→蹲下去吐泡泡

→壓水抬頭換氣。」 

二、水中練習：能離岸能離岸能離岸能離岸，，，，完完完完

成以下動作成以下動作成以下動作成以下動作，，，，為評量參為評量參為評量參為評量參

2              
三個白色置物箱             

【生涯發展教育】1-1-1            



基隆市深美國小九十六學年度第一學期一年級教學計畫(健康與體育領域教學計畫) 

                                                              3-1-1 表現簡單的全身性身體活動。   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。 

                                                              2-2 由遊戲中表現跑、跳、改變方向、急停等動作。 4-1 學習和別人輪流參與遊戲或活動，並從中了

照照照照（（（（游泳護照游泳護照游泳護照游泳護照））））    

(一)水中行走 

(二)坐電梯入水練習： 

1.口鼻浸水 

2.閉氣 

3.吐氣(口、鼻) 

4.換氣 

5.韻律呼吸 

※未帶泳衣者： 

1.於洗手台（小池、乘滿水

之白色置物箱）練習捧水近

臉，將臉沒入水中吹吐泡

泡。以能夠沒入水中吹吐泡以能夠沒入水中吹吐泡以能夠沒入水中吹吐泡以能夠沒入水中吹吐泡

泡十下為過關標準泡十下為過關標準泡十下為過關標準泡十下為過關標準。。。。    

2.韻律呼吸陸上動作練

習，每隔十分鐘，全體練習

三十次。以能依序做以能依序做以能依序做以能依序做出動作出動作出動作出動作

為過關標準為過關標準為過關標準為過關標準    

四、綜合練習 

過山洞遊戲。 

 

【【【【體適能體適能體適能體適能】】】】    

一、熱身操並配合各項檢測

放入柔軟度、肌力肌耐

力、瞬發力等加強動

作。 

二、示範動作 

1.坐姿體前彎 

2.仰臥起坐 

3.立定跳遠 

三、練習 

四、施測 

五、綜合活動：教導學生填

寫「體適能挑戰紀錄

表」 

※若學生身體不適，不勉強

參加檢測。 

 

【【【【跑跑跳跳跑跑跳跳跑跑跳跳跑跑跳跳】】】】    

一、熱身操 

二、短跑遊戲： 

1.追逐遊戲 

2.起跑遊戲(站式、坐

                                    1                          1 

                                    坐姿體前彎板、 碼表、 捲尺                        小皮球、 呼啦圈、 跳繩 

                                                              【人權教育】1-1-2 



基隆市深美國小九十六學年度第一學期一年級教學計畫(健康與體育領域教學計畫) 

解團體規範。 式、蹲式) 

3.跑跳歩 

三、接力遊戲： 

1.穿梭接力 

2.繞物接力 

3.換物接力 

四、跳遠遊戲： 

1.跳躍河溝遊戲（雙

足、單足，跨步跳、

立定跳） 

2.跳格子遊戲 

五、綜合活動 

15 12.03-12.07 12-1 月份體適能 

                          3-1-3 表現操作運動器材的能力。   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。 

                          2-4 表現簡單的拍球、運球、滾球等基本運動能力。 4-1 學習和別人輪流參與遊戲或活動，並從中了解團體規範。 

【【【【體適能體適能體適能體適能】】】】    

一、熱身操並配合各項檢測

放入柔軟度、肌力肌耐

力、瞬發力等加強動

作。 

二、示範動作 

1.坐姿體前彎 

2.仰臥起坐 

3.立定跳遠 

三、練習 

四、施測 

五、綜合活動：教導學生填

寫「體適能挑戰紀錄

表」 

※若學生身體不適，不勉強

參加檢測。 

 

【【【【球類遊戲球類遊戲球類遊戲球類遊戲】】】】    

一、熱身操 

二、球感練習： 

1.老鷹抓球 

2.滾推球（地面、手臂、

背） 

3.繞圈（頭、腰、腿） 

4.拋接球（拋拍接、拋

摸接、坐拋立接） 

5.反彈球（高手、低手、

跨下） 

6.傳接球（頭上、腳下、

左右迴旋、腳傳球、

上下繞環） 

三、綜合活動：使用球感動

作做下列接力練習 

1                          1 

坐姿體前彎板、 碼表、 捲尺                        小皮球 

                          【人權教育】1-1-2 



基隆市深美國小九十六學年度第一學期一年級教學計畫(健康與體育領域教學計畫) 

1.穿梭接力 

2.繞物接力 

3.換物接力 

16 12.10-12.14  

3-1-1 表現簡單的全身性身體活動。                                                                

2-3 能在水中展現適應水性的自在動作與韻律呼吸。                                                              

【【【【游泳游泳游泳游泳】】】】    

一、陸上練習： 

1.集合做操 

2.韻律呼吸陸上動作練

習（坐電梯）：口訣「吸

口氣→蹲下去吐泡泡

→壓水抬頭換氣。」 

二、水中練習：能離岸能離岸能離岸能離岸，，，，完完完完

成以下動作成以下動作成以下動作成以下動作，，，，為評量參為評量參為評量參為評量參

照照照照（（（（游泳游泳游泳游泳護照護照護照護照））））    

(一)水中行走 

(二)坐電梯入水練習： 

1.口鼻浸水 

2.閉氣 

3.吐氣（口、鼻) 

4.換氣 

5.韻律呼吸 

※未帶泳衣者： 

1.於洗手台（小池、乘滿水

之白色置物箱）練習捧水近

臉，將臉沒入水中吹吐泡

泡。以能夠沒入水中吹吐泡以能夠沒入水中吹吐泡以能夠沒入水中吹吐泡以能夠沒入水中吹吐泡

泡十下為過關標準泡十下為過關標準泡十下為過關標準泡十下為過關標準。。。。    

2.韻律呼吸陸上動作練

習，每隔十分鐘，全體練習

三十次。以能依序做出動作以能依序做出動作以能依序做出動作以能依序做出動作

為過關標準為過關標準為過關標準為過關標準    

四、綜合練習 

    過山洞、水中尋寶等遊

戲。 

 

【【【【體適能體適能體適能體適能】】】】    

一、熱身操並配合各項檢測

放入柔軟度、肌力肌耐

力、瞬發力等加強動

作。 

二、示範動作 

1.坐姿體前彎 

2.仰臥起坐 

3.立定跳遠 

2                                                   1              

三個白色置物箱、紅色浮力球（一袋）                                                 坐姿體前彎板、 碼表、 捲尺            

【生涯發展教育】1-1-1                                                               



基隆市深美國小九十六學年度第一學期一年級教學計畫(健康與體育領域教學計畫) 

             3-1-3 表現操作運動器材的能力。   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。 

             2-4 表現簡單的拍球、運球、滾球等基本運動能力。 4-1 學習和別人輪流參與遊戲或活動，並從中了解團體規範。 

三、練習 

四、施測 

五、綜合活動：教導學生填

寫「體適能挑戰紀錄

表」 

※若學生身體不適，不勉強

參加檢測。 

 

【【【【球類遊戲球類遊戲球類遊戲球類遊戲】】】】    

一、熱身操 

二、球感練習： 

1.老鷹抓球 

2.滾推球（地面、手臂、

背） 

3.繞圈（頭、腰、腿） 

4.拋接球（拋拍接、拋

摸接、坐拋立接） 

5.反彈球（高手、低手、

跨下） 

6.傳接球（頭上、腳下、

左右迴旋、腳傳球、

上下繞環） 

三、綜合活動：使用球感動

作做下列接力練習 

1.穿梭接力 

2.繞物接力 

3.換物接力 

            1 
            小皮球  

            【人權教育】1-1-2 

17 12.17-12.21  
1-1-4 養成良好的健康態度和習慣，並能表現於生活中。                        

1-3 體會眼睛、牙齒的重要性，列舉並實行眼、口腔的保健方法。                      

【【【【視力保健視力保健視力保健視力保健】】】】    

一、播放視力宣導影片，請

學生分享自己平常生

活習慣，討論對於視力

有益及有害的行為：  

1.麻煩篇→近視對於日

常生活所造成的困擾 

2.古人篇→看書的姿勢

與光線的明暗對於視

力的影響 

3.電腦篇→使用電腦的

距離、角度與時間 

4.課桌椅→適合的課桌

椅對於視力的影響 

5.正確執筆→配合簿本

前頁練習正確的執筆

方式 

6.正常作息→長時間近

1                           

視力宣導影片、 圖卡                          

【性別平等】1-1-2                          



基隆市深美國小九十六學年度第一學期一年級教學計畫(健康與體育領域教學計畫) 

                                                   3-1-3 表現操作運動器材的能力。   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。 

                                                   2-4 表現簡單的拍球、運球、滾球等基本運動能力。 4-1 學習和別人輪流參與遊戲或活動，並從中了解團體規範。 

距離用眼的影響，要

讓眼睛休息 

7.望遠凝視→近距離用

眼 30分鐘，請讓眼睛

休息 10分鐘 

二、練習視力保健運動： 

1.望遠凝視→走向戶外

或直接看出窗外，選

擇遠方 6 公尺以外的

樹梢、電視天線或山

峰等目標物〈越遠越

好〉看十分鐘，望遠

時應放鬆眼部肌肉

〈勿皺著眉頭，勿用

力看某個定點;有戴

眼鏡者可戴眼鏡進

行〉，讓眼睛確實休

息，使睫狀肌充分放

鬆。 

2.眼球運動→讓眼球跟

著食指上、左、下、

右、聚焦及擴散等運

動。 

三、綜合活動： 

1.使用不同情境的圖

卡，請學生上台依照

所抽出的圖卡表演對

於視力有益及有害的

動作。 

2.請台下的學生說出台

上的動作何者對視力

有益，何者有害。 

 

【【【【球類遊戲球類遊戲球類遊戲球類遊戲】】】】    

一、熱身操 

二、球感練習： 

1.老鷹抓球 

2.滾推球（地面、手臂、

背） 

3.繞圈（頭、腰、腿） 

4.拋接球（拋拍接、拋

摸接、坐拋立接） 

5.反彈球（高手、低手、

跨下） 

6.傳接球（頭上、腳下、

                                                  1 

                                                  小皮球  

                                                  【人權教育】1-1-2 



基隆市深美國小九十六學年度第一學期一年級教學計畫(健康與體育領域教學計畫) 

左右迴旋、腳傳球、

上下繞環） 

三、綜合活動：使用球感動

作做下列接力練習 

1.穿梭接力 

2.繞物接力 

3.換物接力 

四、練習學年體能競賽項目 

18 12.24-12.28  

3-1-1 表現簡單的全身性身體活動。                                                   1-1-4 養成良好的健康態度和習慣，並能表現於生活中。   

2-3 能在水中展現適應水性的自在動作與韻律呼吸。                                                 1-3 體會眼睛、牙齒的重要性，列舉並實行眼、口腔的保健方法。 

【【【【游泳游泳游泳游泳】】】】    

一、陸上練習： 

1.集合做操 

2.韻律呼吸陸上動作練

習（坐電梯）：口訣「吸

口氣→蹲下去吐泡泡

→壓水抬頭換氣。」 

二、水中練習：能離岸能離岸能離岸能離岸，，，，完完完完

成以下動作成以下動作成以下動作成以下動作，，，，為評量參為評量參為評量參為評量參

照照照照（（（（游泳護照游泳護照游泳護照游泳護照））））    

（一）水中行走 

（二）坐電梯入水練習： 

1.口鼻浸水 

2.閉氣 

3.吐氣(口、鼻) 

4.換氣 

5.韻律呼吸 

※未帶泳衣者： 

1.於洗手台（小池、乘滿水

之白色置物箱）練習捧水近

臉，將臉沒入水中吹吐泡

泡。以能夠沒入水中吹吐泡以能夠沒入水中吹吐泡以能夠沒入水中吹吐泡以能夠沒入水中吹吐泡

泡十下為過關標準泡十下為過關標準泡十下為過關標準泡十下為過關標準。。。。    

2.韻律呼吸陸上動作練

習，每隔十分鐘，全體練習

三十次。以能依序做出動作以能依序做出動作以能依序做出動作以能依序做出動作

為過關標準為過關標準為過關標準為過關標準    

四、綜合練習 

    過山洞、水中尋寶等遊

戲。 

 

【【【【視力保健視力保健視力保健視力保健】】】】    

一、播放視力宣導影片，請

學生分享自己平常生

活習慣，討論對於視力

2                                                    1     

三個白色置物箱、紅色浮力球（一袋）                                                  視力宣導影片、 圖卡    

【生涯發展教育】1-1-1                                                  【性別平等】1-1-2    



基隆市深美國小九十六學年度第一學期一年級教學計畫(健康與體育領域教學計畫) 

                                                                     

                                                                     

有益及有害的行為：  

1.麻煩篇→近視對於日

常生活所造成的困擾 

2.古人篇→看書的姿勢

與光線的明暗對於視

力的影響 

3.電腦篇→使用電腦的

距離、角度與時間 

4.課桌椅→適合的課桌

椅對於視力的影響 

5.正確執筆→配合簿本

前頁練習正確的執筆

方式 

6.正常作息→長時間近

距離用眼的影響，要

讓眼睛休息 

7.望遠凝視→近距離用

眼 30分鐘，請讓眼睛

休息 10分鐘 

二、練習視力保健運動： 

1.望遠凝視→走向戶外

或直接看出窗外，選

擇遠方 6 公尺以外的

樹梢、電視天線或山

峰等目標物〈越遠越

好〉看十分鐘，望遠

時應放鬆眼部肌肉

〈勿皺著眉頭，勿用

力看某個定點;有戴

眼鏡者可戴眼鏡進

行〉，讓眼睛確實休

息，使睫狀肌充分放

鬆。 

2.眼球運動→讓眼球跟

著食指上、左、下、

右、聚焦及擴散等運

動。 

三、綜合活動： 

1.使用不同情境的圖

卡，請學生上台依照

所抽出的圖卡表演對

於視力有益及有害的

動作。 

2.請台下的學生說出台

上的動作何者對視力

有益，何者有害。 

                                                                     

                                                                     

                                                                     



基隆市深美國小九十六學年度第一學期一年級教學計畫(健康與體育領域教學計畫) 

  3-1-3 表現操作運動器材的能力。   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。 
  2-4 表現簡單的拍球、運球、滾球等基本運動能力。 4-1 學習和別人輪流參與遊戲或活動，並從中了解團體規範。 

 

【【【【球類遊戲球類遊戲球類遊戲球類遊戲】】】】    

一、熱身操 

二、球感練習： 

1.老鷹抓球 

2.滾推球（地面、手臂、

背） 

3.繞圈（頭、腰、腿） 

4.拋接球（拋拍接、拋

摸接、坐拋立接） 

5.反彈球（高手、低手、

跨下） 

6.傳接球（頭上、腳下、

左右迴旋、腳傳球、

上下繞環） 

三、綜合活動：使用球感動

作做下列接力練習 

1.穿梭接力 

2.繞物接力 

3.換物接力 

四、練習學年體能競賽項目 

  1   小皮球    【人權教育】1-1-2 

19 12.31-1.04 1.01（二）元旦放假 

1-1-4 養成良好的健康態度和習慣，並能表現於生活中。                                 

1-3 體會眼睛、牙齒的重要性，列舉並實行眼、口腔的保健方法。                               

【【【【口腔保健口腔保健口腔保健口腔保健 2222】】】】    

一、播放口腔保健簡報。 

二、討論蛀牙產生的原因，

以及平日如何做好牙

齒保健、預防蛀牙的方

法。 

1.三餐飯後及睡前要刷

牙（進食後的四十分

鐘內一定要刷牙）。 

2.每半年做一次牙齒檢

查。 

3.多吃有意牙齒發育的

食物（如牛奶）。 

4.少吃零食、糖果等。 

三、蛀牙菌大作戰： 

1.老師在白板上畫兩個

張著大嘴的小朋友，

分別代表兩個組別，

並先為他們畫兩顆下

門牙，同時告訴小朋

友我們的牙齒都是從

下門牙開始生長的。 

2.兩組各選一個剛剛聽

故事表現優良的小朋

1                                    

口腔保健 PPT、 小白板、 圖卡                                  

【性別平等】1-1-2                                   



基隆市深美國小九十六學年度第一學期一年級教學計畫(健康與體育領域教學計畫) 

                                                               3-1-3 表現操作運動器材的能力。   6-1-5 了解並認同團體規範，從中體會並學

                                                               2-4 表現簡單的拍球、運球、滾球等基本運動能力。 4-1 學習和別人輪流參與遊戲或

友做代表上台擲骰子

比大小，贏的同學可

以從老師手上挑選一

張圖卡。 

3.選到牛奶的小組，老

師可為該組畫上一顆

牙齒，因為牛奶可以

幫助牙齒的發育。 

4.選到蛀牙菌的，老師

即將該組的牙齒圖黑

代表蛀牙了，若所有

牙齒都已蛀光，再抽

到蛀牙菌時告訴孩子

因為牙齒全都蛀光了

牙菌也無從破壞牙

齒，因此仍保持原

狀。 

5.選到糖果的，老師可

以問這位小朋友當他

吃完糖果後，他會在

什麼時候刷牙？若是

回答的時間在四十分

鐘內都算通過，否則

仍需塗黑牙齒代表蛀

牙。 

6.選到牙醫的，可為該

組治療一顆蛀牙。 

7.選到牙刷者，代表牙

齒保健做得好，不蛀

牙但也不會增加牙

齒。 

8.時間到了，兩邊一同

來數一數各組完好的

牙齒有幾顆，壞的牙

齒有幾顆，好牙數減

壞牙數即為該組得

分。比一比，看哪一

組比較優秀，輸的小

組為贏的小組來一個

愛的鼓勵。 

 

【【【【球類遊戲球類遊戲球類遊戲球類遊戲】】】】    

一、熱身操 

二、球感練習： 

1.老鷹抓球 

                                                              1 

                                                              小皮球  

                                                              【人權教育】1-1-2 



基隆市深美國小九十六學年度第一學期一年級教學計畫(健康與體育領域教學計畫) 

習快樂的生活態度。 活動，並從中了解團體規範。 2.滾推球（地面、手臂、

背） 

3.繞圈（頭、腰、腿） 

4.拋接球（拋拍接、拋

摸接、坐拋立接） 

5.反彈球（高手、低手、

跨下） 

6.傳接球（頭上、腳下、

左右迴旋、腳傳球、

上下繞環） 

三、綜合活動：使用球感動

作做下列接力練習 

1.穿梭接力 

2.繞物接力 

3.換物接力 

四、練習學年體能競賽項目 

20 1.07-1.11 期末評量 

3-1-1 表現簡單的全身性身體活動。                                           

2-3 能在水中展現適應水性的自在動作與韻律呼吸。                                         

【【【【游泳游泳游泳游泳】】】】    

一、陸上練習： 

1.集合做操 

2.韻律呼吸陸上動作練

習（坐電梯）：口訣「吸

口氣→蹲下去吐泡泡

→壓水抬頭換氣。」 

二、水中練習：能離岸能離岸能離岸能離岸，，，，完完完完

成以下動作成以下動作成以下動作成以下動作，，，，為評量參為評量參為評量參為評量參

照照照照（（（（游泳護照游泳護照游泳護照游泳護照））））    

（一）水中行走 

（二）坐電梯入水練習： 

1.口鼻浸水 

2.閉氣 

3.吐氣(口、鼻) 

4.換氣 

5.韻律呼吸 

※未帶泳衣者： 

1.於洗手台（小池、乘滿水

之白色置物箱）練習捧水近

臉，將臉沒入水中吹吐泡

泡。以能夠沒入水中吹吐泡以能夠沒入水中吹吐泡以能夠沒入水中吹吐泡以能夠沒入水中吹吐泡

泡十下為過關標準泡十下為過關標準泡十下為過關標準泡十下為過關標準。。。。    

2.韻律呼吸陸上動作練

習，每隔十分鐘，全體練習

三十次。以能依序做出動作以能依序做出動作以能依序做出動作以能依序做出動作

2                                            

三個白色置物箱、紅色浮力球（一袋）、彩色沉水球（一袋）                                         

【生涯發展教育】1-1-1                                          



基隆市深美國小九十六學年度第一學期一年級教學計畫(健康與體育領域教學計畫) 

        1-1-4 養成良好的健康態度和習慣，並能表現於生活中。                                                           

        1-3 體會眼睛、牙齒的重要性，列舉並實行眼、口腔的保健方法。                                                         

為過關標準為過關標準為過關標準為過關標準    

四、綜合練習 

過山洞、水中尋寶等遊

戲。 

 

【【【【口腔保健口腔保健口腔保健口腔保健 2222】】】】    

一、播放口腔保健簡報。 

二、討論蛀牙產生的原因，

以及平日如何做好牙

齒保健、預防蛀牙的方

法。 

1.三餐飯後及睡前要刷

牙（進食後的四十分

鐘內一定要刷牙）。 

2.每半年做一次牙齒檢

查。 

3.多吃有意牙齒發育的

食物（如牛奶）。 

4.少吃零食、糖果等。 

三、蛀牙菌大作戰： 

1.老師在白板上畫兩個

張著大嘴的小朋友，

分別代表兩個組別，

並先為他們畫兩顆下

門牙，同時告訴小朋

友我們的牙齒都是從

下門牙開始生長的。 

2.兩組各選一個剛剛聽

故事表現優良的小朋

友做代表上台擲骰子

比大小，贏的同學可

以從老師手上挑選一

張圖卡。 

3.選到牛奶的小組，老

師可為該組畫上一顆

牙齒，因為牛奶可以

幫助牙齒的發育。 

4.選到蛀牙菌的，老師

即將該組的牙齒圖黑

代表蛀牙了，若所有

牙齒都已蛀光，再抽

到蛀牙菌時告訴孩子

因為牙齒全都蛀光了

牙菌也無從破壞牙

齒，因此仍保持原

狀。 

        1                                                             

        口腔保健 PPT、 小白板、 圖卡                                                           

        【性別平等】1-1-2                                                            



基隆市深美國小九十六學年度第一學期一年級教學計畫(健康與體育領域教學計畫) 

                                    3-1-3 表現操作運動器材的能力。   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。 

                                    2-4 表現簡單的拍球、運球、滾球等基本運動能力。 4-1 學習和別人輪流參與遊戲或活動，並從中了解團體規範。 

5.選到糖果的，老師可

以問這位小朋友當他

吃完糖果後，他會在

什麼時候刷牙？若是

回答的時間在四十分

鐘內都算通過，否則

仍需塗黑牙齒代表蛀

牙。 

6.選到牙醫的，可為該

組治療一顆蛀牙。 

7.選到牙刷者，代表牙

齒保健做得好，不蛀

牙但也不會增加牙

齒。 

8.時間到了，兩邊一同

來數一數各組完好的

牙齒有幾顆，壞的牙

齒有幾顆，好牙數減

壞牙數即為該組得

分。比一比，看哪一

組比較優秀，輸的小

組為贏的小組來一個

愛的鼓勵。 

 

【【【【球類遊戲球類遊戲球類遊戲球類遊戲】】】】    

一、熱身操 

二、球感練習： 

1.老鷹抓球 

2.滾推球（地面、手臂、

背） 

3.繞圈（頭、腰、腿） 

4.拋接球（拋拍接、拋

摸接、坐拋立接） 

5.反彈球（高手、低手、

跨下） 

6.傳接球（頭上、腳下、

左右迴旋、腳傳球、

上下繞環） 

三、綜合活動：使用球感動

作做下列接力練習 

1.穿梭接力 

2.繞物接力 

3.換物接力 

四、練習學年體能競賽項目 

                                    1 

                                    小皮球  

                                    【人權教育】1-1-2 



基隆市深美國小九十六學年度第一學期一年級教學計畫(健康與體育領域教學計畫) 

21 1.14-1.18 大掃除 休業式   【【【【寒假作業指導寒假作業指導寒假作業指導寒假作業指導】】】】    

一、提醒學生寒假應注意的

安全事項 

二、鼓勵學生利用假期多運

動 

2   
 

 


