
新北市 網溪國民小學 109 學年度 第一學期  四年級 健體領域教學計畫表 設計者：楊惠伃      

一、本領域每週學習節數（3）節，共﹙63﹚節。 

二、本學期學習目標： 

1.願意為身體健康改變飲食習慣及養成均衡飲食的態度與習慣。 

2.能建立良好的飲食習慣。 

3.能知道常見傳染疾病的發病症狀、傳染途徑及防治方法。 

4.能認識「愛滋病」及其傳染途徑。 

5.能知道做好牙齒清潔與保健的重要性。 

6.探索並了解自我，並能自我悅納。 

7.能熟練滅火、報警及火場逃生的動作。 

8.能明瞭健康行為對身體的影響。 

9.能做出各種正確的舞蹈動作。 

10.能積極的參與活動，提升個人體適能。 

11.能完成樂樂棒球基礎的打擊練習活動。 

12.了解武術運動具有增進體適能的效果。 

13.能做出單槓動作及利用遊戲訓練身體反應、鍛鍊手臂的肌力。 

14.能遵守活動規則，並和同學合作進行躲避遊戲。 

15.能快樂的從事跳繩遊戲及活動，進而養成運動的好習慣。 



三、本學期課程架構： 

 

健體 4 上 

第一單元 

健康生活安全行 

 

第二單元 

活力有健康 

第三單元 

運動真好玩 

活動一 飲食面面觀 

 活動二 向傳染病說「不」 

活動三 寶貝牙齒 

活動四 我真的不錯 

活動五 消防尖兵 

 活動一 快樂運動，活出健康 

活動二 快樂來跳舞 

活動三 擺臂快跑 

活動四 歡樂棒球 

活動五 武術大會 

活動一 單槓高手 

活動二 熱血躲避球 

活動三 繩乎奇技 



四、本學期課程內涵： 

 

教學期程 能力指標(含重大議題) 主題或單元活動內容 節數 使用教材 評量方式 備註 

準備週

08/24~08/30 

  
 

   

第 01 週 

| 

第 05 週 

08/31~10/3 

2-2-2 

了解營養的需要量是由年齡、性別及身

體的活動量所決定。 

1-2-1 

覺知身體意象對身心的影響。 

1-2-3 

選用有益自己身體健康的食物。 

1-2-6 

瞭解均衡的飲食並應用於生活中。 

1-2-3 

說出權利與個人責任的關係，並在日常

生活中實踐。 

 

壹、健康生活安全行 
一、食物與營養 

【活動 1】照片的故事 

1.認識營養素：教師提問，平日我們活動及成長，所

需的營養素有哪些呢？ 

2.食物大拼盤：少吃或不吃蔬果，會引起哪些症狀？

油脂類如攝取過多，易導致什麼疾病？ 

【活動 2】人生各階段的營養攝取 

【活動 3】食物與健康 

二、向傳染病說「不」 
【活動 1】生病不要趴趴走 

用圖卡展示各種行為，和學生討論生病時哪些是較

為合適的行為。 

【活動 2】傳染病的防治 

【活動 3】認識愛滋病 

1.教師說明「愛滋病」相關知識： 

(1)是由愛滋病毒引起的。 

 (2)病患會因身體抵抗力降低而感染各種疾病，又稱  

   「後天免疫缺乏症候群」。 

(3)被感染愛滋病毒者，主要出現類似流感的症狀， 

  如發熱、頭痛、肌關節痛等。 

(4)目前沒有疫苗可預防，感染者須耐心持續服藥才  

  能控制病情。 
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有關各種營養素資料

的蒐集與布置、各類食

物的圖卡。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

教學輔助 DVD（校園認

識愛滋小短片）、圖卡

（愛滋病）。 

 

口語評量 

操作評量 

觀察檢核 

行為檢核 

態度評量 

◎性別平等 

  教育 

◎家政教育 

◎人權教育 

 



第 01 週 

| 

第 05 週 

08/31~10/3 

1-2-3 

體認健康行為的重要性，並運用做決定的技

巧來促進健康。 

 

1-2-1 

認識飲食對個人健康與生長發育的影響。 

 

3-2-3 

養成良好的生活習慣。 

 

1-2-3 

說出權利與個人責任的關係，並在日常生活

中實踐。 

 

 

 
 

三、寶貝牙齒 

【活動 1】認識牙齒 

1.引起動機：以字卡展示形容詞，學生猜一猜這是在形容 

 身體中哪一個器官。 

2.發展活動： 

(1)學生用鏡子觀察自己有幾顆牙齒？ 

(2)討論牙齒有哪些長相？功能是什麼？ 

(3)教師展示圖片與教具說明各部位的名稱與功能。 

【活動 2】爸爸的牙齒生病了 

1.引起動機：大人的牙齒也會生病嗎？ 

2.問題討論：1.家中大人有沒有牙齒不舒服的經驗？不舒  

 服可能會有哪些症狀？  

3.教師歸納： 

(1)任何人都可能會有牙齒疾病，若不舒服可能會影響生活   

  與工作。 

(2)大家都要定期檢查牙齒，不舒服要立即就醫。 

(3)牙周病是成人牙齒脫落的主因。 

(4)使用正確的刷牙方式。 

4.師生共同歸納： 

罹患牙周病後，如不及時治療，除了牙痛，可能還會影響

全身健康。 

【活動 3】了解自己的牙齒 

1.發展活動：分享自己和牙齒有關的經歷（換牙、牙痛、 

  看牙……。 

2.問題討論： 

(1)為什麼天天刷牙還是會蛀牙？ 

(2)蛀牙會有什麼症狀？為什麼會蛀牙？ 

(3)蛀牙了要怎麼辦？如果沒有矯治，可能會有什麼後果？ 

3.教師歸納： 

蛀牙了要趕快接受牙醫的治療，如果不趕快治療，除了牙

痛之外，會愈來愈嚴重，還會妨礙進食，更會使蛀牙的細

菌持續感染，可能會變成「牙周病」，引發口腔疾病。 
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各式字卡 

鏡子 

口語評量 

操作評量 

觀察檢核 

行為檢核 

態度評量 

 



第 06 週 

| 

第 10 週 

10/05~11/06 

5-1-2 

說明並演練促進個人及他人生活安全

的方法。 

 
5-1-1 
能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。 

 
3-1-1 
表現簡單的全身性身體活動。 
 
3-1-4 
表現聯合性的基本運動能力。 
 
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。 
 

四、我真的不錯 

【活動 1】探索自我 

【活動 2】肯定自己 

【活動 3】我做得到 

五、消防尖兵 

【活動 1】救災英雄 

1.引起動機：教師展示人為造成的火災資料，請學童

發表從圖片或影片中看到的災害情形。 
2.發展活動：1.教師藉由火災圖片或影片，讓學童知

道火災的嚴重性，火勢強烈可能擴及大範圍，造成

更多生命財產的損失，人人必須提高警覺，小心處

理。2.閱讀課文並討論 

 

貳、活力有健康 
一、快樂運動，活出健康 

【活動 1】體適能檢測 

1.健康體適能是由身體組成、柔軟度、肌力、肌耐力

及心肺功能等五大要素構成。 

【活動 2】體適能加油站 
1.體適能運動處方：規律的從事身體活動，可以有效

提升體適能。平時可以從事慢跑、游泳、騎腳踏車

等有氧運動，來提升心肺功能。 

【活動 3】增強肌力的活動 

1.利用身體重量訓練肌力 

2.利用跳箱進行肌力遊戲 

3.利用寶特瓶進行肌力遊戲 

二、快樂來跳舞 

【活動 1】來跳鴨子舞 

【活動 2】一起跳西部三人舞 

三、擺臂快跑 

【活動 1】30 公尺擺臂跑 

【活動 2】擺臂練習 

【活動 3】快跑練習 

四、歡樂棒球 

【活動 1】樂樂球傳接練習 

【活動 2】擊球練習 

【活動 3】跑壘真好玩 

【活動 4】樂樂棒球賽 
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1.圖卡（水深危險、禁

止戲水）、蒐集教育部

體育署宣導的游泳安

全海報或相關訊息、情

境圖（水域活動警告標

誌、警示標誌說明、救

溺五步驟）、教學輔助

DVD（水上安全教育宣

導）。 

 

 

 

 

 

 

一條彩巾、錄放音機、

教學輔助 CD、DVD、

哨子。 

 

 

 

 

 

 

 

1.軟式棒球（樂樂棒

球）、畫線器。 

2.粉筆、桌子、凳子、

鐵鋁罐、魔王鬼臉或報

紙、橡皮筋繩、夾子、

旗竿兩支、紙箱、畫線

器。 

口語評量 

操作評量 

觀察檢核 

行為檢核 

態度評量 

 



第 11 週 

| 

第 15 週 

11/09~12/11 

3-1-1 
表現簡單的全身性身體活動。 
 
1-2-1 
培養自己的興趣、能力。 
 
3-1-3 
表現操作運動器材的能力。 

第 11 週-期中評量週 

五、武術大會 

【活動 1】弓馬站樁 

1.馬步站樁分解動作 

2.弓步站樁：站立成抱拳動作。 

3.學童三至五人一組，分組演練，邊喊口令邊做動 

 作，達到整組的速度一致。 

【活動 2】武術基本功 
1.馬步出拳:抱拳→馬步出拳→抱拳→馬步出拳→抱拳。 

2.弓步出拳: 

 抱拳→弓步出右拳→抱拳→弓步出左拳→抱拳。 

3.獨立步: 
 抱拳→獨立步(提左腳)→抱拳→獨立步(提右腳)→抱拳。 
4.仆腿步: 

 抱拳→向右做仆腿步動作→抱拳→向左做仆腿步 

 動作→身體站直。 

參、運動真好玩 

一、單槓高手 
【活動 1】擺盪遊戲 

1.擺振：兩手正握單槓，屈膝向前上方擺振，雙腳伸        

 直盪來盪去。 

2.夾球耐力賽：讓兩位學童練習握住單槓後，做出雙 

 腳夾球的動作，看誰支撐比較久。 

【活動 2】雙人單槓遊戲 

1.剪刀腳 

2.猜拳遊戲 

3.師生共同歸納:進行單槓活動時，雙手握住單槓不  

 放手，維護安全也可以訓練手的肌力。 

【活動 3】單槓撐的練習 

1.躍上正撐 

2.掛腹前後擺動 

3.向前迴環下 

 
二、熱血躲避球 

【活動 1】閃躲高手 

1.急蹲 

2.快跳 

3.左右側躲 

4.移動閃躲 
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教學輔助 DVD（武術基

本動作示範）、哨子。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1.足球、畫線器、一面

牆、哨子、小圓錐、粉

筆或膠帶。 

2.大型圓錐、橡皮筋

繩。 

 

 

 

1.墊子、踏板、低箱。 

2.球、哨子。 

口語評量 

操作評量 

觀察檢核 

行為檢核 

態度評量 

 



第 16 週 

| 

第 21 週 

12/14~01/15 

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。 
 
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。 
 
2-2-1 
了解不同性別者在團體中均扮演重要
的角色。 
 
2-2-2 
尊重不同性別者做決定的自主權。 
 
2-2-2 
認識休閒權與日常生活的關係。 
 
2-2-1 
培養良好的人際互動能力。 
 

【活動 2】火球小子 

1.擊地傳接: 兩人一組，距離約 5 公尺，兩人控制讓 

 球落地一次後彈跳接起，盡量練習到剛好彈跳後落  

 於接球者的胸前適當距離。 

2.高飛傳接 

【活動 3】躲避遊戲 

1.直線閃躲 
2.方形閃躲 

(1)大拇指伸直併攏，兩掌手指虛握併攏或互包。 

(2)前手臂伸直，手腕下壓。 

3.全身動作: 

(1)眼睛直視著球。 

(2)膝蓋彎屈，保持靈活。 

(3)擊球時，前手臂伸直併攏，兩手臂前端盡量保持 

  左右手一樣高。 

(4)擊球時，膝蓋往上彈起擊球，雙手臂跟著膝蓋輕  

  輕向上擊球，檢視手臂揮擊的路線是否平穩。 

 

三、繩乎其技 

【活動 1】繩的遊戲~暖身活動 

1.暖身活動：慢跑後利用跳繩做全身性的伸展活動，  

 上下彎體、左右彎體、左右轉體、大腿前、後側伸  

 展及全身繞環等。 
2.交叉擺繩：雙手握繩兩端，在身側做甩繩動作。 
3.單手頭上迴旋：單手握繩上舉，在空中做圓形迴 
 旋。 
【活動 2】雙人跳 

1.原地母子跳：兩人一組面相對，雙人原地利用一條  

 繩，做一跳一迴旋的動作。 

2.母子跳一由外進：兩人一組，一人持繩跳，另一人  

 再進入甩動的跳繩中，兩人一起跳。 

3.單側迴旋跳：兩人一組，利用一條繩，一人做一跳 

 一迴旋，另一人在旁協助甩繩。 

4.橫排跳：兩人一組同向併肩站立，各持跳繩的一端 

 一起跳，並由一人喊口令，以求動作的一致性。 
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軟式排球、哨子。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

情境圖（社區活動）、

社區活動海報或宣傳

單。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1.特色菜餚的資料（招 

 牌、圖片或影片）。 

2.用餐禮儀的相關資料

（影片或圖片）、圖卡

（禮儀字卡）。 

口語評量 

操作評量 

觀察檢核 

行為檢核 

態度評量 

◎性別平等 
  教育 
◎人權教育 
◎生涯發展   

  教育 



第 16 週 

| 

第 21 週 

12/14~01/23 

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。 
 
1-2-4 
覺知自己的生活方式對環境的影響。 
 
1-2-1 
認識飲食對個人健康與生長發育的影
響。 
 
1-2-2 
察覺自己的飲食習慣與喜好。 
 
1-2-3 
選用有益自己身體健康的食物。 
 
1-2-6 
瞭解均衡的飲食並應用於生活中。 
 
 

【活動 3】飲食型態大不同 

1.學童展示並分享「家人的飲食型態」的資料，認識 

 家庭成員的不同飲食型態。 
 肆、運動健康多 

2.引導學童分辨家庭成員不同飲食型態的差異性。 

3.不同的家庭成員各有不同的飲食型態。 

4.我們對食物的選擇，會受到活動量、年齡及特殊限 

 制的影響。 

5.對於不同的飲食型態，我們應以健康的態度，尊 

 重、欣賞並接納不同的飲食文化。 

【活動 4】健康飲食有妙招 

1.藉由速食與健康相關的時事、影片及相關資料，引 

 導學童發表速食與健康的關係。 

2.購買時會考慮哪些因素？如：營養成分？是否符合  

 營養與均衡的原則？ 

3.炸雞和薯條油脂高，將其當作正餐食用，容易造成 

 肥胖，增加罹患心血管疾病的機會。 

4.加工零食、休閒飲料和西式速食雖然方便，長期食 

 用有害身體健康。 

5.日常生活中，我們應將健康飲食的觀念落實在日常 

 生活中，選擇健康營養的餐點。 

 

補充課程、性侵害防治 

一、引起動機：教師引導學生根據過去所學，兩兩討論以

下問題，並紀錄在小白板上。 

1. 誰可能是性侵害的施暴者？ 

2. 什麼人是容易受到性侵害的對象？ 

3. 哪些地點容易發生性侵害？ 

4. 發現發生性侵害是該怎麼辦？ 

二、救命拳遊戲 

兩人一組，甲、乙輪流喊拳並加上動作。 

1.「大聲叫呀！大聲叫！」 

動作：雙手輕擺於嘴邊，做喊叫狀。 

2.「我不要呀！我不要！」 

動作：雙手在胸前揮動，做拒絕狀。 

3.「趕快跑呀！趕快跑！」 

動作：雙手握拳放於腰間，前後揮動，作賽跑狀。 

第 20 週-期末評量週 

18 

1.蒐集特殊飲食習慣的 

資料。 

2.蒐集速食與健康相關

的時事、影片及相關資

料、情境圖（飲食有妙

招）。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

口語評量 

操作評量 

觀察檢核 

行為檢核 

態度評量 

◎環境教育 
◎家政教育 
◎性侵害防
治教育 
 



 


