
附件 3-3（九年一貫／十二年國教併用） 

南投縣桶頭國民小學 112學年度彈性學習課程計畫 

【第二學期】 

課程名稱 健康體位特攻隊 年級/班級 高年級 

彈性學習課程類

別 

■統整性(■主題□專題□議題)探究課程 

□社團活動與技藝課程 

□特殊需求領域課程 

□其他類課程 

上課節數 一週 2節，1週，共 2節 

設計教師 張燕如 

配合融入之領域

及議題 

(統整性課程必

須 2領域以上) 

□國語文 □英語文(不含國小低年級) 

□本土語文□臺灣手語 □新住民語文 

□數學  □生活課程 ■健康與體育 

□社會  □自然科學 □藝術 

■綜合活動 

□資訊科技(國小) □科技(國中)  

□人權教育 □環境教育 □海洋教育 □品德教育 

■生命教育 □法治教育 □科技教育 □資訊教育 

□能源教育 ■安全教育 □防災教育 □閱讀素養  

□家庭教育 □戶外教育 □原住民教育□國際教育 

□性別平等教育 □多元文化教育 □生涯規劃教育 

※請於學習表現欄位填入所勾選之議題實質內涵※ 

※交通安全請於學習表現欄位填入主題內容重點， 

例：交 A-I-3辨識社區道路環境的常見危險。※ 

對應的學校願景 
(統整性探究課程) 

清溪活水挹千里 

健康 快樂 卓越 創新 

與學校願景

呼應之說明 
快樂學習，自我發展，身心健康 

設計理念 

單元一：隨著家庭結構、生活型態及飲食習慣的改變，肥胖及其相關慢性病，是現今世界各國的重

要健康課題。根據相關研究指出兒童肥胖是導致成人肥胖的主要原因，兒童肥胖可能導致的健康問

題，包括早發性糖尿病、高血壓、高血脂、心血管疾病等。另外，體重過輕也是不容忽視的問題，

過輕會降低身體對疾病的抵抗力，也可能會導致生長遲緩，因此從小建立健康體位的概念，養成良

好的飲食和運動習慣，才能有效預防因體重過輕、過重或肥胖所造成的健康問題。 

單元二：規律的身體活動是維持健康體位的重要關鍵。有不少研究證實身體活動除了可以幫助肌肉

組織的生長，使身材和體格越來越好，也可以增加學習能力與速度，幫助大腦的發展。所以培養兒
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童建立規律身體活動活躍的生活，真的很重要。本單元活動設計先讓學生檢視自己是處於身體活動

的準備期、行動期還是維持期，不同的時期所設定的目標也不同，目標設定周詳才能夠有明確的成

效。接著透過自主管理與監控技能，讓學生切實執行規律身體活動計畫，並分享自己的執行狀況、

遭遇的困難與克服的方法。 

總綱核心素養具

體內涵 

E-A1 具備良好的生活習

慣，促進身心健全發展，並

認識個人特質，發展生命潛

能。 

E-A2 具備探索問題的思考

能力，並透過體驗與實踐處

理日常生活問題。 

領綱核心素養 

具體內涵 

健體-E-A1 具備良好身體活動與健康生活的習慣，以促

進身心健全發展，並認識個人特質，發展運動與保健的

潛能。 

健體-E-A2 具備探索身體活動與健康生活問題的思考能

力，並透過體驗與實踐，處理日常生活中運動與健康的

問題。 

綜-E-A1 認識個人特質，初探生涯發展，覺察生命變化

歷程，激發潛能，促進身心健全發展。 

綜-E-A2 探索學習方法，培養思考能力與自律負責的態

度，並透過體驗與實踐解決日常生活問題。 

課程目標 

1. 藉由自我覺察技能的引導，以建立健康體位的正確認知與態度。 

2. 能仿照演練自我覺察技能，以探究個人飲食和運動狀況與感受。 

3. 能仿照演練目標設定技能，以設定個人規律身體活動的具體目標。 

4. 能仿照演練自我管理與監控的技能，以成功執行規律身學習體活動行動。 
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教學進度 
學習表現 

須選用正確學

習階段之 2以

上領域，請完

整寫出「領域

名稱+數字編碼

+內容」 

學習內容 
可由學校自訂 

若參考領綱，至

少包含 2領域以

上 

學習目標 學習活動 評量方式 

教材 

學習資源 
自選/編教

材須經課發

會審查通過 

週

次 

單元名稱 

/節數 

一 

單元一  

前進健康 體位 

(1節) 

 

單元二  

身體動動 ABC 

(1 節) 

【健體】 

1b-Ⅲ-2  

認識健康技能

和生活技能的

基本步驟。  

1b-Ⅲ-4 了解

健康自主管理

的原則與方

法。 

2b-Ⅲ-1  

認同健康的生

活規範、 態度

與價值觀。 

2b-Ⅲ-2 願意

培養健康促進

的生活型態。 

3b-Ⅲ-1  

獨立演練大部

分的自我 調適

技能。 

 
【綜合】 

1a-III-1 

【健體】 

Da-Ⅲ-1  

衛生保健習慣的

改進方法。 

Ea-Ⅲ-2  

兒童及青少年飲

食問題與健康影

響。 

Fb-Ⅲ-1  

健康各面向平衡

安適的促進方法

與日常健康行

為。 

【綜合】 

Aa-III-1 

自己與他人特質

的欣賞及接納。 

Bc-III-3 

運用各類資源解

決問題的規劃。 

 

1. 藉由自我覺察技能 

的引導，以建立健康體

位的正確認知與態度。 

2. 能仿照演練自我覺 

察技能，以探究個人飲

食和運動狀況與感受。 

3. 能仿照演練目標設定

技能，以設定個人規律

身體活動的具體目標。 

4. 能仿照演練自我管理 

與監控的技能，以成功

執行規律身體活動行

動。 

⚫ 單元一 

【活動一】我的健康體位 

1.概念形成─「我的健康體

位」ppt(1-2)  

(1) 教師說明健康小劇場情

境：「曉莉的姐姐喜歡看偶

像劇，她很羨慕女主角窈宨

的身材，常常喊著要減肥，

也會告訴曉莉胖不好看，要

她跟著一起減。但是曉莉覺

得自己的身材還好…」。  

(2) 教師詢問：你認為什麼

樣的身體是「好」身材？

(請 2-3 位學生，有男生、

女生，各說說看對男生與女

生「好」身材的想法)。 

(3) 學生回答，教師回饋：

大家都會有自己想像「好」

的身材的樣子，但到底這樣

的想法是否適切？會不會有

問題？是值得大家更仔細想

想和討論的。  

1. 「我的健康

體位」討論報

告與學習單的

紀錄分 析。 

2. 「健康觀測

站」討論報告

與學習單的紀

錄分析。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

衛生福利部

國民健康署

生活技能融

入健康體位

教學 國小

版/教學手

冊 
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教學進度 
學習表現 

須選用正確學

習階段之 2以

上領域，請完

整寫出「領域

名稱+數字編碼

+內容」 

學習內容 
可由學校自訂 

若參考領綱，至

少包含 2領域以

上 

學習目標 學習活動 評量方式 

教材 

學習資源 
自選/編教

材須經課發

會審查通過 

週

次 

單元名稱 

/節數 

欣賞並接納自

己與他人。 

2c-III-1 

分析與判讀各

類資源，規劃

策略以解決日

常生活的問

題。 

2.概念演練─「我的健康體

位」ppt(3-7)  

(1) 教師請學生依據課前完

成的「健康想一想(1)：想

要「好」身材」問題 的內

容，進行分組討論以下題

目：   

你覺得什麼樣的身材才是

「好」身材？   

你對自己的身材體型看法如

何？感到滿意嗎？   

你的家人或朋友對自己的身

材體型看法又如何？。  

(2) 各組把組員的討論內容

記錄下來，派代表報告結

果。  

(3) 教師歸納根據學生討論

意見，並以 ppt 簡報說明

健康體型觀、根據身高與體

重來了解符合自己的健康體

位、不良體位對健康的影響

等。配合學生手冊「一、好
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教學進度 
學習表現 

須選用正確學

習階段之 2以

上領域，請完

整寫出「領域

名稱+數字編碼

+內容」 

學習內容 
可由學校自訂 

若參考領綱，至

少包含 2領域以

上 

學習目標 學習活動 評量方式 

教材 

學習資源 
自選/編教

材須經課發

會審查通過 

週

次 

單元名稱 

/節數 

體位-健康體型觀念與生活

型態」(P5-8)之內容。  

3 .概念維持─「我的健康

體位」ppt(8)  

(1) 教師引導學生個別填寫

「我的健康體位」學習單。 

以計算機計算 BMI 計算，

並進一步分析自己的體位是

哪一類型（肥胖過重、正常

或過輕。）   

想一想： 

還沒有計算 BMI 是多少的

時候，我覺得自己的身材如

何？ 

計算我的 BMI 數值之後，

我知道自己的身材如何？ 

你在(1)、(2)回答，有沒有

不一樣？ 

現在請說說看，對自己的身

材體型的看法是什麼？  

(2) 請 2-3 位學生分享，

教師統整：健康體位的概念

就是在於身高和體重之間達

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



附件 3-3（九年一貫／十二年國教併用） 

教學進度 
學習表現 

須選用正確學

習階段之 2以

上領域，請完

整寫出「領域

名稱+數字編碼

+內容」 

學習內容 
可由學校自訂 

若參考領綱，至

少包含 2領域以

上 

學習目標 學習活動 評量方式 

教材 

學習資源 
自選/編教

材須經課發

會審查通過 

週

次 

單元名稱 

/節數 

到合適的平衡點，不要過度

追求不健康的身材，而造成

身心健康的影響。  

【活動二】健康觀測站  

1.概念形成─「健康觀測

站」ppt(1-5)  

(1) 教師說明：曉莉下課坐

在教室，不出去運動與阿寶

放學買炸雞排配奶茶的情

境，提問： 

你們是否有跟曉莉或阿寶一

樣的習慣嗎？  

(2) 學生自由回答。  

(3) 教師播放「生活技能 

(一)：健康我最行-自我覺

察」動畫，學生觀看後， 

教師以動畫情境引導說明當

面對自己的健康習慣的時

候，透過自我覺察的歷程：

我現在是怎麼想的？→這個

想法，讓我產生什麼情緒？

→ 這個想法，讓我覺得我

應該做什麼？  
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教學進度 
學習表現 

須選用正確學

習階段之 2以

上領域，請完

整寫出「領域

名稱+數字編碼

+內容」 

學習內容 
可由學校自訂 

若參考領綱，至

少包含 2領域以

上 

學習目標 學習活動 評量方式 

教材 

學習資源 
自選/編教

材須經課發

會審查通過 

週

次 

單元名稱 

/節數 

2.概念演練─「健康觀測

站」ppt(6-7) 

 (1) 進行分組討論：  

選擇如果我是曉莉或阿寶，

進行討論。 

對曉莉或阿寶的行為，你的

看法是…。   

這樣的看法，讓你有什麼情

緒感受？這個想法，讓你覺

得應該做什麼？  

(2) 各組報告討論結果。 

(3) 教師歸納說明：如何讓

體位更健康─均衡飲食與規

律，強調飲食可以 獲得熱

量，運動會消耗熱量，兩者

之間保持平衡→才能維持理

想的體位。  

3.概念維持─「健康觀測

站」ppt(8)  

(1) 教師引導學生自我檢核

「健康觀測站」的飲食與運

動習慣情形，並回答了解自
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教學進度 
學習表現 

須選用正確學

習階段之 2以

上領域，請完

整寫出「領域

名稱+數字編碼

+內容」 

學習內容 
可由學校自訂 

若參考領綱，至

少包含 2領域以

上 

學習目標 學習活動 評量方式 

教材 

學習資源 
自選/編教

材須經課發

會審查通過 

週

次 

單元名稱 

/節數 

己的健康習慣以後，我覺得

我應該做什麼？  

(2) 請 1-2 位學生分享，

教師結語：面對健康習慣時

候可以運用自我覺察的思

考，以了解健康體位對你的

意義與價值，進而養成健康

吃、快樂動的好習慣，邁向

健康好體位的好生活。 

(3) 說明課後作業【親子健

康互動區】，與家長共同完

成拒絕含糖飲料的健康約

定。 

 

⚫ 單元二 

【活動一】身體活力再升級 

1.概念形成─「身體活力再

升級」ppt(1-7)  

(1) 配合「學生手冊」「健

康想一想(3)： 

你有動一動嗎」的情境，教

師詢問放假的時候你都在做

什麼？看書、寫字、玩電

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1.「身體活力

再升級-目標設

定」的討論報

告與紀錄分析 

2. 「身體活力

我最讚 - 自我 

監督管理」學

習單紀錄分

析。 



附件 3-3（九年一貫／十二年國教併用） 

教學進度 
學習表現 

須選用正確學

習階段之 2以

上領域，請完

整寫出「領域

名稱+數字編碼

+內容」 

學習內容 
可由學校自訂 

若參考領綱，至

少包含 2領域以

上 

學習目標 學習活動 評量方式 

教材 

學習資源 
自選/編教

材須經課發

會審查通過 

週

次 

單元名稱 

/節數 

腦，有沒有到戶外活動、運

動呢？跟情境中「阿寶」、

「曉莉」、「大偉」的情況

比較類似？ 請 2-3 位學生

回答分享。  

(2) 教師說明：教師配合

「學生手冊」中「三、快樂

動─規律身體活動」中「3-

1 動動 ABC」的意義內容： 

1 第一個「動」字代表身體

活動。規律的身體活動可以

保持適當的體重，還可以幫

助成長、促進健康。  

2 第二個「動」字代表行

動，克服困難(例如：時間

不夠、不想運動等)，設定

適合的目標，逐步地達成規

律身體活動的健康目標，以 

增加自己行動的自信心與成

就感。  

3 ABC 分別代表個人從事身

體活動的不同行動狀況： 
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教學進度 
學習表現 

須選用正確學

習階段之 2以

上領域，請完

整寫出「領域

名稱+數字編碼

+內容」 

學習內容 
可由學校自訂 

若參考領綱，至

少包含 2領域以

上 

學習目標 學習活動 評量方式 

教材 

學習資源 
自選/編教

材須經課發

會審查通過 

週

次 

單元名稱 

/節數 

行動 A：代表到目前為止還

沒打算進行身體活動。(阿

寶)   

行動 B：有動機但是規律身

體活動行動未能做到。(曉

莉)   

行動 C：規律的身體活動維

持一段時間了。(大偉)  

4 教師引言：要做到規律身

體活動需要先根據自己的情

況，設定目標 逐步達成，

播放「生活技能 (四)：身

體活動「心」方向-目標設

定」 動畫，學生觀看後，

教師以動畫情境引導說明身

體活動設定目標技能五個元

素： 

具體易懂(Simple)、 

可測量的 (Measurable)、

可達成的(Achievable)、 

實際可行的(Realistic)、

有時間期限(Timed)， 
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教學進度 
學習表現 

須選用正確學

習階段之 2以
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名稱+數字編碼
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學習內容 
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學習目標 學習活動 評量方式 

教材 

學習資源 
自選/編教

材須經課發

會審查通過 

週

次 

單元名稱 

/節數 

讓欲達成健康體位目標比較

明確、容易操作與執行。 

2.概念演練─「身體活力再

升級」ppt(8-13)  

(1) 教師配合「學生手冊」

中「三、快樂動─規律身體

活動」(P13-14)之內容說明

運動好處以及每天身體活動

中等費力 60 分鐘以上、每

週累積 420 分鐘以上)，與

介紹身體活動的強度與型

式，包括中等費力活動和 

費力活動。  

(2) 分組討論，並將討論結

果寫在白板上：選擇「學生

手冊」「健康想一想 

(3)：你有動一動嗎」情境

中阿寶、 曉莉或大偉其中

一人的身體活動狀況討論針

對阿寶、曉莉或大偉的情

況，設定身體活動的目標 

(3) 各組以白板呈現討論的

結果，教師統整回饋是否符
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教學進度 
學習表現 

須選用正確學

習階段之 2以

上領域，請完

整寫出「領域

名稱+數字編碼

+內容」 

學習內容 
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學習目標 學習活動 評量方式 

教材 

學習資源 
自選/編教

材須經課發

會審查通過 

週

次 

單元名稱 

/節數 

合目標設定 5 個要素：  

行動 A 阿寶：必須先有活

動的意願，進而體驗身體活

動的好處。建議從生活中增

加身體活動量開始，例如：

多參與學校動態的課外活 

動，下課時和同學遊戲或打

球、以步行代替坐車上學、

多走樓梯少 搭電梯等。每

天最好能累積 30 分鐘的身

體活動。   

行動 B 曉莉：建議增加身

體活動量，每週有 3 天以

上的中等費力活動，每次 

20 分鐘以上。   

行動 C 大偉：建議嘗試更

多不同類型的運動，例如：

溜直排輪、打籃球、跑步、

跳舞、游泳等，甚至影響朋

友或家人，一起加入運動 

的行列。   

3.概念維持(5)─「身體活

力再升級」ppt(14)  
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教學進度 
學習表現 

須選用正確學

習階段之 2以
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+內容」 

學習內容 
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學習目標 學習活動 評量方式 

教材 

學習資源 
自選/編教

材須經課發

會審查通過 

週

次 

單元名稱 

/節數 

(1) 教師引導學生各自思考

自己的「身體活動目標是什

麼？」並寫在「身體活力再

升級-目標設定」學習單，

請 2-3 位學生分享。  

(2) 教師結語：有周詳的目

標設定(包括身體活動項

目、時間、等內容)， 才能

夠有明確的成效，但目標必

須訂在合理範圍，逐步達到

預期的最後目標。  

【活動二】身體活力我最讚 

1.概念形成(5 分鐘)─「身

體活力我最讚」ppt(1-4) 

(1) 教師依據學生手冊「健

康想一想(3)：你有動一動

嗎」問題：請自願學生分

享： 

寫下你最常做的身體活動或

運動有哪些？ 

當你身體活動或運 動後有

什麼感覺？請 2-3 位學生

回答分享。  
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週

次 

單元名稱 

/節數 

(2) 教師引言，可以進行的

身體活動有很多種類，只要

是感覺有點累的中等費力以

上的身體活動，有助於長

高、消耗能量，幫助健康體

位，但需要每天規律進行身

體活動，要如何做到呢？ 

播放「生活技能 (五)： 身

體動起來、健康動起來-自

我監督管理」動畫，學生觀

看後，教師以動畫情境引導

說明身體活動自我監督管理

技能 5 步驟： 

選擇一項待改進的習慣→訂

定改變的目標→擬訂執行計

畫及獎勵方式→簽訂契約→

確實執行並填寫紀錄卡。 

2.概念演練(8)─「身體活

力我最讚」ppt(5-6)  

(1) 教師引導學生完成個人

「身體活力我最讚」學習單 

身體活動宣言：訂定規律身

體活動的健康行動目標， 
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教學進度 
學習表現 

須選用正確學
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週

次 

單元名稱 

/節數 

思考要如何達成目標的作

法：達成規律身體活動目標

的行動，提出達到目標時，

給自己獎勵是什麼  

(2) 教師請 1-2 位學生分

享，教師回饋說明：增加身

體活動量，健康就會多一

點，在日常生活中增加活動

量的小秘訣。  

3 概念維持─「身體活力我

最讚」ppt(7)  

(1) 教師鼓勵落實規律身體

活動的健康行動，配合「身

體活力我最讚」學習單，以

兩星期的時間記錄自己達成

的情形。  

(2) 教師結語：運用自我管

理技能可以讓我們更能夠做

到身體活動的健康行為，讓

大家能維持健康體位。  

(3) 說明課後作業：請家長

在【親子健康互動區】協助
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教學進度 
學習表現 

須選用正確學

習階段之 2以

上領域，請完
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名稱+數字編碼

+內容」 

學習內容 
可由學校自訂 
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學習目標 學習活動 評量方式 
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學習資源 
自選/編教

材須經課發

會審查通過 

週

次 

單元名稱 

/節數 

小朋友記錄身體活動情形並

給予鼓勵與加油。 

 


