
附件 3-3（國中小各年級適用） 

南投縣桶頭國民小學 115學年度彈性學習課程計畫 

【第一學期】 

課程名稱 健康快樂跟我走 年級/班級 四年級 

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 每週 2節，1週，共 2節 

設計教師 張簡啓一 

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 

為促進學童達到「健康體位」並養成生活好習慣，讓學童透過教學活動實際參與規劃自己的一日作

息，並透過闖關活動，從做中學，寓教於樂，進而了解體認 85210 的意涵，並將規劃一日作息的結

果與運用數位相機做記錄，並透過電腦軟體以「我的健康週記」記錄參與活動的歷程，以及體位的

變化，使學童朝向健康體位的目標，另外告訴小朋友除了要有健康體位之外，還要對自己有自信、

發覺自己的價值，每一個人都有自己的特質並不需要和別人一樣。 
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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. 了解健康體位的定義。  

2. 會算出自己的 BMI 值。  

3. 探討如何促進健康的體位。 

4. 了解 85210 健促口號的意涵。 

5. 透過闖關遊戲活動，確實達到運動目的，促進身體健康的效果。 
  

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 

認識體位 

 (1節) 

85210 健康密碼

闖關活動 

【健體】 

1a-II-1 

【健體】 

Fb-II-1 

1. 認識健康體位 

2. 能利用身高、體重資

料，計算身體質量指

⚫ 認識體位 

活動一：什麼是 BMI 

班上量完身高體重後，很想

知道自己是不是符合標準、

實作評量 

口頭評量 

健康檢核表分

析 

1.身高、體

重測量紀錄

表  
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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 

(1節) 認識身心健康

基本概念與意

義。 

1a-II-2 

了解促進健康

生活的方法。 

2a-II-2 

注意健康問題

所帶來的威脅

感與嚴重性。 

2b-II-1 

遵守健康的生

活規範。 

 

【綜合】 

2b-II-2 

參加團體活

動，遵守紀

律、重視榮譽

感，並展現負

責的態度。 

自我健康狀態檢

視方法與健康行

為的維持原則。 

 

【綜合】 

Bc-II-3 

運用資源處理日

常生活問題的行

動。 

數，對照表格找出自己

是何種體位 

3. 了解如何促進健康體

位 

4. 注意體重過重或過輕

的嚴重性 

5. 遵守 85210 規則，促

進身體健康 

6. 參加闖關活動、遵守

規則、並能盡心完成各

關卡的任務 

健不健康」，可以根據自己 

的身高、體重，算出身體質

量指數 BMI( Body Mass 

Index )值  

BMI 值的計算方式： BMI 

＝ 體重(公斤) ÷身高平方 

(公尺)  

活動二：計算「身體質量指

數 BMI  

1.請學生於學習單中填入自

己的身高、體重資料。  

2.利用 BMI 指數計算程式

算出自己的身體質量指數 

BMI。  

3. 對照教學簡報表格(兒童

與青少年肥胖定義)，讓學

童找出自己是哪一類型的體 

位？體重過重、體重過輕或

體重適中。  

活動三：我該如何促進健康

的體位 (85210) 

1.85210促進健康體位的五

大核心能力數字意義： 

闖關參與度及

達成率 

學習單檢核 

2.教學簡報 

3. BMI 指

數計算程式 

4.BMI 學習

單一  

5.健康檢核

表 

6.85210 標

語 

7.蔬果造型

玩具 

8.兩組跳繩

9.照相機 

10.學習單 
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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 

  8--每天睡滿 8 小時  

  5--天天 5 蔬果（3 份蔬

菜＋2 份水果）  

  2--四電(看電視、打電

動、玩電腦、講電話) 使用

時間少於 2 小時  

  1--每天運動達到 1小時 

  0--喝 0 熱量的白開水

（減少高糖份、高油 脂飲

食）  

2. 回家作業，請學生記錄

健康檢核表 

 

⚫ 85210健康密碼闖關活

動 

活動一： 85210 意涵的解

說 

1. 標語牌複習 85210 的意

涵     

  8:每天睡滿 8小時  

  5:天天五蔬果  

  2:四電少於 2  

  1:每天運動一小時 
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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 

  0:零糖飲料喝足白開水  

活動二：闖關活動 

1. 老師先示範操作一次各

關闖關方法: 

第一關 

   8:各站分起點與目的

地，到目的地，原地繞圈 8

次後並說出標語”每天睡滿

8小時”，再回起點。  

第二關 

 5:一次攜帶一個蔬果玩

具，來回跑，拿 5 蔬果，共

跑 5次，於最後一次並讀出

標語”天天五蔬果”，再折

回起點。  

第三關 

 1:，到目的地全組累計

跳繩 60下，完成後並讀出

標語”天天運動一小時” 

第四關 

 0:拿礦泉水寶特瓶到目

的地並讀 出標語”每天喝

足白開水”  
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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 

第五關 

 2:拿”四電少於 2”標

語，比出 YA手勢並拍照，

完成闖關遊戲  

2. 學生示範操作標語牌 

3. 兩兩一組分組比，完成

後手背蓋章表示過關  

活動三：填寫學習單 

1. 發下學習單，填寫 
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【第二學期】 

課程名稱 健康生活中的飲食 年級/班級 中年級 

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 每週 2節，1週，共 2節 

設計教師 張簡啓一 

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 

為促進學童達到「健康體位」並養成生活好習慣，讓學童透過教學活動實際參與規劃自己的一日作

息，並透過闖關活動，從做中學，寓教於樂，進而了解體認 85210 的意涵，並將規劃一日作息的結

果與運用數位相機做記錄，並透過電腦軟體以「我的健康週記」記錄參與活動的歷程，以及體位的

變化，使學童朝向健康體位的目標，另外告訴小朋友除了要有健康體位之外，還要對自己有自信、

發覺自己的價值，每一個人都有自己的特質並不需要和別人一樣。 

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

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。 
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認識個人特質，發展生命潛

能。 

E-B2 具備科技與資訊應用

的基本素養，並理解類媒體

內容的意義與影響。 

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-B2 蒐集與應用資源，理解各類媒體內容的意義與

影響，用以處理日常生活問題。 

課程目標 

1. 能根據自己一日作息做出個別專屬的運動規劃圖。  

2. 會利用平板程式紀錄「我的健康週記」。 

3. 了解自己的體型意識 

4. 學習欣賞自己的體型 
  

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 

我的健康週記 

(1節) 

體型意識 

(1節) 

【健體】 

4c-II-1 

了解影響運動

參與的因素，

選擇提高體適

能的運動計畫

與資源。 

4d-II-2 

參與提高體適

能與基本運動

【健體】 

Fb-II-1 

自我健康狀態檢

視方法與健康行

為的維持原則。 

 

【資訊】 

資 T-III-6簡報

軟體的使用 

-簡報動畫效果 

-簡報影音整合 

1. 了解自己欠缺維持身

體繼康的活動，並能訂

定一週運動規畫 

2. 確實執行一週運動規

畫 

3. 認識與使用 canva程

式呈現「我的健康週

記」簡報 

4. 展現自己健康體態，

了解健康就是美，能欣

賞自己的優點 

⚫ 我的健康週記 

活動一： 我愛運動 

1.教師播放有關於小朋友一

天生活的影片，或口述小朋

友一天生活的流水帳。  

2.將影片所述內容的活動由

學生舉手說出 剛才有講到

的活動。  

3.影片中欠缺維持身體健康

的什麼活動? 體育活動 

活動二：一周運動規劃圖 

一週運動規劃

制定及執行達

成率 

繳交健康週記 

口頭分享自己

身體的優點 

1.圖畫紙  

2.照相機  

3. 學生五

秒內的一天

生活.flv 

4.明星圖  

5.體型意識

教學簡報  

6.快樂腳影

片 
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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 

能力的身體活

動。 

 

【資訊】 

資 p-III-1  

能認識與使用

資訊科技以表

達想法 

 

【綜合】 

1a-II-1 

展現自己能

力、興趣與長

處，並表達自

己的想法和感

受。 

 

 

【綜合】 

Aa-II-1 

自己能做的事。 

Aa-II-3 

自我探索的想法

與感受。 

老師提供圖畫紙，規劃出一

週運動的時間，並付諸實

行。  

活動三：我的健康週記 

指導學生以相機記錄一星期

同學運動執行進度，分組幫

同學拍攝每週課間活動同學

參與運動的情形，作為我 

的健康週記數位說故事的素

材。  

3. 老師示範如何利用平板

程式 製作「我的健康週

記」簡報。 

 

⚫ 體態意識 

活動一：大明星集合 

以電子白板或簡報展示小朋

友所找到的明星圖片數張。 

1.詢問小朋友為什麼認為這

些明星最 「美」。  

2.教導小朋友，美的定義有

分成「主觀」和 「客

觀」。  
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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 

主觀：社會風氣，唐朝豐

腴、現代瘦即是美 客觀：

健康就是美！判斷標準 

BMI、身高 體重對照表  

活動二：了解自己的體型意

識 

引導小朋友維持健康體位，

是為了自己的身體健康著想 

1.詢問小朋友，有沒有人覺

得自己太瘦或是太胖，小朋

友經過自己算出他們的 

BMI， 並找出自己的體位何

在，而擁有「健康體 位」

就是最美的，請 BMI 值在

正常範圍的 小朋友給自己

鼓勵，一起大聲說：「我是

最健康的」、「我是最美

的」  

活動三：『快樂腳--做自

己，最耀眼』 

1.老師播放快樂腳影片，找

出自己獨一無二 的 

Style，做自己最美  
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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.讓學童找出自己最喜歡的

身體部位，說出自己畫出的

身體部位任何 3 個以上正

向的感覺  

3.教師綜合說明，自己身體

的任何一部份都有正向的部

分，例如：手指修長、體型

適中， 學習多欣賞自己身

體的優點。  

4.學習單「我可愛的身體」 

告訴孩子找出自己獨一無二

的 Style，不要 受別人的

影響，『做自己 最耀眼』 

*告訴小朋友除了要有健康

體位，還要對自 己有自

信、發覺自己的價值，並不

需要和別 人一樣。 事實上

那些明星之所以會被大家喜

歡，是因 為他們擁有自己

的優點和建立出自己的特 

色，而並不只是因為他們擁

有纖細的身材。 

註: 
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1. 本表格係依〈國民中學及國民小學課程計畫備查作業參考原則〉設計而成。 

2. 依課程設計理念，可採擇高度相關之總綱各教育階段核心素養或各領域/科目核心素養，以敘寫課程目標。 

3. 計畫可依實際教學進度填列，週次得合併填列。 


