
宜蘭縣宜蘭國小 100學年度第 2學期【三】年級【健體】學習領域課程計畫 

一、 【三】年級第 2 學期之學習目標 

1. 讓兒童了解自己與他人相異處，及能與家人和睦相處。 

2. 能遵守團體規範，及正確處理情緒。 

3. 讓兒童有機會體驗更多元的身體活動，發揮身體活動潛能。 

4. 引導兒童發揮創意，自創各種控球能力，享受運動樂趣。 

5. 引導兒童思考自己和家人就醫經驗，學習利用資訊來選擇醫療機構及醫療服務，

討論個人特殊情況及用藥習慣。 

6. 讓學生先熟悉較慢速度的滾地球，同時了解接滾地球與傳滾地球的動作技巧。 

7. 一「擊」棒活動，從握棒開始，進而身體旋轉練習、揮擊，使兒童能夠了解到轉

動身體對於揮棒擊球的幫助。 

8. 培養兒童合作、合群及服從的態度。 

9. 讓兒童描述對健康的想法，進而體會健康的重要性，培養對自己健康負責任的態

度。 

10.引導兒童能及早建立良好的生活型態。 

11.培養兒童入水、水中移動、憋氣和漂浮的基本動作能力，做為日後學習水中動作

技能之基礎。 

 

二、 【三】年級第 2 學期之各單元內涵分析(若有融入、延伸、替換特色課程者需記得標示) 

週次 
實施 

時間 
能力指標代號 

對應能力指標之 

單元活動名稱 
單元學習目標 

六大議題 

含指標代號 
節數 

評量方式及 

備註 

01 2/8～2/12 

6-1-1  一 、同分享共歡樂 

1、看我顯身手 

1.接受自己與他人的相異之處。 

2.讓兒童了解人人都有不同的特色。   

性別平等教育 

3-2-1  

3 

1.發表 

發表自己參加運

動的經驗 

2.問答 

自己或朋友具有

哪些優點 

02 2/13～2/19 

6-1-1  一 、同分享共歡樂 

1、看我顯身手 

1.接受自己與他人的相異之處。 

2.讓兒童了解人人都有不同的特色。   

性別平等教育 

3-2-1  

3 

1.發表 

發表自己參加運

動的經驗 

2.問答 

自己或朋友具有

哪些優點 

03 2/20～2/26 

6-1-5  一 、同分享共歡 樂  

 2、團結力量大 

1.了解如何遵守團體規範。 

2.體認遵守團體規範的重要。 

3.認同團體規範，並從中體會及學習快樂的生活態度。   

性別平等教育 

1-2-7  

3 

1.討論 

是否曾經遇到不

合作的同學 

2.發表 

能說出自己參加

校慶活動的經驗 

04 2/27～3/4 

3-1-1 

1-1-4   

一 、同分享共歡樂 

3、跑步遊戲 

1.了解正確的跑步要訣。 

2.能運用跑步要訣增加跑步的速度。 

3.培養正確的運動穿著習慣。 

4.透過跑步技巧的介紹和各種障礙跑活動，提升兒童  

跑步技能，運用在日後各項運動的參與。 

性別平等教育 

1-2-1 

3 

1.實作 

學會各種增加跑

步速度的要訣 

2.自評 

能反省自己跑步

的優缺點，並了解

改善的方法 

05 3/5～3/11 

6-1-4  一 、同分享共歡樂 

4、勝不驕敗不餒 

1.認識情緒的表達及處理方式。 

2.了解正確處理情緒的方法。   

性別平等教育 

1-2-7  

3 

1.發表 

發表自己類似的

經驗 

2.問答 

若自己是課文中

的主角，處理方式

為何？ 

06 3/12～3/18 

6-1-2  

7-1-5  

一 、同分享共歡樂 

5、全家一起來 

1.學習如何與家人相處。 

2.明白人類是自然環境中的一份子，並會主動愛護環  

境。 

性別平等教育 2-2-1  

3 

1.討論 

你是否會向父母

說出心中的感受 

2.發表 

如何與家人和樂

相處 

07 3/19～3/25 

3-1-1   二 、運動新體驗  

1、身體的神奇體驗 

1.學會各種伸展性的簡易瑜珈動作。 

2.利用全身肢體練習瑜珈動作。 

3.了解練習瑜珈必須注意的安全事項。 

4.認識瑜珈的功能。   

性別平等教育 2-2-6  

3 

1.問答：能說出瑜

珈的功能 

2.能做出簡單的瑜

珈動作 

08 3/26～4/1 

4-1-5   二 、運動新體驗 

2、神奇的陀螺 

1.認識各種不同類型的陀螺，並學會其操控的方法。 

2.認識各種陀螺。 

3.了解陀螺的玩法。 

4.練習抽陀螺的方法，並學會安全注意事項。   

性別平等教育 2-2-1  

3 

1.能熟練抽陀螺的

方法，並學會自己

動手做陀螺 

09 4/2～4/8 

3-1-3   二 、運動新體驗 

3、控球大不同 

1.學會球離手和球不離手的控球技能。 

2.能利用身體不同部位控球。 

3.能利用不同的控球動作增加身體動作能力。   

性別平等教育 

2-2-6  
3 

1.能說出控球的方

法 

2.能正確做出操弄

球的動作 

10 4/9～4/15 

3-1-3   二 、運動新體驗 

3、控球大不同 

※期中評量 

1.學會球離手和球不離手的控球技能。 

2.能利用身體不同部位控球。 

3.能利用不同的控球動作增加身體動作能力。   

性別平等教育 

2-2-6  
3 

1.能說出控球的方

法 

2.能正確做出操弄

球的動作 

11 4/16～4/22 

5-1-4  

7-1-2  

三 、奶奶我愛您 

 1、奶奶生病了 

 

1.了解如何透過資訊選擇及利用醫療照護機構。 

2.知道如何與醫師討論個人用藥及服藥情形。   

人權教育 

2-2-1  

3 

1.發表自己與家人

的就醫經驗 

2.模擬就醫時和醫

生討論藥物使用

的情境 

3.檢核自己與家人

就醫及用藥行為 

12 4/23～4/29 
6-1-2  

7-1-2  

三 、奶奶我愛您 

2、身體健康檢查 

 

1.了解健康檢查的意義與重要性。 

2.運用健康檢查報告促進健康。 

3.利用社區醫療相關服務。   

性別平等教育 

2-2-2  3 

1.分享自己或家人

健康檢查的經驗 

2.發表社區中可利



週次 
實施 

時間 
能力指標代號 

對應能力指標之 

單元活動名稱 
單元學習目標 

六大議題 

含指標代號 
節數 

評量方式及 

備註 
用的醫療相關資

訊 

3.紙筆測驗 

13 4/30～5/6 

3-1-3   二 、運動新體驗 

3、控球大不同 

※期中評量 

1.學會球離手和球不離手的控球技能。 

2.能利用身體不同部位控球。 

3.能利用不同的控球動作增加身體動作能力。   

性別平等教育 

2-2-6  
3 

1.能說出控球的方

法 

2.能正確做出操弄

球的動作 

14 5/7～5/13 
1-1-1  三 、奶奶我愛您 

3、快樂銀髮族 

1.了解老化現象，以及老化對老年生活的影響。 

2.以健康的態度面對老化現象。 

性別平等教育 

1-2-1  
3 

1.發表提昇老年生

活品質的方法 

15 5/14～5/20 

1-1-1  三 、奶奶我愛您 

4、永恆的回憶 

1.了解死亡的概念和死亡給人的感覺。 

2.以健康的態度面對已故的家人或寵物。   

性別平等教育 1-2-1  

3 

1.發表對死亡的概

念及感覺 

2.以不同的方式正

確抒發情緒 

16 5/21～5/27 

3-1-3  

3-1-4  

四 、有趣的球類遊戲 

1、滾地傳接球 

 

1.了解傳球與接球的動作要領。 

2.能準確的用手滾球、接球。 

3.學會踢球和停球的傳球動作。   

性別平等教育 2-2-6  

3 

1.發表 

能說出正確的傳

球、接球與踢球的

動作技巧 

2.實作 

能說出正確的傳

球、接球與踢球的

動作技巧 

17 5/28～6/3 

3-1-3  

3-1-4   

四 、有趣的球類遊戲 

2、滾地躲避球 

 

1.學會閃躲能力和簡易滾地躲避球的方法。 

2.能與他人共同討論，並訂定躲避球比賽規則。 

性別平等教育 2-2-6  

3 

1.實作 

能做出正確的閃

躲技能 

2.觀察 

能遵守滾地躲避

球的規則 

18 6/4～6/10 

3-1-3  

3-1-4  

6-1-5  

四 、有趣的球類遊戲 

3、一「擊」棒 

1.了解揮棒時手臂、球棒與球之間的協調。   性別平等教育 2-2-6  

3 

1.操作 

能準確將球擊出 

2.觀察 

能遵守遊戲規則 

19 6/11～6/17 

7-1-1  五 、健康百分百 

 1、健康 DIY 

 

1.了解健康的意義與重要性。  

2.能說出維護健康的方法。   

環境教育 

1-2-1  

3 

1.自評 

願意實行有益健

康的行為 

2.發表 

能舉出足以證明

自己是健康的例

證 

20 6/18～6/24 

1-1-4   五 、健康百分百 

2、改進生活習慣 

1.說出生活習慣對健康的影響。 

2.檢討並改善自己現有的生活習慣。   

性別平等教育 3-2-4  

3 

1.問答 

能說出想要改進

的不良習慣及具

體的做法 

2.自評 

能改進個人的生

活習慣 

21 6/25～6/29 

2-1-2  

2-1-3  

五 、健康百分百 

3、早餐面面觀 

※期末評量 

1.討論影響早餐習慣的因素。 

2.能以健康的原則選擇營養的早餐。 

3.培養每天吃早餐的習慣。   

環境教育 

1-2-2  

3 

1.問答 

能說出影響自己

早餐習慣的因素 

2.觀察 

能養成每天吃早

餐的因素 

 

 


