
宜蘭縣宜蘭國小 100學年度第一學期【一】年級【健康與體育】學習領域課程計畫 

一、 【 一 】年級第一學期之學習目標 

（一）兒童初入校門，一切懵懂、好奇，部分兒童尚無團體生活的經驗，而小學與

幼兒園作息不盡相同，亦須協助兒童建立新的學習概念。本單元以一年級「探索與

發現」的主題引導兒童進入班級生活，透過漸進的觀察校園環境，了解遵守生活常

規、體會團體生活的經驗，並在活動中學習自我要求的管控方法。 

（二）透過實作與體驗活動，從個人的衛生習慣出發，希望能讓兒童養成愛整潔的

習慣，發展維持個人與環境整潔的能力，並能維護班級與學校共同的秩序，使生活

更加井然有序。 

 

（三）藉由兒童分享與家人相處的經驗與感覺，能夠了解自己與家人相處時的情緒、

想法，且透過討論與實作中找出維繫家人情感良好的方法，進而培養出良好的人際

關係；此外讓兒童分享在各種經驗、各個場合中與他人相處的經驗，感受朋友種類

的多元，進而察覺出我們的生活中有許許多多的人際關係，如果有良好的人際關係

便可提升自己的生活品質，且能體會家人、朋友對我們生活的重要性。 

（四）希冀兒童能從日常作息方面，發現學前與入學後生活的改變，並察覺生活中

的異同。另外，透過觀察照片的方式，進一步了解自己學前與入學後生活能力的異

同，並且體會生活能力增長的原因，表達自己對生活改變的感受與想法。 

二、 【一】年級第一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 8/30～9/4 
1-1-1  

1-1-2  
第一單元 

1 長大真好 

1 能發表從出生至今的生長發育變化。 

2 觀察並比較不同人生階段的差異。 

 

【家政教育】 

4-1-1 

3 課堂問答 

觀察評量 

02 9/5～9/11 

1-1-1  

1-1-2  
第一單元 

1 長大真好 

 

1 能發表從出生至今的生長發育變化。 

2 觀察並比較不同人生階段的差異。 

 

【家政教育】 

4-1-1 

3 課堂問答 

觀察評量 

03 9/12～9/18 

1-1-4 

4-1-1  
第一單元 

2 我的身體 

1 認識身體各部位的名稱和基本功能。 

2 能運用身體不同的部位碰觸氣球並說出感

覺。 

 

【性別平等教育】

2-1-2 

3 實際演練 

課堂問答 

觀察評量 

04 9/19～9/25 

1-1-4  第一單元 

3 身體清潔我最棒 

 

1 養成運動或遊戲後清潔的習慣。 

2 學會每日的身體清潔活動。 

3 知道上廁所的正確方法。 

 

【家政教育】 

2-1-1 

3 自我評量 

實際演練 

課堂問答 

05 9/26～10/2 

1-1-4 第一單元 

3 身體清潔我最棒 

1 養成運動或遊戲後清潔的習慣。 

2 學會每日的身體清潔活動。 

3 知道上廁所的正確方法。 

 

【家政教育】 

2-1-1 

3 自我評量 

實際演練 

課堂問答 

06 10/3～10/9 
3-1-1  

4-1-1  
第二單元 

1 身體造型遊戲 

 

1 學會利用身體表現各種造型。 

2 能和他人合作，共同進行肢體創作活動。 

 

【環境教育】 

1-1-1 

3 實際演練 

觀察評量 

07 
10/10~10/1

6 

3-1-1 第二單元 

2 走走跑跑 

1 透過遊戲認識走、跑運動。 

2 培養快速改變方向及閃躲的能 

力。 

 

【性別平等教育】

2-1-2 

3 實際演練 

08 
10/17~10/2

3 

3-1-1  第二單元 

2 走走跑跑 

1 透過遊戲認識走、跑運動。 

2 培養快速改變方向及閃躲的能 

力。 

 

【性別平等教育】

2-1-2 

3 實際演練 

09 
10/24~10/3

0 

3-1-1  第二單元 

3 跳跳樂 

1 了解跳躍的基本動作技巧。 

2 能做出單、雙腳跳聯合性動作。 

 

【性別平等教育】

2-1-2 

3 實際演練 

10 
10/31~11/0

6 

3-1-1 第二單元 

3 跳跳樂 

1 了解跳躍的基本動作技巧。 

2 能做出單、雙腳跳聯合性動作。 

 

【性別平等教育】

2-1-2 

3 實際演練 

11 
11/07~11/1

3 

4-1-4  

5-1-1 
第三單元 

1 安全去運動 

1 能了解運動時應穿著適合運動的服裝。 

2 能分辨並選擇適合運動的場地。 

 

【人權教育】 

2-1-1 

3 發表 

觀察評量 

12 
11/14~11/2

0 

3-1-3  第三單元 

2 傳球遊戲 

1 能控制身體力量， 做出拋接球、拍掌接球

等動作。 

2 能正確完成傳、接球動作。 

 

【性別平等教育】

2-1-2 

3 實際演練 

觀察評量 

13 
11/21~11/2

7 

3-1-3  第三單元 

2 傳球遊戲 

1 能控制身體力量， 做出拋接球、拍掌接球

等動作。 

2 能正確完成傳、接球動作。 

 

【性別平等教育】

2-1-2 

3 實際演練 

觀察評量 

14 
11/28~12/0

4 

3-1-3  第三單元 

3 夾夾樂 

學會利用身體部位夾球，體驗簡 

易控球方法。 

 

【人權教育】 

2-1-1 

3 發表 

觀察評量 

15 
12/05~12/1

1 

3-1-3  第三單元 

3 夾夾樂 

學會利用身體部位夾球，體驗簡易控球方法。 

 

【人權教育】 

2-1-1 

3 發表 

觀察評量 

16 
12/12~12/1

8 

2-1-3  第四單元 

1 活力早餐 

1 明白吃早餐的重要性，並養成每天吃早餐的

習慣。 

2 培養良好的飲食習慣。 

 

【家政教育】 

1-1-2 

3 自我評量 

課堂問答 

觀察評量 

17 
12/19~12/2

5 

2-1-3  第四單元 

1 活力早餐 

 

1 明白吃早餐的重要性，並養成每天吃早餐的

習慣。 

2 培養良好的飲食習慣。 

 

【家政教育】 

1-1-2 

3 自我評量 

課堂問答 

觀察評量 

18 12/26~1/1 

5-1-1  

5-1-2  
第四單元 

2 平安回家去 

1 發現放學途中的不安全情境。 

2 了解迷路、落單或面對新環境時可以採取的

行動。 

 

【人權教育】 

1-1-3 

3 自我評量 

課堂問答 

觀察評量 

19 1/2~1/8 

5-1-1  

5-1-2 
第四單元 

2 平安回家去 

1 發現放學途中的不安全情境。 

2 了解迷路、落單或面對新環境時可以採取的

行動。 

 

【人權教育】 

1-1-3 

3 自我評量 

課堂問答 

觀察評量 



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 

20 1/9~1/15 
6-1-2  第四單元 

 3 我愛家人 

1 願意親近家人。 

2 能與家人和睦相處。 

 

【家政教育】 

4-1-2 

4-1-3 

3 自我評量 

課堂問答 

21 1/16~1/17 
6-1-2 第四單元 

 3我愛家人 

1 願意親近家人。 

2 能與家人和睦相處。 
【家政教育】 

4-1-2 

4-1-3 

3 自我評量 

課堂問答 

 

 


