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審查意見＜國小組＞ 

編號：10           設計者：公館國小詹惟鈞  心情四季停看聽 

評審要項 優點及建議 

契合 

教學目標 

20％ 

1. 活動設計能符應教學目標，融入的生活技能只有『情緒調適』 

原本就是該教學主題。 

2. 教學活動能達到教學目標，但能力指標跨越二個學習階段且教學

對象為中年級，與現階段課程綱要較不符合，教案中沒有明白陳

述此原因。 

教 學 活 動

具創意性 

20％ 

1. 藉由「ＭＳＮ情緒符號」猜一猜活動增進兒童辨識情緒能力，『心

情四季花瓣書』設計活動學習適當的表達情緒。 

2. 透過心情花瓣書讓學生寫下自己的情緒是很不錯的設計。 

引 發 學 生

學習效能 

20％ 

1.教學活動包括第一節課『專題演講』，之後兩節課再深入加深加廣

地引導學生認識情緒與適當調適表達。 

2.教師提問問題能兼顧康認知、態度與生活實踐。 

3.情緒的表達與反應和「情境」有重要的關聯，建議運用情境題讓

學生透過自己的生活經驗進行角色扮演，練習如何覺察情緒及情

緒管理。 

教 學 模 組

完整提供 

20% 

1.教學活動設計說明簡略，教學模組呈現能具體及完整。 

具推廣性 

20％ 

1.教學活動多元豐富、簡單易學、推展參考性高。 

2.運用現有網路資源融入教學，豐富教學內容，推展性高。 
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一、主題名稱 

            健康真好 

二、設計理念 

            近年來流感肆虐，學生常常交互傳染：班上一個

小朋友得到流感，接著就會有更多的小朋友被傳染。學校護士

阿姨常常宣導洗手五時機、五步驟，學生卻很少做到。其實很

多習慣都要有小做起、慢慢培養，健康與教育課本也有相關的

課文在教導學生。正好可以利用健康真好單元，融入生或技能

模組，讓學生可以自我察覺、批判思考，進而解決問題、做決

定，培養良好習慣，「讓壞菌不找我」。 

三、課程架構 

 

主 題  健康真好  

 �� 

時 間 40 分 

 �� 

目 標 
【認知】 

       知道病菌出現的地方在哪。 

       知道病菌傳染的方式。 

       知道如何遠離病菌。 

       了解對待病人的方式。 

【情意】 

       對病人能夠產生同理心並關心病人。 

【技能】 

       說出疾病的傳染方式及如何避免傳染。 

       能夠照顧病人。 

 

 

�� 
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小 主

題 

我身體不舒服 

 �� 

能 力 

指 標 

1-1-4 養成良好的健康態度和習慣，並能表現於生活中 

2-1-3 培養良好的飲食習慣 

5-1-1 分辨日常生活情境的安全與不安全 

7-1-1 了解健康的定義，並指出人們為促進健康所採取的活

動 

 �� 

上 課 

時 間 

40 分 

 �� 

教 學 

資 源 

電腦 

單槍投影機 

教學簡報 

人型掛圖 

圖卡(教學簡報擷取製成) 

口罩 

學習單(自我決定表、親子監督表) 

 �� 

主 要

教 

學 活

動 

一、 老師生病了─ 

老師利用角色扮演引起動機。 

二、 病菌躲貓貓─ 

利用圖卡及教學簡報互動教學，讓學生了解病菌會躲藏

的地方。 

三、 病菌趕光光─ 

引導小朋友說出如何遠離病菌，並做出決定。 

四、 小紅帽身體不舒服─ 

老師自編故事，請學生聽完故事後回答問題。 

 �� 

生 活 

技 能 

批判思考 

解決問題 

做決定 

同理心 

自我健康管理、監督的技巧 
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活動教案 

單元 

名稱 

健康真好─我身體不舒服 

教學者 王孝龍 設計者 王孝龍 

教學 

時數 

40 教學對象 一年級 

教材 

來源 

改編自康軒版第二冊 

教學 

資源 

電腦、單槍投影機、教學簡報、人型掛圖、圖卡(教學簡報擷取製成)、口罩 

、學習單(自我決定表、親子監督表) 

能力 

指標 

1-1-4 養成良好的健康態度和習慣，並能表現 

      於生活中 

2-1-3 培養良好的飲食習慣 

5-1-1 分辨日常生活情境的安全與不安 

7-1-1 了解健康的定義，並指出人們為促進健 

      康所採取的活動 

生活技能

應用 

1.批判性思考 

2.自我覺察 

3.解決問題 

4.做決定 

5.同理心 

6.自我健康管  

  理、監督的技 

  巧 

教學 

目標 

【認知】 

       知道病菌出現的地方在哪。 

       知道病菌傳染的方式。 

       知道如何遠離病菌。 

       了解對待病人的方式。 

【情意】 

       對病人能夠產生同理心並關心病人。 

【技能】 

       說出疾病的傳染方式及如何避免傳染。 

       能夠照顧病人。 

教    學    活    動    歷    程 

能力 

指標 
教學活動內容 

時

間 
教材 

生活

技能 
評量 

 

 

壹、 課前準備 

【教師準備】 
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1. 自製教學簡報 

2. 自製教學圖卡 

3. 準備人型掛圖、口罩 

4. 自編故事 

5. 製作學習單(自我決定表、親子監督表) 

【學生準備】 

1. 具有先備觀念：洗手五時機、五步驟…… 

2. 健康與體育課本 

貳、 發展活動 

【引起動機】 

    老師生病了 

        老師角色扮演為生病者，戴著口罩進教 

    室，一進門就打個噴嚏，用衛生紙擤鼻涕， 

    邊咳嗽邊跟學生說：老師身體不舒服，老師 

    該怎麼做？引導學生幫老師解決問題。學生 

    提出了許多解決方法之後。老師拿下口罩跟 

    學生說：老師生病了拿下口罩是對的嗎？引 

    導學生說出不戴口罩會傳染給別人。最後告 

    知學生老師因為課程，而演出病人的角色。 

    最後丟出一個問題： 

1. 不戴口罩為什麼會傳染？怎麼傳染的？ 

2. 小朋友想想有沒有相同的經驗？你們自

己生病了會怎麼做？ 

    請小朋友想一想，不用學生回答，進入課程 

    活動。(教室準備教學簡報) 

【活動一】 

  病菌躲貓貓 

  一、準備一個病菌圖卡，跟學生說現在我們要 

  跟病菌玩躲貓貓，讓我們來一起找找病菌 

  會躲在哪裡？ 

  二、利用簡報來玩躲貓貓。 

  三、簡報的內容大致上是很多張病菌可能會 

      躲藏的圖，例如手、手帕…請學生猜猜病 

      菌是否會躲在這些地方，老師一一點學生 
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      起來，並引導學生回答。 

  四、讓學生思考並發覺病菌隱藏在自己的生 

      活週遭，老師做個小結論：將病菌會隱藏 

      的地方做成圖卡，與病菌圖卡做連結。 

  五、請學生翻開課本 26 頁，請小朋友注意課 

      文禁止圖案的那些圖，病菌就是會透過這 

      些地方傳染疾病給我們，結合黑板上的圖 

      卡。那我們要如何把病菌趕走呢？帶入第 

      二個活動。 

【活動二】 

  病菌趕光光 

  一、利用上一個活動的圖卡教學，問小朋友病 

      菌會躲在黑板上的圖卡上，那我們該如何 

      做才能將病菌殺光光，不再躲在這些圖卡 

      上，也就是你們的手、手帕上等呢？ 

  二、引導小朋友說出： 

     1.護士阿姨說過要常常洗手，並使用肥皂。 

     2.飯前、便後要使用肥早洗手。 

     3.生病要戴口罩。 

     4.吃營養的食物，規律的運動。 

     5.自己的手帕不能給別人 

     6.水壺或漱口杯不能借給別人用等。 

  三、做禁止圖卡標識活動一小朋友不能做的圖 

     卡。 

     1.禁止將手帕給別人用。 

     2.禁止使用別人的水壺喝水。 

     3.禁止隨地吐痰等。 

  四、做決定：老師拿出「自我決定表」，請學 

      生先唸一遍上面書寫的文字，並請學生簽 

      上自己的名字，告知學生千上名字就要做 

      到。 

【活動三】 

  小紅帽身體不舒服 

  一、老師自編故事請學生找找哪裡出問題，一 
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      有問題就舉手發言。 

  二、故事內容： 

      小紅帽在學校上廁所、玩沙子、摸動物都 

      不洗手，還一直吃手指頭。中午過後她開 

      始頭痛不舒服，一直感冒、流鼻水，突然 

      打了個噴嚏，用手將鼻涕隨手往桌子上面 

      擦，而且對著她座位前面的大野狼頭髮咳 

      嗽；大野郎不但沒生氣，還帶小紅帽去護 

      士阿姨那裡量體溫、拿口罩，護士阿姨稱 

      讚大野狼細心，懂得照顧病人。量完體溫 

      才發現小紅帽發燒了，就請奶奶到學校帶 

      小紅帽去看病，並在家休息。 

  三、問問題： 

    1.小紅帽為什麼會生病？ 

    2.小紅帽身體不舒服後做了什麼事？ 

    3.大野郎如何對待小紅帽？ 

    4.如果你生病了，你會怎麼做？你會希望別 

      人怎麼對待你？ 

    5.如果有人生病了，你會怎麼對待他？ 

  四、老師做這段的總結：身體不舒服就要跟老 

      師或家長說，要體貼病人，幫助他們恢復 

      健康好體力。 

參、 綜合活動 

一、總結這節課程 

二、請學生大聲唸出洗手五時機、五步驟 

三、告知學生如何回家與家長進行親子監督

表。 
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洗手五時機洗手五時機洗手五時機洗手五時機：：：：抱小孩前抱小孩前抱小孩前抱小孩前    上廁所後上廁所後上廁所後上廁所後    
                                                吃東西前吃東西前吃東西前吃東西前    看病後看病後看病後看病後    
                                                擤鼻涕後擤鼻涕後擤鼻涕後擤鼻涕後    
洗手五步驟洗手五步驟洗手五步驟洗手五步驟：：：：溼溼溼溼((((把手弄溼把手弄溼把手弄溼把手弄溼))))    
                                                搓搓搓搓((((用肥皂搓洗用肥皂搓洗用肥皂搓洗用肥皂搓洗))))    
                                                沖沖沖沖((((用水沖洗乾淨用水沖洗乾淨用水沖洗乾淨用水沖洗乾淨))))    
                                                捧捧捧捧((((用手捧水洗水龍頭用手捧水洗水龍頭用手捧水洗水龍頭用手捧水洗水龍頭))))    
                                                擦擦擦擦((((用手帕將手擦乾用手帕將手擦乾用手帕將手擦乾用手帕將手擦乾))))    

    

    

    

    

    

    

    

    

寫上自己名
字 
，我一定會做
到 
！ 
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健健健健    康康康康    真真真真    好好好好 ~  ~  ~  ~ 一一一一    忠忠忠忠    親親親親    子子子子    監監監監    督督督督    表表表表        

座號：  姓名：       

    親愛的家長您好，為了小朋友的健康著想，請家長配合監督小朋友，在家是
否有做到以下表格情形，若有請在表格內打 V；無請畫 X。並請家長指導小朋友
培養良好習慣。 
日期(星期) 要 做 的 事 有無做到 

上廁所後  
摸動物後  
吃東西前  
看病(去醫院)後  
擤鼻涕後  

 
會 
洗
手 
 

確實做到濕、搓、沖、捧、擦  
感冒、發燒時，會戴口罩  

 

不將手指頭放進嘴巴裡  
上廁所後  

摸動物後  
吃東西前  
看病(去醫院)後  
擤鼻涕後  

 
會 
洗
手 
 

確實做到濕、搓、沖、捧、擦  
感冒、發燒時，會戴口罩  

 

不將手指頭放進嘴巴裡  
上廁所後  

摸動物後  
吃東西前  
看病(去醫院)後  
擤鼻涕後  

 
會 
洗
手 
 

確實做到濕、搓、沖、捧、擦  
感冒、發燒時，會戴口罩  

 

不將手指頭放進嘴巴裡  
上廁所後  

摸動物後  
吃東西前  
看病(去醫院)後  
擤鼻涕後  

 
會 
洗
手 
 

確實做到濕、搓、沖、捧、擦  
感冒、發燒時，會戴口罩  

 

不將手指頭放進嘴巴裡  
                                              家長簽名： 
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  審查意見＜國小組＞ 

編號：11          設計者：南山國小王孝龍   健康真好 

評審要項 優點及建議 

契合 

教學目標 

20％ 

1.單元活動設計能符應教學目標。 

2.融入的生活技能教學能達成教學目標，但生活技能融入太多（一

節課 40 鐘） 

3.教學活動能達到教學目標，但一節課內容要達到四條能力指標困

難度高。 

教 學 活 動

具創意性 

20％ 

1.教學設計流程循序漸進，緊扣教學目標，合乎邏輯。 

2.引用適當的人物對話，來進行教學教學活動，呼應以學童生活經

驗，合乎學生為本位。 

3.以老師生病了來引導學生思考及覺察是不錯的設計，但角色扮演

完應向學生澄清老師只是角色扮演，並非真正生病，再拿下口罩

繼續教學。 

引 發 學 生

學習效能 

20％ 

1.教學活內容動活潑、有趣。有效提高學習動機與參與。 

2.教師提問問題能兼顧康認知、態度與健康習慣的培養。 

3.融入的生活技能太多，健康行為養成似乎較不易達到。 

教 學 模 組

完整提供 

20% 

教學簡報、學習單等資料均有提供。 

具推廣性 

20％ 

1.教學活動設計簡單易學、推展參考性高。 

2. 一節課（40 分鐘）教學活動內容太多，教學時間恐不足夠。 
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一、主題名稱：舞出「拳步」活力 

二、設計理念： 

    高年級的孩子已慢慢進入青春期，活動量大在食量方面比起中年級時大大的增加，常聽

到老師提到營養午餐班上的飯菜都一掃而空，讓有些孩子的體重逐漸偏重；但有些孩子卻相

反，他們會因為怕自己的身材變胖，受同儕的排擠，刻意吃的少而使體重過輕。為了讓孩子有

健康體位及健康運動的概念，在此課程活動設計中，為學生介紹維持健康體位的重要性，及不

健康體位造成的影響，覺察自己目前的體位狀況，並設定維持健康體位的目標養成運動習慣，

因為運動習慣的養成並非一朝一夕。本設計僅藉由拳擊有氧（配合康軒版健康與體育第十冊第二

單元拳擊有氧課程）的教授引入新運動觀念，再配合學生自選的運動項目，希望學生能藉此養成

的運動習慣（其實每項運動都可以實施）。同時，利用小組合作方式讓學生能在同儕互動中學習

到，面對不同意見時如何做有效的溝通及協商的技巧和決定，在實行計畫時習得自我管理監督

技巧，達到透過運動來完成預設的目標。 

三、課程架構 
主 題  舞出「拳步」活力  

 �� 
時 間 五節（200 分鐘） 

 �� 

目 標 1.認識體適能及瞭解健康體位的重要 

2.透過拳擊有氧舞蹈的練習，訂定保持健康體位之目標 

3.藉由討論提出解決小組活動時可能發生的問題 

4.學習並熟練拳擊的基本動作 

5.能運用基本動作共同設計小組拳擊有氧舞蹈 

6.能達成健康體運動新觀念目標 

 �� 
小 主 題 健康祕「擊」 擊出活力 「拳」力以赴 

 �� 

能 力 

指 標 

4-2-1 瞭解有助於體適能要素促進的活動，並積極參與 

4-2-2 評估體適能活動的益處，並藉以提昇個人體適能 

6-2-5 瞭解並培養健全的生活態度 

 �� 

上 課 

時 間 
40 分 120 分 40 分 

 �� 

教 學 

資 源 

單槍、電腦、健康體位

相關簡報、拳擊有氧影

片、學習單 

CD 音響、拳擊有氧舞

蹈音樂、學習單 

CD 音響、拳擊有氧舞

蹈音樂、攝影機、評量

單 

 �� 

主要教 

學活動 

1.健康體位對健康的

重要性。 

2.欣賞拳擊有氧影片 

1. 預設小組在設計

舞蹈時若遇到困難或

問題時，要如何解決

1. 小組展現自編拳擊

有氧成果 

2. 檢視是否達成健康
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3.說明欲利用拳擊基

本動作保持健康體位

活動 

4.分組討論訂定小組

保持健康體位之目標

（學習單） 

以達成目標？（學習

單） 

2. 教授拳擊有氧基

本動作 

3. 小組共同練習基

本動作 

4. 小組依據設定目

標，運用拳擊有氧基

本動作編排拳擊有氧

舞蹈 

體適能 

 

 �� 

生 活 

技 能 

自我覺察、目標設定、

做決定 

有效溝通、協商技

巧、做決定、自我管

理監督技巧 

自我管理監督技巧 

一、 活動教案 

活動單元一活動單元一活動單元一活動單元一、、、、    

單元 

名稱 
健康祕「擊」 

教學者 葉銘珠 設計者 葉銘珠 

教學 

時數 

一節 教學對象 五年級 

教材 

來源 

自編 

教學 

資源 

單槍、電腦、健康體位相關簡報、拳擊有氧影片、學習單 

能力 

指標 

4-2-1 瞭解有助於體適能要素促進的活動，並

積極參與 

4-2-2 評估體適能活動的益處，並藉以提昇個

人體適能 

生活技能

應用 

自我覺察、目標

設定、做決定 

教學 

目標 

1.認識體適能及瞭解健康體位的重要 

2.透過拳擊有氧舞蹈的練習，訂定保持健康體位之目標 

教    學    活    動    歷    程 
能力 

指標 
教學活動內容 

時

間 教材 
生活

技能 評量 

 

 

 

 

 

肆、 課前準備 

1. 師生蒐集有關肥胖、體重不足之相關健

康資訊 

2. 教師：健康體位相關簡報、拳擊有氧影

片、學習單（健康祕「擊」） 
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4-2-1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4-2-2 

伍、 發展活動 

 一、輕重有關係： 

1. 介紹第二單元為要跳拳擊有氧，拳擊有

氧對健康的影響，並引出健康體位。 

2. 教師利用簡報說明肥胖對健康的影響，

及體適能及健康體位的重要。介紹身體

質量指數（BMI）及計算方式。要維持健

康的體位除了飲食控制外，同時要保持

運動習慣，且強度要夠。 

3. 指導學生練習找出脈搏測量心跳。 

4. 請同學歸納上述重點。 

5. 介紹強度較高的運動，如：游泳、跳舞、

打籃球、慢跑、跳有氧舞蹈等 

二、 健康拳擊有氧 

1. 說明欲利用拳擊基本動作保持健康體位

活動，要利用拳擊有氧基本動作自編有

氧舞蹈。 

2. 播放四年級參加創意舞蹈比賽影片，參

看拳擊有氧的基本動作，請學生特別注

意隊形的變換。 

3. 發學習單（健康祕「擊」），教師將學生分

四組，事先挑選舞蹈能力較好的學生擔

任組長，請學生分組。 

4. 教師說明學習單內容，請小組針對學習

單內容共同討論預定的目標，完成學習

單。 

陸、 綜合活動 

教師再次歸納運動習慣及運動強度能有助於維持健

康體位，希望學生能藉由此次活動，養成運動的習

慣。 

～活動一結束～ 

 

 

 

3

分 

22

分 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5

分 

 

 

 

 

 

 

2

分 

 

8

分 

 

 

 

 

 

單槍

電腦

健康

體位

相關

簡報 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

拳擊

有氧

影片 

 

 

 

 

 

學習

單 

 

 

 

 

 

自我

覺察 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

目標

設定

做決

定 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

實作

評量 

能踴

躍發

表 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

作業

評量 

活動單元二活動單元二活動單元二活動單元二、、、、    

單元 

名稱 
擊出活力 

教學者 葉銘珠 設計者 葉銘珠 

教學 三節 教學對象 五年級 
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時數 

教材 

來源 

自編改編自康軒版第十冊單元二 

教學 

資源 

學習單 

能力 

指標 

4-2-2 評估體適能活動的益處，並藉以提昇個

人體適能 

6-2-5 瞭解並培養健全的生活態度 

生活技

能應用 

有效溝通、協商技

巧、做決定、自我

管理監督技巧 

教學 

目標 

3.藉由討論提出解決小組活動時可能發生的問題 

4.學習並熟練拳擊的基本動作 

5.能運用基本動作共同設計小組拳擊有氧舞蹈 

教    學    活    動    歷    程 
能力 

指標 
教學活動內容 

時

間 教材 
生活

技能 評量 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

6-2-5 

 

 

 

 

 

 

6-2-5 

 

 

 

 

 

 

 

壹、課前準備 

教師：拳擊有氧音樂、 

學習單（小事化無、創意大「擊」合） 

貳、發展活動 

 一、小事化無： 

1.教師：在小組活動中，可能會因為組員的

意見不同而發生小爭執，面對這樣的狀況

時，怎麼解決才能讓小組的進度不受影響。 

2.請學生針對學習單的問題，小組共同討論並

記錄下來，若真有類似的情況發生，則組員

必須採取學習單內的方法解決。 

3.請各組針對提出的解決方法，派一名組員上

台報告。 

二、拳擊活力： 

 1.教師示範拳擊有氧基本動作。如圖： 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

15

分 

 

 

 

 

 

5

分 

 

 

40 

分 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

學 習

單 

 

 

 

 

 

 

CD 音

響、拳

擊 有

氧 舞

蹈 音

樂 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

有效

溝

通、協

商技

巧、做

決定 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

作 業

評 量 

小 組

合 作 

口 頭

報 告 

 

 

實 作

評 量 
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4-2-2 

 

 

6-2-5 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

三、創意大擊合 

1.請學生根據拳擊有氧的基本動作，設計一

段拳擊有氧舞蹈，將設計的內容記錄在學習

單上（創意大擊合）。 

2.小組要依據學習單（健康祕擊）、（創意大擊合）

訂定的目標進行排練，並隨時紀錄、檢視是

否達成原定目標。 

3.提醒各組如果組員真有不愉快的事情發生

時，要依學習單（小事化無）化解問題。 

參、綜合活動 

    請各組要多利用課餘時間進行拳擊有氧舞

蹈及小組共同設定的運動項目來養成運動

的習慣。預告下節課成果表演及評量標準。 

～活動二結束～ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

60

分 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

學 習

單 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

有效

溝

通、協

商技

巧、做

決

定、自

我管

理監

督技

巧 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

作 業

評 量 

小 組

合 作 
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活動單元活動單元活動單元活動單元三三三三、、、、    

單元 

名稱 
拳力以赴 

教學者 葉銘珠 設計者 葉銘珠 

教學 

時數 

一節 教學對象 五年級 

教材 

來源 

自編 

教學 

資源 

CD 音響、拳擊有氧舞蹈音樂、攝影機、學習單、評量單 

能力 

指標 

6-2-5 瞭解並培養健全的生活態度 生活技能

應用 

自我管理監督

技巧 

教學 

目標 

5.能運用基本動作共同設計小組拳擊有氧舞蹈 

6.能達成健康體運動新觀念目標 

教    學    活    動    歷    程 
能力 

指標 
教學活動內容 

時

間 教材 
生活

技能 評量 

 

 

 

 

 

 

 

6-2-5 

壹、課前準備 

 學生：小組編好一段拳擊有樣舞蹈、學習單（全） 

老師：CD 音響、拳擊有氧舞蹈音樂、評量單（拳

力以赴） 

貳、發展活動 

 一、拳力以赴： 

   1.教師說明評量標準，請學生再練習一次。 

    2.各組輪流上台表演拳擊有氧舞蹈、並請其

他各組給予表演組掌聲鼓勵。 

 二、省思與檢討 

   1.請各組發表在整個活動過程的想法。 

2.在本次課程活動中學到了什麼？往後要怎

麼持續運動習慣？ 

參、綜合活動 

教師針對活動作結語再次歸納運動習慣及運

動強度能有助於維持健康體位，希望學生能

藉由此次活動，養成運動的習慣。 

～活動三結束～ 

 

 

 

 

 

 

 

8

分 

20

分 

 

10

分 

 

 

2

分 

CD 音

響、拳

擊有

氧舞

蹈音

樂、攝

影

機、學

習

單、評

量單 

 

 

 

 

 

 

 

 

自我

管理

監督

技巧 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

實 作

評 量 

 

 

口 頭

評 量 
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    在知道健康體位的重要及瞭解如何保持健康體位的方法後，現

在請你用 運動的新觀念，選擇一項小組喜愛的運動及拳擊有氧，設

定一個維持健康體位的目標，仔細思考後填好下表，設定好目標後

要努力的做到，小組要遵守約定努力一起完成喔！ 

組長:              組員: 

計畫名稱： 時   間 月   日～  月  日 

每週拳擊有氧次數：            次 一次練習時間：         分  
鐘 

共同運動項目: 每週預定次數:     次 
一次練習時間：   分
鐘 

紀錄運動日期、運動前後的心跳及所花的時間 

拳擊有氧 共同運動項目: 

日   期 星期 
跳  完 

心跳數 
時間 日   期 星期 

練  完 

心跳數 
時間 組員簽章 

 月  日  下 分  月  日  下 分 
 

 月  日  下  分  月  日  下 分 
 

 月  日  下 分  月  日  下 分 
 

 月  日  下 分  月  日  下 分 
 

 月  日  下 分  月  日  下 分 
 

 月  日  下 分  月  日  下 分 
 

 月  日  下 分  月  日  下 分 
 

 月  日  下 分  月  日  下 分 
 

 月  日  下 分  月  日  下 分 
 

 月  日  下 分  月  日  下 分 
 

 月  日  下 分  月  日  下 分 
 

我會遵守約定立約人： 祝祝祝祝    福福福福    你你你你    們們們們    小小小小    組組組組    順順順順    利利利利    完完完完    成成成成    達達達達    成成成成    這這這這    項項項項    任任任任    

務務務務    ！！！！ 
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--小事化無 

當小組在討論或練習時，可能會出現各種不同的情況，你們先討

論寫出當小組出現下列狀況時，要採取什麼方式處理，小組同學才不

至於有不愉快的時情發生，而影響小組的進度。 

 

第    組  組員： 

一、小組討論時，總是有人都不提

出 

意見，一直沈默不語時，怎麼辦？ 

 

二、小組討論時，有人總是堅持己

見，不接受其他人的意見時，要怎

麼辦？ 

 

三、小組練習時，有人漫不經心，

提不起精神跳拳擊有氧時，該怎麼

辦？ 

 

四、小組中，有人對拳擊有氧的動

作不熟練時，該怎麼辦？  

 

五、當小組進度落後原先的計畫

時，要怎麼做才能追回落後的進

度？ 

 

 

立約人立約人立約人立約人：：：：
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--創意大擊合 

    小朋友，請你針對健康祕擊學習單中所設定的目標，及學到的

拳擊有氧基本動作，設計一段屬於小組的拳擊有氧舞蹈，並對運動

的時間做紀錄。 

組長：           組員： 

變化隊形次數：    次 表演時間：   分  秒 呈現方式： 

拳擊有氧舞蹈 共同運動項目: 

日   期 
星

期 

跳完平

均心跳
時間 完成組員簽章 日   期 

星

期 

練完平

均心跳 
時間 完成組員簽章 

 月  日  下 分   月  日  下 分  

 月  日  下  分   月  日  下 分  

 月  日  下 分   月  日  下 分  

 月  日  下 分   月  日  下 分  

 月  日  下 分   月  日  下 分  

 月  日  下 分   月  日  下 分  

 月  日  下 分   月  日  下 分  

 月  日  下 分   月  日  下 分  

 月  日  下 分   月  日  下 分  

變   化   隊   形   紀   錄 
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--評量表 

      小朋友，請你回想整個活動過程小組的狀況及自己的感受，回答

下列問題。同時，在成果表演時仔細欣賞其他各組的表演，並依據實

際表現給他們評分！ 

組 別 

動作熟練

度 

30% 

精神表現 

30% 

小組默契 

30% 

隊形變化 

10% 

總分 

100% 

第  組      

第  組      

第  組      

第  組      

1. 請每位組員將在整個活動過程中的想法寫下來。 

姓 名 想 法 姓 名 想 法 

    

    

    

2.在本次課程活動中學到了什麼？往後要怎麼持續運動習慣？ 

姓 名 想 法 姓 名 想 法 
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審查意見＜國小組＞ 

編號：08           設計者：大隱國小 葉銘珠 舞出拳步活力 

評審要項 優點及建議 

契合 

教學目標 

20％ 

1.教學活動能對應並達成教學目標。 

2.融入生活技能適切。 

3.教學活動頗能符應教學目標，並融入生活技能，培養學生運動自

主管理的能力。 

 

教 學 活 動

具創意性 

20％ 

1.自編教材，運用分組討論、合作學習教學策略，強調學生為主的

教學活動設計。 

2.以拳擊有氧帶入，提升學生體適能，並能融入生活技能，培養相

關的生活能力。 

 

引 發 學 生

學習效能 

20％ 

1.缺少學生學習的具體資料的呈現，無法瞭解學生參與學習的心得。 

教 學 模 組

完整提供 

20% 

1.教學活動設計理念、架構、教學流程說明清楚，學習單資料完整。 

2.教案內容完整，學習單強調學生自主管理與小組合作。 

具推廣性 

20％ 

1. 教學活動設計簡單易學、推展參考性高 

2. 所呈現影片為比賽成果，若能呈現教學歷程影像（如何教）則更

佳。 

 


