
 高雄市三民區鼎金國小三年級上學期校訂課程 

【金正健康】素養導向教案設計 

一、教學設計理念說明 

1.健康的飲食是促進健康很重要的因素，因此應該實施均衡飲食概念，以 

  維持身體組織的生長，增強抵抗力，維持身體健康，並每天喝充足水 

  分，養成運動習慣，以促進身體健康。                                    

   2.學校美麗的校園，等待學生仔細、認真欣賞校園的環境。在此教學活動 

     中，希望透過五官與走訪校園的觀察，體驗校園的美好環境，並且培養 

     學童愛護校園的情操。    

二、教學活動設計 

領域名稱 

(統整領域) 

健體領域 

(自然與生活科技、綜合活動) 
設計者 三年級學年團隊 

實施年級 三年級，第一學期 總節數 共 16 節，640 分鐘 

單元名稱 跳出心活力 

設計依據 

核心素養 

總綱核心素養 領綱核心素養 

A1 身心素質與自我精進 

A2 系統思考與解決問題 

C2 人際關係與團隊合作 

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。 

綜-E-C2 

理解他人感受，樂於與人互動，學習

尊重他人，增進人際關係，與團隊成

員合作達成團體目標。 

自-E-A1 

能運用五官，敏銳的觀察周遭環境，

保持好奇心、想像力持續探索自然。 
 

核心素養呼應說明 



A 自主行動 

透過「律動鼎金」、「舞動健康」，幫助學生具備身心健全發展的素質，擁有合

宜的人性觀與自我觀，同時透過選擇、分析與運用新知，有效規劃生涯發展，探

尋生命意義，並不斷自我精進，追求至善。 

C 社會參與  

學生透過「校園植物介紹」，樂於參與學校及社區活動，認同自我文化並包容多

元文化，達成「社會參與」之核心素養。  

概念架構 導引問題 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1.有誰知道跳繩的起源和對

身體有什麼好處？ 

2.有誰知道奧運聖火是如何傳

遞？ 

3.有誰知道運動對人的身體

有什麼好處? 

4. 教師拿出事前準備好的幾

種校園植物的葉子或果實，

讓學生說一說是哪一種植

物？ 

 

 

 

議題 

融入 

所融

入之

學習

重點 

● 人 E4 表達自己對一個美好世界的想法，並聆聽他人的想法。 

● 人 E5 欣賞、包容個別差異並尊重自己與他人的權利。 

● 安 E7 探究運動的基本保健。 

● 戶 E1 善用教室外、戶外及校外教學，認識生活環境（自然或人

為）。 

教材來源 自編 

教學資源 跳繩、接力棒、口哨、健康操影片、校園植物照片 

各單元學習重點與學習目標 

單元名稱 學習目標 呼應學習重點 

單元一 

跳出活力 

1.能表現出跳繩的基本動作能 

力。 

2.了解跳繩運動的各種基本跳法 

與相關知識。 

3.藉由跳繩運動，能在跳繩活動

中，訓練兒童表現出身體協調性

及靈敏度。 

學習表現 

1c-Ⅱ-1 認識身體活動的動作技

能 

1d-Ⅱ-1 認識動作技能概念與動

作練習的策略 

2c-Ⅱ-3 表現主動參與、樂於嘗

試的學習態度 

3d-Ⅱ-1 運用動作技能的練習策

跳出心活

力 

跳出活力 
 

舞動青春 跑出健康 
 

小小解說員 

敏捷 

協調 

快樂 

健身 
愉悅 

 
合作 

 

行動 

欣賞 



略 

學習內容 

Bc-Ⅱ-1 暖身、伸展動作原則。 

Bc-Ⅱ-2 運動與身體活動的保健

知識。 

Cb-Ⅱ-1 運動安全規則、運動增

進生長知識。 

Cd-Ⅱ-1 戶外休閒運動基本技

能。 

單元二 

跑出健康 

1.了解暖身的重要性。 

2.練習大隊接力傳接棒的技巧。 

學習表現 

1c-Ⅱ-1 認識身體活動的動作技

能 

1d-Ⅱ-1 認識動作技能概念與動

作練習的策略 

2c-Ⅱ-1 遵守上課規範和運動比

賽規則 

2c-Ⅱ-3 表現主動參與、樂於嘗

試的學習態度 

3d-Ⅱ-1 運用動作技能的練習策

略 

學習內容 

Bc-Ⅱ-1 暖身、伸展動作原則。 

Bc-Ⅱ-2 運動與身體活動的保健

知識。 

Cb-Ⅱ-1 運動安全規則、運動增

進生長知識。 

Cd-Ⅱ-1 戶外休閒運動基本技

能。 

Ga-Ⅱ-1 跑、跳與行進間投擲的

遊戲。 

單元三 

舞動青春 

1.熟練健身操活動動作流程之組

合並配上音樂。 

2.知道運動的好處。 

3.養成學生正確的運動習慣。 

學習表現 

1c-Ⅱ-1 認識身體活動的動作技

能 

1d-Ⅱ-1 認識動作技能概念與動

作練習的策略 

2c-Ⅱ-3 表現主動參與、樂於嘗

試的學習態度 

3d-Ⅱ-1 運用動作技能的練習策

略 

學習內容 

Bc-Ⅱ-1 暖身、伸展動作原則。 

Bc-Ⅱ-2 運動與身體活動的保健

知識。 

Cb-Ⅱ-1 運動安全規則、運動增

進生長知識。 

Cd-Ⅱ-1 戶外休閒運動基本技

能。 

Ib-Ⅱ-2 土風舞遊戲。 

單元四 

小小解說員 

1.認識校園的植物。 

2.知道維護校園環境的方法。  

3.培養愛護校園環境的情操。 

學習表現 

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。 

1b-II-1 選擇合宜的學習方法，

落實學習行動。 



2a-II-1 覺察自己的人際溝通方

式，展現合宜的互動與溝通態度

和技巧。 

學習內容 

Aa-II-1 自己能做的事。 

Aa-II-2 自己感興趣的人、事、

物。 

Aa-II-3 自我探索的想法與感

受。 

Ab-II-1 有效的學習方法。 

Ab-II-2 學習行動。 

Ba-II-1 自我表達的適切性。 

Ba-II-2 與家人、同儕及師長的

互動。 

Ba-II-3 人際溝通的態度與技

巧。 

學習活動概要 

單元一：跳出活力(4 節) 

1.跳繩的好處 

2.認識跳繩 

3.基礎動作練習 

4.空迴旋 

 

單元二：跑出健康(4 節) 

1.示範接力賽規則及動作 

2.原地傳接棒練習 

3.快跑傳接棒練習 

 

單元三：舞動青春(4 節) 

1.影片介紹 

2.分解動作 

3.連續動作 

 

單元四：小小解說員(4 節) 

1.培養團隊合作的精神 

2.學習人際溝通的技巧 

3.結合各種媒材，表達情感 

 

 

教學活動設計 

教學活動內容及實施方式 時間 教學資源 評量 

單元一：跳出活力 

壹、教學前準備 

老師準備跳繩及碼表 

貳、正式教學 

【準備活動】 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



引起動機－ 

1.集合隊伍：教師整隊後將小朋友帶至室內球

場。 

2.伸展操：先請小朋友做熱身操，特別加強與跳繩 

關節有關的部分，做手腕、 下肢運動、臂繞環等

動作。 

3. 教師提問有誰知道跳繩的起源和對身體有什

麼好處？ 

 

【發展活動】 

【活動一】跳繩的好處 

一、教師介紹跳繩的好處： 

1.增進體適能。 

2.增進運動協調能力。 

3.幫助長高。 

4.體能、技能自我挑戰。 

5.與同學互相合作，增加默契。  

二、進行跳繩活動時的相關注意事項。 
 

【活動二】認識跳繩 

一、教師說明如何挑選一條適合自己的跳繩 

  1.選擇跳繩時需注意使 用者身高與繩長的關 

     係，用腳踩繩， 手拉呈 V 字型，握柄高度 

     在腰部（適合快迴旋）為宜（胸部適合慢迴 

     旋）。 

  2.繩子太長的變通方法 ： 

    (1)把繩子折到握柄。 

    (2)雙手外伸。 

  3.繩子太短的變通方法 ：用手臂當繩子的一部 

    分。 

二、教師說明如何收繩：收繩的方法：對折再對折 

    打結，打結後全班用一條繩子串起來。 

三、學生練習收繩 

【活動三】基礎動作練習 

一、徒手原地雙腳跳 

二、徒手原地手部擺動： 

 1.手臂在身體兩側畫小圓圈。  

   2.畫圓圈的速度與原地跳一樣。 

【活動四】空迴旋 

一、教師說明並示範動作，學生依口令逐步練習 

   1.單手甩繩：繩子兩握把置於同一手，於身體 

    單側甩繩子。注意不要被握柄打到，也不要 

    打到別人，練習左、右、前、上、交叉等。 

   2.雙手甩繩：雙手握於繩子兩端 1/4 處，同 

     時練習 在體前順時針繞、逆時針繞，亦可在 

     左右側繞。 
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【綜合活動】 

一、一跳一迴旋記次賽 ：在一 分鐘內，看誰跳最

快，次數最者為 勝，並 請其他小朋友給他一個大

鼓勵 。 

二、全班歡呼解散 

 

單元二：跑出健康 

壹、教學前準備 

老師準備接力棒及口哨 

貳、正式教學 

【準備活動】 

引起動機－ 

1.集合隊伍 

2.熱身活動：伸展操及揉暖操 

3.教師提問有誰知道奧運聖火是如何傳遞？ 

 

【發展活動】 

一、教師口頭說明接力賽規則並示範： 

1.握棒、傳棒、接棒要領， 

2.傳棒口令技巧 

3.講解傳棒的正確姿勢，避免造成運動傷害 

二、學生分組進行活動 

    1.原地傳接棒練習 

      (1)傳棒者：以左手傳棒，由上而下，輕敲 

         接棒者右手。 

      (2)接棒者：右手向後伸，以反掌接棒，虎 

         口要張開，四指併攏，微微向內彎。 

    2.傳接完，全體向後轉，反向再練習。 

3、 快跑傳接棒練習 

1.全班分為四組，從最後一位開始向前傳棒

子，傳至最後一位時全體向後轉，反向再練

習。 

2.大隊接力全班分兩隊競賽，第一棒各就各

位，聽發令起跑。 

 

【綜合活動】 

1.集合，老師講評。 

2.全班歡呼解散。  

 

單元三：舞動青春 

壹、教學前準備 

老師準備影片及播放設備  

貳、正式教學 
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【準備活動】 

引起動機－ 

老師提問: 

有誰知道運動對人的身體有什麼好處?請學生自由

舉手回答。 

 

【發展活動】 

1.集合、點名 

2.熱身：靜態伸展操、開合跳 

3.先播放影片教材，讓同學對新式健康操有初步認 

  識。 

4.說明並示範上課內容。 

5.口令：成集合隊形散開，先練習前奏 

【預備】 

插腰舉踵 1*8 拍，點頭 2 下 

口訣：1-2-3-4-5-6-7-8（台）聽說 

【前奏 Rap】 

第一節 握拳內點 1*8 拍 

口訣：（台）Lucy 時常做運動 

     （國）身體健康精神好 

第二節 交叉轉手 1*8 拍 

口訣：（台）Lucy~ 你是耐ㄟ這呢敖 

第三節 踏併拍手 1*8 拍 

口訣：（國）身體健康精神好 

           規律運動不可少 

第四節 上下搖擺 1*8 拍 

口訣：（國）沒事常做 

           全身運動功效好 

接間奏 1：踏步擺手  1*8 拍 

熟悉之後再將 1~4 動作重新連貫起來做一次。 

6.集合講解共同優、缺點。 

7.集合講解共同錯誤的地方，並加以糾正練習。 

8.將所有動作連貫起來再練一次。 

 

【綜合活動】 

集合，解散。 

 

單元四：小小解說員 

壹、教學前準備 

1.教師先規劃好校園植物學習步道。 

2.教師事先將植物的照片拍好。 

貳、正式教學 

【準備活動】 

引起動機－ 

教師拿出事前準備好的幾種校園植物的葉子或果
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實，讓學生說一說是哪一種植物？ 

【發展活動】 

1、 說明這些葉子或果實都是在我們的校園角落， 

     將我們的校園裝扮得很美 

2、 教師將學生帶至校園觀察前，先補充植物的相 

     關常識給學生瞭解。並且引導學生觀察的重 

     點：「植物有哪些特性？是值得我們注意、 

     觀察的呢？」（教師可以提醒學生植物的 

     莖、葉形、葉脈、有沒有開花… 等都是可以 

     觀察的重點。） 

三、教師將學生帶至校園預定的地點進行觀察活動 

 

【綜合活動】 

1、 教師補充說明校園中其他未被觀察到的植物。  

2、 教師向學生說明校園中的環境是需要大家來一 

    起愛護的。  
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附錄一、評量規準 

學習 

目標 
能表現出跳繩的基本動 作能力 。   

學習 

表現 
1d-Ⅱ-1   認識動作技能概念與動作練習的策略 

內容 

標準 

表現標準 

A 優秀 B 良好 C 基礎 D 不足 E 落後 

表 

現 

描 

述 

認識動作技能

與練習策略，

總能完成跳繩

基本動作。 

認識動作技能

與練習策略，

經常能完成跳

繩基本動作。 

認識動作技能

與練習策略，

有時能完成跳

繩基本動作。 

在他人協助

下，認識動作

技能與練習策

略，能完成跳

繩基本動作。 

未達 

D 級 

單 

元 

評 

分 

指 

引 

在一 分鐘

內，正確跳完

70 下 

在一 分鐘

內，正確跳完

60-69 下 

在一 分鐘

內，正確跳完

50-59 下 

在一 分鐘

內，正確跳完

49 下 

未達 

D 級 

評 

量 

工 

具 

學習單 

分 

數 

轉 

換 

95-100 90-94 85-89 80-84 79 以下 

 
 
 

 


