
嘉義縣民雄國小 108 學年度校訂課程教學內容規劃表-上學期 

年級      三年級 
課程 

設計者 

吳忠昇、丁美月、莊惠雅、陳翠玲、

謝宇哲、楊璧如、王春凱 

教學總節數 

/學期(上/下) 

20 節數/ 

上學期 

年級 

課程主題

名稱 

健康活力 GO GO GO 
符合校訂

課程類型 
⼞第一類   ⼞第二類   ⼞第三類   第四類 

學校 

願景 

一、 健康成長：厚植身體動能，充滿學習活力，回歸

教育本質，以學生為依歸。 

二、 美感情懷：融合美感教育，培養藝術涵養。 

三、 在地關懷：結合在地文化融入教育，培養在地關

懷的情懷。 

四、 國際視野：培養學生資訊、語言、理性溝通能力，

具有國際觀的素養。 

五、 多元創新：營造多元學習環境，奠定學生創新思

維。 

六、 合作共好：統整校內外人力與資源，發展合作夥

伴關係。 

與學校願

景呼應之

說明 

1、 使學生了解運動對身體之益處。(健康成長) 

2、在活動中表現身體的協調性並培養欣賞運動美感。(美感情懷) 

3、展示能增進人際關係、團隊表現及社區意識的行為。(在地關懷) 

4、能了解各個國家有那些健康操。(國際視野) 

5、評估個人及他人的動作表現，以改善運動技能。(多元創新) 

6、培養學生互相欣賞、團隊合作之精神(合作共好)  

核心 

素養 

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。 

E-C2 具備理解他人感受，樂於與人互動，並與團隊

成員合作之素養。 

課程 

目標 

1.養成良好的運動習慣，了解健康操對健康體適能的重要性，經由健康

操課程認識自己的身體韻律特質，發展健康體適能。 

2.熟練健身操活動動作流程之組合，練習健康操的動作要領，透過音樂

配合，發展身體的節奏與協調性 

3.增進學生運動的興趣，學習樂於負責守秩序的態度，勇於表現自己的

舞姿，培養尊重他人及互助合作精神。 



教學 

進度                  
單元名稱   

教學重點 

(教學活動) 

連結

領域 
學習表現 校訂學習內容 

教學目標 

(學習目

標 ) 

評量內容 

(表現任務) 

學習

資源 
節

數 

第

( 1 )

週 

- 

第

( 4)

週 

一 起 來 運

動 

 (一)教師準備： 

1、欣賞其它國家健康操影片 

2、新式健康操影片 

3、新式健康操歌詞、口訣 

4、安排場地及準備器材 

 (二)引起動機 

1、教師提問為什麼要運動? 

2、跳健康操用意? 

3、新式健康操影片欣賞 

4、新式健康操口訣教學 

(三)學習單 

1、新式健康操口訣學習單 

健

體、

社會

領域 

1a-II-1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 

2d-II-3 參與並欣

賞多元性身體活動 

 

1、新式健康操 

2、新式健康操

口訣 

1、能了解健

身操、主運

動、緩和運

動的運動次

序。 

2、認識健身

操活動的重

要性與口

訣。 

3、參與並欣

賞新式健康

操。 

 

1、學生能主動

回答健身操、

主運動、緩和

運動的運動次

序。 

2、學生能主動

回答健康操重

要性與口訣。 

 

3、能完成健康

操口訣學習單 

影

片、

粉

筆、

學習

單 

4 

第

( 5 )

週 

- 

第

( 8 )

週 

Let’s Go

運 動 去

(一)  

1、暖身運動，跑操場一圈. 

2、說明並示範上課內容。 

3、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 

健體

領域 

1c-II-1認識身體活

動的動作技能 

2c-II-1遵守上課規

範和動比賽規則 

3c-II-1表現聯合性

動作技能 

 

1、新式健康操

各節動作 

 

1、認識健身

操各節分解

動作。 

2、能遵守跳

健康操的規

範 

3、能做出健

身操活動的

動作順序。 

1、學生能做出

健身操活動的

各分解動作。 

2、學生能主動

回答健康操規

範。 

 

3、學生能表現

出健身操活動

口

哨、

場地 

4 



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）沒事常做健康操 

           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。 

 

第五節 轉手畫圈 1*8 拍 

口訣：(國)喂 ! 同學 

（台）歸禮拜ㄟ運動怎 

樣來安排 

第六節 踏步轉圈 1*8 拍 

口訣：（台）欲聽我就報給你知  

Come on every bady 

同齊來 

第七節 勾腳曲手 1*8 拍 

口訣：（台）無就 1、3、5 

無就 2、4、6 

第八節 敲手舉踵 1*8 拍 

口訣：（台）實在真厲害  

大家同齊來 

的動作順序。 



【間奏一】 

踏步擺手 1*8 拍 

【暖身運動】 

第一節 點腳踏步 4*8 拍 

第二節 轉腰擺手 4*8 拍 

第三節 平衡抬腿 4*8 拍 

第四節 夾肘畫圈 4*8 拍 

 

4、將所有動作連貫起來再練一

次。 

第

( 9)

週 

- 

第

(12)

週 

Let’s Go

運 動 去

(二)  

1、暖身運動，跑操場一圈. 

2、說明並示範上課內容。 

3、口令：成集合隊形散開 

【主要運動一】 

第一節 前推側點 4*8 拍 

第二節 拍腳側抬 4*8 拍 

第三節 上檔擴胸 4*8 拍 

第四節 側滑展臂 4*8 拍 

第五節 Safe Out Safe Out 

run run run 運動身體好 4*8

拍 

第六節 跳躍拍膝 4*8 拍 

第七節 划船跑轉 4*8 拍 

 

【間奏二】 

踏併拍手 2*8 拍 

【主要運動二】 

重覆【主要運動】1-7 節 

健體

領域 

1c-II-1認識身體活

動的動作技能 

2c-II-1遵守上課規

範和動比賽規則 

3c-II-1表現聯合性

動作技能 

 

1、新式健康操

各節分解動

作。 

2、新式健康操 

 

 

1、認識健身

操各節分解

動作。 

2、能遵守跳

健康操的規

範 

3、能做出健

身操活動的

動作順序。 

1、學生能做出

健身操活動的

各分解動作。 

2、學生能主動

回答健康操規

範。 

 

3、學生能表現

出健身操活動

的動作順序。 

口

哨、

場地 

4 



【緩和運動】 

第一節 畫圈壓腿 2*8 拍 

第二節 前臂伸展 2*8 拍 

第三節 側腰伸展 4*8 拍 

第四節 跨腿轉體 2*8 拍 

第五節 調整呼吸 2*8 拍 

 

4、將所有動作連貫起來再練一

次。 

第

(13)

週 

- 

第

(16)

週 

記 憶 力 大

考驗 

1、 複習健操康步驟。 

2、 將新式健康操完整跳完。 

3、集合講解共同優、缺點。 

4、集合講解共同錯誤的地方，

並加以糾正練習。 

5、全班分成三組，將新式健康

操完整跳完，未能完整跳完的組

別，下課時負責收器材 

 

 

 

健體

領域 

 

 

 

 

國語

領域 

1c-II-1認識身體活

動的動作技能 

2c-II-1遵守上課規

範和比賽規則 

3c-II-1表現聯合性

動作技能 

2-Ⅱ-4 樂於參加討

論，提供個人的觀點

和意見。 

 

1、新式健康操

各節分解動作 

 

2、健康操優、

缺點 

1、認識健身

操各節分解

動作。 

2、能遵守跳

健康操的規

範 

3、能做出健

身操活動的

動作順序。 

4、樂於參加

討論，提供

健康操優、

缺點的意

見。 

1、學生能做出

健身操活動的

各分解動作。 

2、學生能主動

回答健康操規

範。 

 

3、學生能表現

出健身操活動

的動作順序。 

 

4、樂於參加討

論，說出健康

操優、缺點。 

口

哨、

場地 

4 

第 

( 17 )

週 

樂 活 舞 趣

味 

活動一：動員活動 

1.巡視活動場地，消除危險因

子，佈置場地線。  

健體

領域 

1c-II-1認識身體活

動的動作技能 

3c-II-1表現聯合性

1、捕魚歌口訣 

2、捕魚歌各節

分解動作 

1、認識捕魚

歌口訣。 

1、學生能說出

捕魚歌的口訣 

影

片、

粉
4 



- 

第 

( 20 )

週 

2.說明課程內容，並提醒注意安

全及水分補充。 

 

活動二：實驗活動 

1. 請學生隨著音樂的節奏移

動，跟運動大明星打招呼。依序

用不同的方式，揮手、拍手、擊

掌、碰肩膀、臀部、腳掌等。  

2. 配合音樂節奏移動，音樂停

止即做出靜止運動動作，例如投

籃，同時請學生觀摩其他同學的

動作。  

3.分組討論，設計一組運動造

型。  

4.分組練習並展現成果。 

 

活動三：唱唱跳跳捕魚歌 

1.教師播放捕魚歌。 

2.教師提問，學生嘗試回答。 

(1)小朋友知道有哪些行業工

作? 

(2)在靠山或靠海的環境會有哪

些行業?  

3.引導學生尊重及感恩各行各

業。 

動作技能 

2-Ⅱ-4 樂於參加討

論，提供個人的觀點

和意見。 

 

3、捕魚歌自創

動作。 

 

2、能做出捕

魚歌的動作

順序。 

3、樂於參加

討論，提供

捕魚歌自創

動作。 

2、學生能做出

捕魚歌的動作

順序。 

3、學生能做出

捕魚歌自創的

動作。 

筆、

學習

單 



4.教師展示唱跳歌曲歌詞海報  

5.教師動作示範，並引導學童觀

看動作要領。  

海浪(拍腿兩下) 

滔滔(拍手兩下) 

我不怕(遙遙手臂)    

掌穩(拍腿兩下) 

舵兒(拍手兩下) 

往前划(手臂前划)  

撒網(拍腿兩下) 

下水(拍手兩下) 

到漁家(手臂前划) 

掌穩(拍腿兩下) 

舵兒(拍手兩下) 

往前划(遙遙手臂)   

6. 學生分組依據詞意設計動作

並呈現。 

 

活動四：請你跟我這樣做 

1. 教師設計動作讓學生跟著做 

師：請你跟我這樣說  

生：我會跟你這樣說  

師：請你跟我這樣做  

生：我會跟你這樣做 (動詞+名

詞)手舉高啊手舉高。扭扭腰啊



扭扭腰。 

2. 學生分組設計動作讓組員跟

著做 

教材來源     ⼞選用教科書 (            )               自編教材 

本主題是否融入資

訊科技教學內容 

█無 融入資訊科技教學內容 

□有 融入資訊科技教學內容 共(      )節 (以連結資訊科技議題為主) 

特教需求學生 

課程調整 

 

※身心障礙類學生: 

   □無    

   ■有-學習障礙(2)人 

※資賦優異學生:  

   ■無    

   □有- (自行填入類型/人數，如一般智能資優優異 2人) 

※課程調整建議(特教老師填寫)： 

1. 學習內容調整 

動作能力沒有困難，無調整需求。 

2. 學習歷程調整 

一般理解和記憶沒有困難，無調整需求。 

3. 學習環境調整 

必要時可提供同儕協助或採分組學習，以協助動作記憶。 

4. 學習評量調整 

無調整需求。 

                                                        特教老師簽名：馬齡瑩 

                                   普教老師簽名：吳忠昇、丁美月、莊惠雅、陳翠玲、謝宇哲、楊璧如、王春凱 

 

 

 

 


