
 嘉義縣祥和 國小 111學年度校訂課程教學內容規劃表 

年級   三年級 
年級課程 

主題名稱 
健康自主我最棒 

課程 

設計者 
三年級教師群 

總節數 

/學期 

(上/下) 

20/上學期 

符合 

彈性課

程類型 

第一類 統整性探究課程 主題 ⼞專題 ⼞議題 

   需跨領域，以主題/專題/議題的類型，進行統整性探究設計；且不得僅為部定課程單一領域或同一領域下科目之間的重複學習。 

⼞第二類 ⼞社團課程  ⼞技藝課程 

⼞第四類 其他 ⼞本土語文/臺灣手語/新住民語文 ⼞服務學習 ⼞戶外教育 ⼞班際或校際交流 

⼞自治活動 ⼞班級輔導 ⼞學生自主學習 ⼞領域補救教學 

學校 

願景 

國際寰宇展視野 人文科技 Show 時代 
 

與學校願景呼

應之說明 
設計主題議題活動，讓學生進行練習，深化對議題的理解。 

總綱 

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-C1 具備個人生活道德的知識與是非判

斷的能力，理解並遵守社會道德規範，

培養公民意識，關懷生態環境。 

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. 透過模仿與實際練習，學習到游泳的技能，促進健康體態的發展。 

2. 透過課程認識水域安全知識，以培養學生知公民意識並在生活中實踐

與遵守水域活動的相關規定。 

3. 透過課程學習活動，養成與同學互助合作，建立與團隊成員良好的溝

通與互動。 

 

 

  



 

教學 

進度                  

單元

名稱   
連結領域(議題)/學習表現 

自訂 

學習內容 
學習目標 表現任務 (評量內容) 

教學活動 

(學習活動) 
教學資源 

節

數 

第

( 1 )

週 

- 

第( 4)

週 

營 養

衛生 

健康與體育 

1a-Ⅱ-1 認識身心健康

基本概念與意義。 

 綜合活動 

1a-Ⅱ-2 了解促進健康

生活的方法。 

綜合 
2a-Ⅱ-1覺察健康受到個人家

庭學校等因素之影響 

1.收集一周所吃

的食物內容(含

早、中、晚餐)

進行討論 

2.利用分組討論

哪些食物是屬於

健康又營養，反

之則否。 

1.覺察生活中你所吃

的食物名稱、烹調

方法及營養成分。 

 

2. 培養學生從觀察中

了解哪些食物兼顧美

味及對身體健康有幫

助。 

1.同學能專心欣賞影片並

能簡單說出教學重點 

2.每位學生能說出兩種健

康及不健康的食物名稱 

3.每位學生能回答學習單

的問題。 

活動一．健康飲食補給站 

1.利用影片、PPT 讓學童認識自

己每天所吃的食物營養成分及

對健康的影響。 

2.培養學童養成飲食健康習慣。 

活動二．吃的健康 

1.共同閱讀繪本「壯壯超人的均

衡飲食」。藉由共同討論，了解

各種食物對身體的幫助以及缺乏

的不良影響。 

2.利用 PPT讓學童認識食物烹調

方法。 

3.培養學童平時觀察家中主要食

物烹調者所使用的方法。 

4.完成學習單 

1. 電 腦 、 單

槍 投 影

機 、 食 物

圖 片 、 烹

調 食 物 影

片及 PPT、

繪本 PPT 

2. 健 康 飲 食

學習單 

4 

第( 5)

週 

- 

第(8)

週 

水 上

活 動

( 水

中 蛟

龍) 

健康與體育 

1b-Ⅱ-1 認識健康技能和生活

技能對健康維護的重要性 

1c-Ⅱ-1 認識身體活動的動作

技能。 

 1c-Ⅱ-2 認識身體活動的傷

害和防護概念。 

2c-Ⅱ-1 遵守上課規範和運動

比賽規則。  

2c-Ⅱ-2 表現增進團隊合作、

友善的互動行為 

2c-Ⅱ-3 表現主動參與、樂於

嘗試的學習態度。 

綜合活動 

2b-Ⅱ-2參加團體活動，遵守

紀律、重視榮譽感，並展現負

責的態度。 

1. 水域安全

宣導相關

資料照

片、圖片 

2. 初階游泳

教學基本

步驟及注

意事項 

1.探索水上活動樂

趣，藉由正確安全

的知識建立，達到

自救、救人的游泳

學習目標。 

2.參與各項游泳必備

的學習活動，進而

覺察泳游對肌肉活

動及心肺功能之益

處。  

3.參與群體遊戲相關

的活動。 

1.同學能對游泳安全、並

且能夠珍惜生命 

2.同學欣賞各種展現游泳

技巧的表現 方式 

3.學生能分享體驗的感想 

【準備活動】 

1.事前準備水中活動注意事項圖

片、檔案資料 

教師先介紹夏天水上活動消暑及

安全注意事項，引起學生動機。  

2. 老師提問:  

(1) 請問學生是否曾經夏天到海

邊或游泳池戲水? 有何感

想?. 

(2) 介紹水域安全宣導注意事項  

(3) 游泳的暖身活動 

(4)游泳的分式認識  

3.分組操作:  

更衣、暖身、環境介紹 

學期中約以八週(十六節)的校本

課程規劃班級水上活動或競賽，

凝聚班級向心力，亦讓學生喜愛

游泳 

。 

(1) 悶氣:須達 15 秒時間、仰漂 

(徒手、浮具 )15 秒以上。 

(2) 蹬牆漂浮後站立 

1.備用蛙鏡及

泳帽 

2.浮板 

4 



(3) 站立韻律呼吸 20 次 

(4) 水母漂 10秒 

依學生不同程度調整學習目標 

4.遊戲:水中算算看 

(一)分組競賽活動 

 *將簡單的數學「加或減」    

  運算題目之答案放置水  

  中，讓學生分組競賽，看 

  哪一組先算出答案。 

第(9)

週 

- 

第

( 12 )

週 

水 上

活 動

( 水

中 遨

遊) 

健康與體育 

1b-Ⅱ-1 認識健康技能和生活

技能對健康維護的重要性 

1c-Ⅱ-1 認識身體活動的動作

技能。 

 1c-Ⅱ-2 認識身體活動的傷

害和防護概念。 

2c-Ⅱ-1 遵守上課規範和運動

比賽規則。  

2c-Ⅱ-2 表現增進團隊合作、

友善的互動行為 

2c-Ⅱ-3 表現主動參與、樂於

嘗試的學習態度。 

綜合活動 

2b-Ⅱ-2參加團體活動，遵守

紀律、重視榮譽感，並展現負

責的態度。 

1.游泳安全注意

事項宣導 

2.團體遊戲 

1. 探討游泳基本技能

及 運 動 正 確 方

法，並覺察從事

游泳運動時須注

意 相 關 安 全 事

項。 

2. 參與團體遊戲競賽

活動並分享心得。 

1.能說出自己的想法

觀念 
2.團體競賽能共同討論並

記錄。 

3.能設身處地為團隊榮譽

努力，互相鼓勵。 

 

【準備活動】 

1.口頭複習前一節課教學內容，

加深記憶。 

事前準備水中活動用具:浮板 

教師先介紹夏天水上活動種類、

項目，引起學生動機。  

2. 老師提問:  

(1) 請問學生是否曾經用過浮板

到游泳池戲水? 有何感想? 

(2) 介紹戲水安全注意事項。 

(3) 游泳的暖身活動 

(4)游泳的分式介紹  

3.分組操作:  

更衣、暖身 

(1) 岸邊潑水 

(2) 水中拾物 2次。 

(3) 坐姿岸邊打水 

(4) 浮具飄浮 60 秒 

依學生不同程度調整學習目標 

4.遊戲:搭火車 

(一)分組競賽活動 

 *水中扶肩前進 

1.備用蛙鏡及

泳帽 

2.浮板 

4 

第

( 13 )

週 

- 

第

( 16 )

週 

水 上

活 動

( 水

中 遨

遊) 

健康與體育 

1b-Ⅱ-1 認識健康技能和生活

技能對健康維護的重要性 

1c-Ⅱ-1 認識身體活動的動作

技能。 

 1c-Ⅱ-2 認識身體活動的傷

害和防護概念。 

2c-Ⅱ-1 遵守上課規範和運動

比賽規則。  

2c-Ⅱ-2 表現增進團隊合作、

1.游泳安全注意

事項宣導 

2.團體遊戲 

1. 探討游泳基本技能

及 運 動 正 確 方

法，並覺察從事

游泳運動時須注

意 相 關 安 全 事

項。 

2. 參與團體遊戲競賽

活動並分享心得。 

1.學生能先完整描述先前

學習經驗。 

2.能說出至少三種不同的

「游泳姿式技巧」。 

3.學生分享並說出其他同

學的特色和優點。 

【準備活動】 

1.動作複習前一節課教學內容，

加深記憶。 

2.事前準備水中活動用具:浮板 

教師先複習戲水活動的注意事

項，引起學生動機。  

3. 分組操作:  

更衣、暖身 

(1) 坐姿岸邊打水 

(2) 韻律呼吸教學。 

1.備用蛙鏡及

泳帽 

2.浮板 
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友善的互動行為 

2c-Ⅱ-3 表現主動參與、樂於

嘗試的學習態度。 

 

綜合活動 

2b-Ⅱ-2參加團體活動，遵守

紀律、重視榮譽感，並展現負

責的態度。 

(3) 岸邊打水練習 

*兔子跳 

*捧水吹泡泡 

*扶岸吹泡泡 

依學生不同程度調整學習目標 

4.遊戲:甕中捉憋 

(一)分組競賽活動 

 *水中尋寶 

第

( 17 )

週 

- 

第

( 20 )

週 

水 上

活 動

( 水

中 遨

遊) 

健康與體育 

1b-Ⅱ-1 認識健康技能和生活

技能對健康維護的重要性 

1c-Ⅱ-1 認識身體活動的動作

技能。 

 1c-Ⅱ-2 認識身體活動的傷

害和防護概念。 

2c-Ⅱ-1 遵守上課規範和運動

比賽規則。  

2c-Ⅱ-2 表現增進團隊合作、

友善的互動行為 

2c-Ⅱ-3 表現主動參與、樂於

嘗試的學習態度。 

綜合活動 

2b-Ⅱ-2參加團體活動，遵守

紀律、重視榮譽感，並展現負

責的態度。 

1.游泳安全注意

事項宣導 

2.團體遊戲 
 

1. 探討游泳基本技能

及 運 動 正 確 方

法，並覺察從事

游泳運動時須注

意 相 關 安 全 事

項。 

2. 參與團體遊戲競賽

活動並分享心得。 

1.學生能在游泳意外發生

前，規劃自己的戲水空

間，使之成為安全的環

境。 

2學生能在戲水意外發生前

確實了解自救救人基本要

領。 

【準備活動】 

1.口頭複習前一節課教學內容，

加深記憶。 

2.事前準備水中活動用具:浮板 

教師先複習戲水活動的注意事

項，引起學生動機。  

3.老師提問:  

夏天常見的戲水意外有哪些?

通常的發生地點?自救救人的

基本要領。 

4. 分組操作:  

更衣、暖身 

(1) 韻律呼吸--吹泡泡練習 

(2) 漂浮打水練習。 

(3) 岸邊自由式划手練習 

 

1.備用蛙鏡及

泳帽 

2.浮板 

4 

教材來源     ⼞選用教材 (            )               ▓自編教材(請按單元條列敘明於教學資源中) 

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-智能障礙(1)人、學習障礙(1)人、自閉症(1)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  人) 

 

※課程調整建議(特教老師填寫)： 

1.針對動作能力落後的個案，建議在岸上模仿動作即可，或提供替代活動；若要下水需要助理員全程陪同注意其安全。 

                                                        特教老師簽名：徐尚筠  

                                           普教老師簽名： 蔡雅玲 

 

  


