
十二年課綱健體領域素養導向教學示例 

一、教學設計理念說明: 

    12年國教課綱中健體領域課程目標之一:發展自覺能力，並養成規律運動

與健康生活習慣，希望透過課程培養認知、技能、情意整合概念思想，進而影

響學習行為的表現。而行為的改造與提升，建立在認知、技能、情意的改善，

影響教師的教學與學生的學習是否達到有效而正確。基礎的認知與技能結構充

足，於校內實施體育課學習與下課活動，能有效提升體適能成效與表現，健全

認知、情意、技能之能力與素養，平日的運動實踐成就運動計畫的表現。  

       教學上，教師著重於體適能技能的指導，卻忽略正確動作的認知及加強高 

   意願運動的情意，三者合一才能有效增強效果。鼓勵學生運用科技資訊的能 

   力，善用行動載具提高行為的實踐，於校內校外真正動起來，慢慢引導形成良 

   好運動風氣，使之成為一件自然愉悅的事情，影響行為就會產生。 

二、教案設計 

主題/單元名稱 運動 E起行 設計者 劉員池 

實施年級 六年級 節數 3節，120分鐘 

實施類別 單一領域 課程實施時間 領域:健體 

領綱核心素養 ◎健體-E-A3 

具備擬定基本的運動與保健計

畫及實作能力，並以創新思考

方式，因應日常生活情境。 

◎健體-E-B2 

具備應用體育與健康相關科技

及資訊的基本素養，並理解各

類媒體刊載、報導有關體育與

健康內容的意義與影響。 

議

題

融

入 

名稱  

領域/學習

重點 

學習表現 1b-III-4瞭解健康自主管理的

原 

則方法 

2b-III-3擁有執行健康生活行

學習主題  



動的信心與效能感 

4a-III-2自我反省與修正促進

健康的行動 

4c-III-1選擇與應用與運動相

關的科技、資訊、媒體、產品

與養成規律運動習慣，維持動

態生活 

學習內容 Ab-III-1體適能促進策略與活

動 

Ab-III-2自我身心適能掌控與

簡易運動處方執行 

實質內涵  

學習目標 1. 能提高對體適能對自我重要性認知的概念(自發) 

2. 能善用行動載具培養規律運動習慣，並融入團體合作學習(互動) 

3. 能透過自我行動力的實踐，進行倡議與同學鼓勵一起透過參與運動提升健康素

質。(共好) 

素養導向教學呼應說明 

整合知

識、技能

與態度 

學生往往以為體適能就只是測驗，忽略了體適能應該是生活適應示例自我檢核 能

力的表現。透過課程讓學生學會認知體適能的意義及對自我健康重要性，並能學

會透過科技資訊的融入提升體能的方法，讓學生在生活中能夠進行實踐，學生的

能力除了真正帶著走之外，並能應用展現於生活 

情境化、

脈絡化的

學習 

課程中生活經驗和情境的脈絡的設計與提供，是孩子熟悉的、有興趣的，也是貼

近孩子生活的，讓孩子更有感 

學習歷

程、方法

及策略 

透過學習表現搭建學習內容的過程中，再透過多元的方法和策略，不僅只重結

果，更希望呈現出學生的學習歷程 

實踐活用

的表現 

提供實行的方法外，更塑造實踐的歷程，讓孩子透過體驗或是生活的真實感受，

進而培養習慣的落實 

 

 



教學活動內容及實施方式 評量 

第一節 運動在我心 

一、引起動機  

(一)運動知識 

1.請學生想想看從 4年級到 6年級的體適能測驗中，體適能測驗 

  的目的是什麼?  

2.請同學討論:  

(1)一公斤棉花與一公斤鐵在外觀上的差異  

(2)馬拉松選手可以持續跑那麼久的原因是什麼？   

(3)上體育課前為什麼都必須做熱身操?  

   老師透過討論，引導學生認識身體質量的正確概念，並了解體適能 

   對於生活中應用的功能以及安全上的重要性。  

二、主要活動  

(一)自我了解 

利用教育部體育署體適能網站，讓學生學會上網查詢自己的體適能成

績:  

1.登入查詢方法 

2.操作網站查詢功能 

 

 

 

 

 

 

(二)自我精進 

1.教導學生利用體適能網站查詢並透過閱讀方式理解體適能常模的數 

  據意義。  

2.讓學生利用網站查詢全國和自己相同年紀的體適能常模數據進行自   

  我察覺。  

3.讓學生透過網站查詢自己歷年來的體適能成績表現進行自我察覺。 

 

 

評量學生

口頭發表

對於體適

能在生活

上應用的

正確概念 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

評量學生

透過查詢

網站提供

之常模數

據操作進



 

 

 

 

 

 

 

 

 

(三)綜合活動 

請同學查詢網站後，透過相關數據及圖表了解透過網站資訊查詢的意

義: 

1.從體適能常模中對照自己比較好的體適能表現及需要加強的地方。  

2.進行網站上查詢自己的體適能各項數據及進行線上評估，針對運動 

  形式、運動時間與強度、運動頻率並參考建議處方，進行查詢及操  

  作。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

※教育部體育署體適能網站 http://www.fitness.org.tw/ 

 

第二節 行動在我身 

一、引起動機運動習慣 

行自我察

覺的表現 

 

 

 

 

 

 

 

評量學生

利用查詢

數據並操

作設定建

議處方的

方法及正

確流程 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

http://www.fitness.org.tw/


1.請學生發表自己平常的運動習慣有哪些?  

2.與學生討論自己持續運動習慣的原因有哪些?  

二、主要活動  

(一)運動紀錄 

老師介紹相關運動紀錄功能的行動載具及操作方式:  

結合科技工具和正確有效的方式，利用運動手環或平板等行動載具功

能，以及結合相關網站資源，促進學生跑步、動作練習，並讓學生學

會利用行動載具我網站完成運動紀錄，進而培養運動習慣提升自我體

適能。  

(二)運動拍攝 

老師引導學生行動載具除了記錄的功能之外還有拍攝的功能:  

利用網站或是學生提供示範正確動作與說明，再利用同學分組拍攝當

中，互相修正錯誤的姿勢及動作，增進自己體適能表現中動作的正確

性及安全性。  

三、綜合活動 

運動計畫 

老師與同學針對自己的生活型態，參考運動 333:每次運動 30分鐘以

上，心跳 130 以上的原則，規畫出自己一個禮拜內的運動計畫，並鼓

勵利用行動載具的記錄方式，完成自我運動計畫的執行記錄。(每週運

動紀錄表) 

 

第三節 健康在我行 

(一)引起動機  

運動 E起行  

請同學發表介紹自己利用紀錄運動的行動載具或方法。  

  

(二)主要活動 

運動執行 

1.請同學展示自己的運動計畫紀錄表:  

學生發表從生活的零星時間、或是空白時間，利用行動載具完成身體

 

 

 

評量學生

操作行動

載具的正

確流程及

與同學團

隊合作的

表現 

 

 

 

 

 

評量學生

擬定適合

自己的運

動計畫 

 

 

 

評量學生

口頭發表

應用科技

資訊媒材

的方法及

適用性 

 

 



活動與休閒運動之記錄，完成記錄表的過程。  

  

三、綜合活動 

運動反思 

(1) 學生從自己運動時間的分配以及運動項目的選擇，發表自己一個

禮拜執行運動計畫的感覺。  

(2) 同學互相分享執行過程中可能遭遇的問題，或是體驗到運動的好

處有哪些，從大家執行狀況好及不好的原因探討出問題，並互相

討論提出解決方法。 

評量學生

運動計畫

紀錄執行

狀況及反

思表現 

 


