
嘉義縣國小健康體位融入生活技能素養導向課程教學模組 

四年級教學活動設計 

教學主題 活力 420 一起動起來 

領域/科目 健康與體育/健康教育 教學設計者 

平林國小教師 

劉尤雅、陳月茹、楊逸民

陳弘輝、盧瑩璇、謝雯雀 

教學班級 四年級 教學時間 共_3_節， 120 分鐘 

設計理念 

   根據世界衛生組織 2020 年發佈《關於身體活動和久坐行為指

引》及衛生福利部國民健康署《全民身體活動指引》，建議兒童每

天應從事至少 60分鐘以上的中度費力身體活動，每週累積 420分

鐘以上呢！ 

   進行身體活動可為兒童帶來諸多健康效益，在身體健康方面，

可以改善心肺和肌肉功能、骨骼健康；在心血管代謝方面，可以

改善血壓、血脂異常和胰島素抵抗；在認知方面，可以改善學習

成績以及執行功能；在心理健康方面可以減輕抑鬱症；並減少肥

胖的發生。 

   學生的健康體位與運動、飲食息息相關，從日常生活中的三餐

食物及每日下課的跑跳活動讓學生觀察到運動及消耗熱量的關聯

性，健康的運動無所不在，利用 10 分鐘、20分鐘的課餘時間，

走出教室到戶外走路、爬樓梯都能融入在校園日常運動中。 

  「活力 420」課程考慮了四年級學生的生理和認知發展，透過

課程設計，學生更能親身體驗到運動對健康的影響。提供學生快

走、慢走、慢跑、快跑、跳繩、游泳、籃球、桌球、足球、羽毛

球、上下樓梯、騎腳踏車、有氧運動等不同的運動項目，讓學生

認識到不同活動對身體的不同需求。著重培養學生抓住自己的健

康節奏，做出健康的選擇。 

進行一段時間的運動後，讓學生感受身體的變化、心理放鬆

和活力的提升。引導學生進行覺察練習，專注於當下的感受，提

高對身體狀態和情緒的認識，並在班級中分享他們的運動覺察和

經驗。鼓勵他們描述運動後的身體感受、心理變化和其他感受。 

本課程提供適合這個年齡段學生的身體活動建議，考慮到他

們的身體能力和協調性的發展，具有趣味性和挑戰性，吸引學生

的參與。 
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設 計 依 據 

學 

習 

重 

點 

學 

習 

表 

現 

1a-Ⅱ-1 認識身心健康基本概念

與意義。 

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。 

1d-Ⅱ-1認識動作技能概念與動

作練習的策略。 

2a-Ⅱ-1 覺察健康受到個人、家

庭、學校等因素之影響。 

4a-Ⅱ-1 能於日常生活中，運用

健康資訊、產品與服務。 

4c-Ⅱ-1了解影響運動參與的因

素，選擇提高體適能的運動計畫

與資源。 

4d-Ⅱ-1 培養規律運動的習慣並

分享身體活動的益處。 

領 

域 

核 

心 

素 

養 

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。 

健體-E-A2 具備探索身體活

動與健康生活問題的思考能

力，並透過體驗與實 踐，處

理日常生活中運動與健康的

問題。 

健體-E-B3  

具備運動與健康有關的感知

和欣賞的基本素養，促進多

元感官的發展，在生活環境

中培養運動與健康 有關的

美感體驗。 

學 

習 

內 

容 

Cb-Ⅱ-1 運動安全規則、運動增進

生長知識。 

Fb-Ⅱ-1 自我健康狀態檢視方法

與健康行為的維持原則。 

 

議題 
融入           

實質內涵 
家庭教育 

家 E12 規劃個人與家庭的生活作息 

所融入之單元 

單元一：真相只有一個－破解卡路里密碼 

單元二：抓住健康的節奏 

單元三：說好一起健康 

與其他領域/科目的連結 數學領域、科技領域 

學 習 目 標 生活技能指標 

單元一：真相只有一個－破解卡路里

密碼 

1.了解自己的飲食與運動習慣。 

2.訂定個人運動目標。 

自我覺察、解決問題 

單元二：抓住健康的節奏 

1.了解有效的運動方式。 

2.設計屬於自己的運動計畫。 

自我覺察、目標設定、做決定 

單元三：說好一起健康 

1.了解運動後對身體的好處 

2.覺察自己執行運動計畫一周後身體

與心理的改變 

自我覺察、人際溝通 
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自我覺察 

目標設定 

做決定 

自我覺察 

人際溝通 

活動一：一起動

一動。 

活動二：運動知

多少？ 

活動三：運動計

畫設計與實作 

活動一：運動的

好處 

活動二：運動後

的改變 

活動三：學習單

分享 

自我覺察 

解決問題 

 

1c-Ⅱ-1、4c-Ⅱ-1、1d-Ⅱ-1 

 

1a-Ⅱ-1 、2a-Ⅱ-1 、4a-Ⅱ-1 

 

120 分鐘 

真相只有一個： 

破解卡路里密碼 
抓住健康的節奏 說好一起健康 

40分鐘 40分鐘 

運動影片、學習

單 

運動好處、學習

影片及學習單 

40分鐘 

網路資訊、學習單 

 

1b-Ⅱ-1 1d-Ⅱ-1 4d-Ⅱ-1 

活動一：我與卡

路里的距離 

活動二：我的運

動計算機 

活動三： 

請支援樂動大軍 

 

教學模組設計架構 

教學主題 

 

學習目標 

 

  

時間 

 

單元名稱 

 

學習表現   

  

上課時間 

   

教學資源 

 

 

教學活動 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

活力 420 一起動起來 

1.了解自己的飲食與運動

習慣。 

2.訂定個人健康目標。 

 

1.了解有效的運動方式。 

2.設計屬於自己的運動計

畫。 

1.了解運動後對身體的好處 

2.覺察自己執行運動計畫一 

  周後身體與心理的改變 

43



教學活動流程 

生活 

技能 
教學活動內容及實施方式 

教

學 

資

源 

時

間 

學習 

表現 

學

習 

評

量 

 

 

 

 

 

自我

覺察 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

-------------第一節開始---------------- 

單元一：真相只有一個－破解卡路里密碼 

一、 引起動機 

活動一：我與卡路里的距離 

1. 教師透過圖表介紹日常飲食中的卡路里，並邀請學生上台分

享當日早餐吃的餐點及對應之熱量。 

 
2. 教師與學生共同討論每餐吃進去的熱量要花費多久的時間才

能消耗熱量。 

3. 教師協助學生使用平板查自己的 BMI值，覺察自己的體位類

型(過重、正常、過輕)並記錄。

https://depart.femh.org.tw/dietary/3OPD/BMI.htm 

4. 學生分組討論：飲食熱量、運動消耗的卡路里以及 BMI建議

值的關聯。 

 
【正向心理健康指標─正向情緒】 

二、發展活動 

    活動二：我的運動計算機 

1. 使用衛福部國民健康署的「運動計算機」算出日常生活中活

動消耗的卡路里。 

https://km.hpa.gov.tw/obesity/TC/SportCalculate.aspx 

2. 覺察日常生活中的各種活動都是運動的一環，搭配活力 420

的計畫也可利用大下課 20分鐘爬樓梯、走路等。 

 

三、 總結活動 

 

 

 

 

圖

表 

 

 

 

 

 

 

 

平

板 

 

 

 

 

學

習

單 

 

 

 

 

平

板 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

15 

 

 

 

 

 

 

 

 

1a-Ⅱ-1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4a-Ⅱ-1 

 

 

 

 

 

 

2a-Ⅱ-1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

口

頭

評

量 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

實

作

評

量 
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解決

問題 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

自我

覺察 

 

 

 

 

 

 

活動三：請支援樂動大軍 

1. 訂定專屬自己的運動計劃，搭配均衡飲食、喝足白開水、充

足睡眠、養成運動好習慣、減少四電使用等。 

2. 從訂定每一週的下課活動開始實施(例如：利用下課 20分鐘

爬樓梯) 

3. 教師示範自訂的樂動大軍。 

4. 邀請自願者上台分享所擬定的每週樂動大軍。 

【正向心理健康指標─正向參與】 

-------------第一節結束--------------- 

 

------------第二節開始---------------- 

單元二：抓住健康的節奏 
一、引起動機 

活動一：一起動一動 

  1、教師播放 5分鐘影片，請學生跟著影片動一動。在看影片

之前先請學生做暖身操，以免暖身不足造成運動傷害。 

  2、「早晨伸展，喚醒每一天」5分鐘影片：  

  https://youtu.be/w8ZNfFlulDE 

 【正向心理健康指標─樂動】 

 

二、發展活動 

    活動二：運動知多少? 

提供學生各式各樣的運動。 

  1.教師詢問學生剛做完 5分鐘運動的感覺，很累？很有趣？

很舒服？ 

2.教師詢問學生知道每天要運動多久嗎?正確答案是 60分

鐘，60分鐘包含體育課、下課時間的運動等等。 

  3.教師詢問學生平時會做哪一些運動？(跑步、跳繩、快

走……)，並介紹其他適合學生的運動。 

推薦運動項目： 

快走、慢走、慢跑、快跑、跳繩、游泳、籃球、桌球、足

球、羽毛球、上下樓梯、騎腳踏車、有氧運動等。 

(以上運動提供給各位老師參考，可自行新增推薦項目，但

必須提醒學生運動必須是持續才有效果，例如：上下樓梯

10分鐘是指持續 10分鐘操作上下樓梯這個動作。) 

  4.教師以上面運動為例，說明慢走、快走、爬樓梯、慢跑、

腳踏車、跳繩、有氧運動等之類的運動學生可自行完成，

游泳、或是一些室外活動建議家長陪同，羽毛球、排球、

籃球等之類的球類運動可以找朋友一起，既可以達到運動

效果，又可以增進朋友之間的情感。 

  5.教師提醒學生，不管做什麼運動都要事先做暖身操，時常

補充水分，並且要注意運動時的安全。 

三、總結活動 
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目標

設定 

 

做決

定 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

自我

覺察 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

人際

溝通 

    活動三：運動計畫設計與實作 

  1.教師發下「我的一週運動計畫～天天 60分鐘 動一動」學習

單，請學生設計屬於自己的運動菜單。 

  2.教師示範如何設計。 

  3.請學生依照各自的狀況設計學習單，並實際操作看看。 

【正向心理健康指標─正向參與】 

 

   ----------第二節結束---------------- 

-----------第三節開始---------------- 

 

單元三：說好一起健康 
一、引起動機 

在執行各自的一週運動計畫後，請學生口頭分享心得。 

 

二、發展活動 

活動一：運動的好處 

1.教師提問：想想看運動的好處有哪些呢?可從肉眼看得到的

部分、心理層面及治療疾病等面向思考。 

2.學生思考，並觀賞教師播放影片的影片後，再依題目回答

問題 

3.影片：「為什麼我們要運動?運動帶給我們的好處有哪些」

https://www.youtube.com/watch?v=v9NFh5IgfTI 

(1)透過運動，可看得到哪些肉眼上的改變? 

(2)運動後，哪些心理層面會有改變? 

(3)可由運動來治療哪些疾病? 

(4)運動可讓身體中的哪種物質增加，進而增加細胞消耗能量的

能力? 

(5)為何運動後會讓人覺得快樂? 

活動二：運動後的改變 

1.教師播放「運動後的三個改變」影片

https://www.youtube.com/watch?v=kOqbEaMws7I 

2.教師說明如何填寫「運動後的改變」學習 

   單，檢視自我在執行運動計畫一周後的改變 

3.學生填寫學習單 

 

三、總結活動 

活動三：學習單分享 

1.學生填寫完學習單後進行小組討論，了解同學們運動後的

身體心理變化。 

2.各組學生「運動後身心的改變」學習單口頭報告。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

影

片 

 

 

 

 

 

 

影
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【正向心理健康指標─正向成就】 

 

 

----------第三節結束---------------- 

 

 

教學 

資源 

與 

媒材 

單元一：衛福部國民健康署的「運動計算機」、學習單《我的樂動大軍》 

單元二：運動短片、學習單 

單元三：運動知識短片、學習單 

參考 

資料

（例：

參考文

獻、相

關網

站） 

1.衛福部國民健康署－全民身體活動指引 

2.查詢 BMI網站 

https://depart.femh.org.tw/dietary/3OPD/BMI.htm 

3.衛福部國民健康署的「運動計算機」 

https://km.hpa.gov.tw/obesity/TC/SportCalculate.aspx 

4.「早晨伸展，喚醒每一天」5 分鐘影片：  

  https://youtu.be/w8ZNfFlulDE 

5.影片：「為什麼我們要運動?運動帶給我們的好處有哪些」 

https://www.youtube.com/watch?v=v9NFh5IgfTI 

6.「運動後的三個改變」影片 

https://www.youtube.com/watch?v=kOqbEaMws7I 

附錄

（例：

學 

習單） 

單元一學習單：支援前線～我的樂動大軍 

單元二學習單：我的一週運動計畫～天天 60分鐘 動一動 

單元三學習單：「運動後身心的改變」學習單 
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健康體位融入生活技能素養導向課程教學模組四年級教學活動 

單元一學習單：支援前線～我的樂動大軍 

                              班級：_____  座號：_____    姓名：__________ 

    請同學利用平板至衛福部國民健康署的「運動計算機」算算看一天的活動量 

，並朝著活力 420(每天利用 2個時段分別運動 30分鐘)前進！即使無法這麼長 

時間運動，下課 10分鐘、20分鐘也是很好的運動時間，快來組織屬於自己的樂 

動大軍吧！ 

運動項目 目標時間(分鐘) 預計消耗的卡路里 

爬樓梯   

走路   

跳繩   

騎腳踏車   

跳健康操   

其他：   

其他：   

其他：   

 共計           分鐘 共消耗       卡路里 

我的第(     )週樂動目標是： 

1. 每日第(        )節下課 運動(          )  (         )分鐘 

2. 每日第(        )節下課 運動(          )  (         )分鐘 

3. 星期六做何種運動? (             ) (          )分鐘 

                  (             ) (          )分鐘 

4. 星期日做何種運動? (             ) (          )分鐘 

                  (             ) (          )分鐘 

 

 

見證人：__________(同學)、__________(家長) 
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健康體位融入生活技能素養導向課程教學模組四年級教學活動 

單元二學習單：我的一週運動計畫～天天 60分鐘 動一動 

班級：_____  座號：_____    姓名：__________ 

    請每位小朋友設計自己的運動計畫，在欄位裡填上運動的項目，在每天的表格

裡寫下該項目的運動時間，最後再合計起來看看自己有沒有達成每日 60分鐘的運

動時數喔！ 

【運動項目參考】 

編號 實施項目 分鐘 希望達到的成效 

1 跳繩 5分鐘 加強心肺耐力、彈性 

2 仰臥起坐 5分鐘 加強心肺耐力、肌耐力 

3 抬腿跑 5分鐘 加強心肺耐力、腿部肌力 

4 手作用力抓放 5分鐘 加強握力 

5 登階運動 5分鐘 加強肌耐力、心肺耐力 

6 搖呼拉圈 5分鐘 加強柔軟度 

7 跑步快走 每次至少 30分鐘 加強心肺耐力 

8 球類運動 每次至少 30分鐘 加強心肺耐力 

9 游泳 每次 30分鐘 增強心肺功能、全身運動、肌耐力 

10 騎腳踏車 每次 45分鐘 增強心肺功能、強化下肢肌肉 

※請注意：每個人的興趣與能力不同，請考慮自己喜好與身體健康狀況去選擇 適合自己

的運動項目。 
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【我的一週運動計畫】 

老師簽名：______________               家長簽名：______________   

日期        

項目/星期 星期一 星期二 星期三 星期四 星期五 星期六 星期日 

運動項目        

運動時間        

運動項目        

運動時間        

運動項目        

運動時間        

運動項目        

運動時間        

運動項目        

運動時間        

運動項目        

運動時間        

運動項目        

運動時間        

運動項目        

運動時間        

運動項目        

運動時間        

時數合計        
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健康體位融入生活技能素養導向課程教學模組四年級教學活動 

                     

 

  

● 請自我檢查執行運動計畫運動一周後身心的各項變化 

1. 當我持續運動一周後，我白天上課精神有變好。 

   □ 非常同意   □ 同意   □ 尚可    □ 不同意    □ 非常不同意 

2. 當我持續運動一周後，我發現自己更容易專注、集中精神在學習上。 

  □ 非常同意   □ 同意   □ 尚可    □ 不同意    □ 非常不同意 

3. 當我持續運動一周後，我發現自己的體力變好，身體比較不會有疲累的感覺。 

   □ 非常同意   □ 同意   □ 尚可    □ 不同意    □ 非常不同意 

4. 當我持續運動一周後，我發現自己的情緒較穩定，比較不容易因為一點小事生

氣。 

   □ 非常同意   □ 同意   □ 尚可    □ 不同意    □ 非常不同意 

5. 當我持續運動一周後，我發現自己容易保持寧靜，即使是小事也容易感到喜悅。 

   □ 非常同意   □ 同意   □ 尚可    □ 不同意    □ 非常不同意 

6. 當我持續運動一周後，我發現自己體重有變輕。 

   □ 非常同意   □ 同意   □ 尚可    □ 不同意    □ 非常不同意 

7. 說說看，規律運動後身體和心理的感覺有哪些呢?請具體說明 

                                                                        

             

                                                                        

 

單元三學習單：運動後身心的改變 

班級:             姓名: 

 

 

 

家長簽名：____________ 
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