
  

 

單元名稱：健康行動不卡關 
一、教學設計理念說明： 

（一） 課堂開始觀看有關身體姿勢的影片活動，引起學生動機。 

（二）以日常身高與體重導入主要探索的骨骼肌肉結構認知。 

（三）當喚起舊經驗後，本節課的重點是結合肌肉與骨骼系統相互運作模式的了解，辨別不良    

      姿勢與改進之技巧，如正確的坐姿、站姿、寫字等。 

（四）本節課的結束活動，以講評相關主題樂趣化活動之方式進行，希冀在歸納統整後，學生 

      能將各項素養融入實際生活中。 

領域/科目 健康與體育學習領域 設計者 陳昭伶 

實施年級 五年級 總節數 1 
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心 

素 

養 

總綱核心

素養 
領綱/科目核心素養 呼應核心素養之教學重點 

A1 

身心素質

與自我精

進 

A2  

系統思考 

與解決問

題 

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，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。 

 

1.認知健康生活的習慣，並認識個人 

  特質，願意培養健康促進的生活型 

  態。 

 

2.能探索身體活動與健康生活問題的 

  思考能力，並透過反省與實踐，解 

  決健康的問題。 

生活技能融入 

□人際溝通能力             □做決定         自我覺察 

□協商技巧                 解決問題       □目標設定 

□拒絕技能                 □批判思考       自我監控 

□同理心                   □倡導能力       □情緒調適 

合作與團隊作業           □抗壓能力 

(領綱)學習重點 

學習表現 

1b-Ⅲ-1 理解健康技能和生活技能對健康維護的重要性。(認知) 

2b-Ⅲ-2 願意培養健康促進的生活型態。 (情意) 

1b-Ⅲ-2 認識健康技能和生活技能的基本步驟。(技能) 

1b-Ⅲ-3 對照生活情境的健康需求,尋求適用的健康技能和生活技能。(行為) 

學習內容 

Da-III-2 身體主要器官的構造與功能。 

Da-lll-1 衛生保健習慣的改進方法。 

學習目標 

1.認識骨骼肌肉的構造與功能。 

2.願意培養健康促進的生活型態。  

3.了解姿勢不良對健康的影響及危害。 

4.自我反省與修正促進健康的行動。 

議題 

融入 

人權與民主法治 

E3 了解每個人需求的不同，並討論與遵守團體的規則。 

教具 

設備 
電子白板、學習單、椅子、桌子……。 



  

 

教學活動內容及實施方式 時間 評量 

第一節：健康行動不卡關  

一﹑引導活動：  

    (一)先備經驗：測量身高體重的經驗。 

    (二)閱讀課文及表演對話。 

    (三)提問：每學期身高長高幾公分？體重增加幾公斤？ 

    (四)如何知道自己是否有駝背的方法。 

 

5分鐘 

 

 

 

 

 

提問 

測量 

學習單 

 

 

二﹑主要活動一﹕認識骨骼肌肉系統  

(一)教師說明:青春期會長高是因為骨骼肌肉系統仍在生長,青春期結  

        束後便停止生長,因此要把握生長發育的黃金期。 

    (二)教師提問:骨骼、肌肉和關節是如何運動的?  

    (三)教師播放影片「骨骼和肌肉系統」,向同學介紹人體的骨骼肌肉 

        系統與其功能。 

    (四)教師提問肌肉不足之影響，學生分組報告。 

    (五)教師摘要:身體肌肉量不足稱為肌少症，肌肉不足沒有力氣,容易 

        造成駝背、行動緩慢、跌倒的現象,需藉由飲食與運動改善。 

     

    主要活動二﹕觀察日常身體姿勢  

(一)教師說明:駝背是因為背肌與胸肌、腹肌無力,導致頸椎、胸椎與 

腰椎不當彎曲,需藉由復健運動配改善。 

    (二)請同學示範站姿、坐姿、寫字等姿勢，檢測日常姿勢與駝背的關 

        係。 

    (三)教師提問:身體姿勢不良對身體會產生什麼影響?  

    

    主要活動三﹕演練正確的身體姿勢 

    (一) 教師說明課本中正確身體姿勢的注意事項。 

    (二) 教師請同學兩人一組演練正確的站姿、走路姿勢、坐姿,並互相 

         給予意見。 

10分鐘 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10分鐘 

 

 

 

 

 

 

10分 

 

 

實作 

發表 

 

 

 

 

 

 

 

 

實作 

互評 

合作學習 

 

 

 

 

實作 

互評 

合作學習 

三﹑綜合活動：  

1.歸納：日常生活應隨時注意自己的身體姿勢是否正確,才不會影 

  響骨骼肌肉的生長發展。 

2.鼓勵課後與同學或回家於鏡前檢視姿勢，練習正確姿勢。 

5分鐘 

 

 

家中鏡前

檢視姿勢 

 

 



  

 

健康行動不卡關學習單 
                               

        年       班        號 姓名：                                   

一、每學期身高長高幾公分？體重增加幾公斤？請你們紀錄下來吧！ 

身高長高？ (            )公分 

體重增加？ (            )公斤 

自己是否有駝背？  

 

二、身體肌肉不足，對身體有何影響？ 

第一  

第二  

第三  

第四  

第五  



  

 

 


