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週次 課程內容 備註

1-2 課程及規範說明、100M測驗、
馬克操、敏捷練習

3-8 游泳課

9-13 接力、趣味競賽、健康操 11/1-2(三、四)期中考
11/3(五)8:00三~六年級短跑預賽
11/25(六)8:00體表會

14-15 體適能測驗

16-21 樂樂棒/排球 1/11-12(四、五)期末考

★教學理念★

★安全第一：強調學童注意個人與他人的安全意識。

★品德為重：培養學童自律、尊重、禮貌、友善、勇於挑戰、謙虛等良好品德。

★快樂學習：透過多元、樂趣化的課程，使學童樂於參與運動，進而從中獲得身

心之健康、快樂與成就感。

課程計畫-5年級

(會視學校活動或場地調整課程)



游泳課請不要帶沐浴乳、洗髮精，避免影響
全班返校時間。

若有異位性皮膚炎等問題需盥洗，請務必寫
聯絡簿告知老師~



-三分天註定，七分靠打拼-
態度決定高度-認真的學習態度及良好的品性是最重要的

知識30%

情意30%

技能40%

包含：運動技能

包含：體育知識

包含：出席率、團隊合作、遵守紀律、待人處事、尊重師長及
同學、服裝儀容等學習精神、認真上課，不影響他人學習等

評分方式



★☆健體課須知☆★
--注意事項--

※長期、臨時有身體不適體能操練之情況，請家長務必寫聯絡簿告知班級導師及體育老師。

(有使用散瞳劑請戴墨鏡避免畏光、嚴重氣喘請帶支氣管擴張器)

※上課前務必先如廁、裝開水。

※上課只飲白開水，不喝含糖飲料，不吃口香糖及食物，不說不雅的話。

※認真參與課程學習活動，自重與尊重他人，不妨礙他人學習權益，愛護公物，有團隊合作
及運動家精神，對老 師同學有禮貌。

--課堂規範--
一、服裝儀容:須著運動服裝、運動鞋、襪子，長髮之學生須綁髮。

二、移動至上課地點，隊伍保持安靜整齊。

三、遲到：先向老師報到、點名。

四、課程中若要上廁所或至健康中心，需告知老師，不可擅自離席，以免發生危險。

五、課程中有任何身體不適，須立即告知老師，不要忽視自己身體狀況。

六、注意自身與他人安全，禁止隨意「坐、躺、趴、跪、蹲」，以免造成絆倒或踩傷等意外。

七、正確使用器材，避免做高難度、超越能力等危險動作。



--運動服裝Q&A--
○運動服裝→方便活動，不會因為服裝不當，無法正確延展，而造成不必要

的傷害。

○以慢跑鞋為主，務必穿襪子，避免腳因摩擦而破皮。

╳牛仔褲：伸縮彈性較不佳，無法正確運動→可能導致受傷。

╳裙子：會為了避免曝光而造成動作彆扭。

╳涼鞋、雨鞋（下雨-可攜帶慢跑鞋至學校更換）。

╳無運動氣墊鞋底：吸震功能不佳，抓地力及摩擦力較不佳。

╳矽膠洞洞鞋：很多人因洞洞鞋透氣而不穿襪子，除了減少了吸震效果,更

會因為沒有襪子造成磨破皮。

╳平底鞋、板鞋：一般平底鞋及板鞋鞋底偏硬，且止滑效果較運動鞋不佳。

╳娃娃鞋、休閒鞋：沒有鞋帶→包覆性不佳，造成鞋子脫落；鞋底支撐力不

夠→可能造成扭傷。

╳不合腳的鞋子：鞋子太小造成擠壓→會引發不適或磨破皮與長繭等問題；

鞋子太大→多餘空間可能造成摩擦，也會發生脫落，導致受傷。

安全第一 健康為重 遵守規定 快樂學習
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體育課是動態的，難免會有碰撞，
如果不小心與他人碰撞

1.道歉2.關心

-讓孩子學習對自己的行為負責任-

在學校，老師會告訴孩子可以這樣做
在家中，家長也提醒孩子可以這樣做
雙管齊下～提高孩子應對事情的能力

態度決定事情後續的走向



良好的身體狀況😁+適合的運動服裝👕🩳 ➔安全快樂的運動

親師合作❤一起攜手引導孩子~🙌

打造孩子健康+快樂+安全的體育課~

🧡

-END-

良好的親師溝通，共同協助孩子


