臺北市立大學附小111學年度第一學期健康與體育領域
學生基本課程能力指標與教學單元目標對照表

年級: 五年級     版本: 康軒版
修訂及教學者: 杜之譽 
	分段能力指標
	本校基本學力指標
	教學目標
	教材或活動

	1-2-2
應用肢體發展之能力，從事適當的身體活動。
	2-1能知道800公尺耐力跑動作技巧。
2-2能知道體適能檢測項目。
2-3能知道體適能檢測方法。
	1.能做出體適能測驗項目
 動作。
2.能說出體適能項目。
	體適能
1.耐力跑
2.立定跳遠
3.坐姿體前彎
4.仰臥起坐

	4-2-3
瞭解有助體適能要素促進的活動，並積極參與。
	3-1能瞭解體適能的功能。
3-2能規劃出自己運動計畫。
	1.能說出體適
 能功能。
2.能寫出自己
 的運動計畫
 表。
	體適能

1.耐力跑

2.立定跳遠

3.坐姿體前彎

4.仰臥起坐

	3-2-2
在活動中表現身體的協調性。
	2-1.能知道捷泳之划臂動作。
	1.能做出捷泳之划臂動作。
2.能捷泳動作前進10公尺。
3.能說出水上救生常識。
	游泳
(漂浮打水加划臂前進10公尺)

1.浮板打水前進
2.浮板打水加划臂
3.基礎換氣動作練習

	5-2-5
探討不同運動情境中的傷害預防及其處理。
	5-1.能瞭解簡易水中自救法。
5-2能知道水中活動潛在危險。
	1.能說出水中活動安全衛生規定。
2.能做出水中自救法動作。
	游泳
1.水上活動安全教育

	7-2-5
調查、分析生活周遭環境問題與人體健康的關係。
	5-1能知道從事水中活動時各場地之安全及衛生規定。
	1.能說出生活周遭環境水中活動安全衛生規定。
	游泳

	3-2-1
表現全身性身體活動的控制能力。

	1-1能瞭解起跑的技巧。
1-2能瞭解100及200公尺賽跑   基本動作。
1-3能知道正確的傳接棒動作。
1-4能知道接力區範圍正確助   跑。
1-5能瞭解適當距離助跑完成急行跳遠動作。
1-6能知道單腳起跳動作要領。
1-7能知道上臂投擲法動作要   領。
1-8能瞭解800公尺耐力跑動作要領。
	1.能做出100公尺、200公尺及800公尺之跑步動作。
2.能做出正卻跑部分解動作。
3.能做出傳接棒正確動作。
4.能在接力區作出正確傳接棒動作。
5.能做出急行跳遠動作跳出200公分。
6.能做出跳高動作完成跳高1公尺以上。
7.能投擲樂樂棒向遠方15公尺以上。
8.能在5分鐘內已正確姿勢跑完耐力跑。
	田徑
1.傳接棒動作要領
2.急行跳遠
3.基本跳高動作
4.壘球擲遠

	3-2-3
瞭解運動規則，參與比賽，表現運動技能。


	3-1能知道田徑規則。
	1.能說出傳接棒動作要領。
2.能說出急行跳遠動作要領。
3.能說出壘球擲遠動作要領。
	田徑

1.傳接棒動作要領

2.急行跳遠

3.基本跳高動作

4.壘球擲遠

	4-2-3
瞭解有助體適能要素促進的活動，並積極參與。


	3-1能知道體適能操作方式。
	1.能做出個項體適能標準動作。
	體適能

	4-2-4
評估體適能活動的益處，並藉以提升個人體適能。


	4-1能知道體適能對身體好處。
	1.能說出體適能對身體3項好處。
	體適能

	6-2-3參與團體活動，體察人我互動的因素及增進方法。
	3-1能感受到團體活動中互動與合作。
	1.能做出團隊合作精神。
	田徑

1.傳接棒動作要領

2.急行跳遠

3.基本跳高動作

4.壘球擲遠

	1-2-2應用肢體發展之能力，從事適當的身體活動。
	2-1能做出正確握拍動作

2-2能做出基本上下揮拍動作
2-3能做出正確低手發球動作
2-4能將球擊向遠方5公尺以外
2-5認識羽毛球運動並樂於參與
	1.能做出正確握拍動作
2.能做出基本揮拍動作
3.能做出正確發球動作
4.能將球擊向遠方
5.認識羽毛球運動基礎動做要領
	羽毛球
1.基本握拍
2.低手發球

	3-1-3表現操作運動器材的能力。
	3-1能知道羽毛球器材使用方式。
	1.能正確握住羽毛球拍。
	羽毛球

1.基本握拍

2.低手發球

	3-2-1表現全身性身體活動的控制能力。
	1-1能知道羽毛求必須手腳並用。
	1.能做出正確揮拍動作。
	羽毛球

1.基本握拍

	3-2-2在活動中表現身體的協調性。
	2-1能知道羽球步伐動作要領。
	1.能做出移動擊球動作。
	羽毛球

1.正拍擊球

	4-1-2認識休閒運動並樂於參與。
	2-1能知道羽毛球歷史。
	1.能寫出羽毛求歷史演進。
	羽毛球




臺北市立大學附小111學年度第二學期健康與體育領域
學生基本課程能力指標與教學單元目標對照表
年級: 五年級     版本: 康軒版    修訂及教學者: 杜之譽 
	分段能力指標
	本校基本學力指標
	教學目標
	教材或活動

	3-2-2在遊戲或簡單比賽中表現出使用器材的動作技巧。

3-2-5瞭解各項運動規則，參與比賽，表現運動技能。
	1.能說出樂樂棒球之比賽規則。

2.能做出樂樂棒球之跑壘動作。

3.能做出樂樂棒球之接球及傳球過程。

4.參與樂樂棒球之比賽。
	1.能努力完成樂樂棒球之傳球、接球、跑壘及規則之測驗。

2.能欣賞並參與樂樂棒球比賽。
	樂樂棒球

	3-2-1表現全身性身體活動的控制能力3-2-4在活動中表現身體的協調性。

5-2-5探討不同運動情境中的傷害預防及其處理。

7-2-5 調查分析生活週遭環境問題與人體健康。
	1.能熟練的做出捷泳之手腳聯合動作。

2.能做出捷泳換氣動作。

3. 能使用1次以上換氣動作，捷泳前進10公尺。

4. 能做出簡易水中自救法。

5. 能分析水中活動潛在的危險。

6. 能說出從事水中活動時各場地之衛生規定。
	1.能完成捷泳之手腳聯合動作。

2.初學捷泳換氣動作。

3.能注意並遵守從事水中活動時之安全規定 。

4.從事水中活動時能遵守各場地之衛生規定。
	游泳

	3-2-3瞭解運動規則，參與比賽，表現運動技能

3-2-4在遊戲或簡單比賽中，表現各類運動的基本動作或技術
	1.能快速完成躲避球之接球及傳球過 程。

2.能正確完成躲避球之攻擊及閃躲動作。

3.樂於參與躲避球之比賽。

4.能於5公尺距離處，30秒內連續擲接球15下以上。
	1.能努力完成躲避球之傳球、接球、攻擊及閃躲之測驗。

2.瞭解躲避球規則，遵守判決。

3.能欣賞並參與躲避球比賽。
	躲避球

	1-2-2應用肢體發展之能力，從事適當的身體活動

4-2-3瞭解有助體適能要素促進的活動，並積極參與
	1.能盡力完成800公尺耐力跑。

2.能完成體適能檢測。

3.能認識體適能檢測之意義。
	1.瞭解健康體適能的意義。

2.能透過體適能實測，了解自己身狀況。

3.能自我要求自己體適能之進步。
	體適能


