
【附件2】 

臺南市112學年度白河國民中學健康教學活動成果表 

議題名稱 青春體能大解碼(體適能) 

日期 113 年4月 25 日 實施班級 七年 二    班 

課程內容敘述 介紹體適能的意義、要素。調查學生的身體健康情況。了解身體組成及肌力與肌耐力的

意義及改善方法。 

二、了解柔軟度、瞬發力及心肺耐力的意義及改善方法。了解維持運動習慣及增進

體適能的原則。 
符合生活技能 

項目(勾選) 

□做決定■批判思考□解決問題■自我覺察□情緒調適 
□抗壓能力■自我監控■目標設定□同理心□合作與團隊作業 
□人際溝通能力□倡導能力□協商能力□拒絕技能 
包含其中一項以上即可，健康相關技能（如刷牙）等不列計。 

符合核心素養 

項目(勾選) 

□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。 
■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。 
■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。 
□E-B1 具備運用體育與健康之相關符號知能，能以同理心 應用在生 
活中的運動、保健與人際溝通上。 
□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。 
□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。 
□E-C1 具備生活中有關運動與健康的道德知識與是非判斷能力，理 
解並遵守相關的道德規範，培養公民意識，關懷社會。 
□E-C2 具備同理他人感受，在體育活動和健康生活中樂於與人互 
動，並與團隊成員合作，促進身心健康。 
□E-C3 具備理解與關心本土、國際體育與健康議題的素養，並認識 
及包容文化的多元性。 

佐證資料(教案、教學過程紀錄等) 

 

 

 說明：七年級教案之一                       說明：上課的執行情形 

說明： 



 

 

說明：七年級教案之二 說明：同學聚精會神的上課中 

 

 

 

 

說明：七年級教案之三  說明：體適能的運動介紹  

 

 



【附件2】 

  臺南市112學年度白河國民中學健康教學活動成果表 

議題名稱 我的身體我作主 

日期 113 年 3  月 21  日 實施班級 八年 二   班 

課程內容敘述 
一、讓學生了解自己及別人身體的接觸界線在哪裡。體會人與人之

間舒服與不舒服的肢體接觸。認識何謂性騷擾、性騷擾所需負的法

律責任並學會處理性騷擾的情境。 

二、了解色情媒體對身心健康的影響，以及培養面對色情媒體資訊的

正確態度。認識何謂約會性侵害。引導學生思考如何避免自己陷入危

險的情境中。 

符合生活技能 

項目(勾選) 

■做決定■批判思考■解決問題□自我覺察□情緒調適 
■抗壓能力□自我監控□目標設定■同理心□合作與團隊作業 
□人際溝通能力□倡導能力□協商能力■拒絕技能 
包含其中一項以上即可，健康相關技能（如刷牙）等不列計。 

符合核心素養 

項目(勾選) 

■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。 
□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。 
■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。 
□E-B1 具備運用體育與健康之相關符號知能，能以同理心 應用在生 
活中的運動、保健與人際溝通上。 
■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。 
□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。 
□E-C1 具備生活中有關運動與健康的道德知識與是非判斷能力，理 
解並遵守相關的道德規範，培養公民意識，關懷社會。 
□E-C2 具備同理他人感受，在體育活動和健康生活中樂於與人互 
動，並與團隊成員合作，促進身心健康。 
□E-C3 具備理解與關心本土、國際體育與健康議題的素養，並認識 
及包容文化的多元性。 

佐證資料(教案、教學過程紀錄等) 



 

 

 

 

說明：八級教案之一 說明：八級教案之二 

 

 

說明：八級教案之三 說明：課堂上的授課情形 

 



【附件2】 

  臺南市112學年度白河國民中學健康教學活動成果表 

議題名稱 健康體位管理 

日期 113 年 4 月 26   日 實施班級 九 年 四   班 

課程內容敘述 一、透過討論和分析廣告的手法，辨識不正確的減重方式，以及討論常見的各種減

重方式，可能對於身體健康的影響。 

二、了解健康體位自主管理的步驟，分析自己的健康診斷，建立健康生活型態。學
習接納自己身體樣貌，了解健康的體位應透過健康的生活型態而建立。 

符合生活技能 

項目(勾選) 

■做決定■批判思考■解決問題■自我覺察□情緒調適 
□抗壓能力■自我監控□目標設定□同理心□合作與團隊作業 
□人際溝通能力□倡導能力□協商能力□拒絕技能 
包含其中一項以上即可，健康相關技能（如刷牙）等不列計。 

符合核心素養 

項目(勾選) 

□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。 
■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。 
□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。 
□E-B1 具備運用體育與健康之相關符號知能，能以同理心 應用在生 
活中的運動、保健與人際溝通上。 
□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。 
□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。 
□E-C1 具備生活中有關運動與健康的道德知識與是非判斷能力，理 
解並遵守相關的道德規範，培養公民意識，關懷社會。 
□E-C2 具備同理他人感受，在體育活動和健康生活中樂於與人互 
動，並與團隊成員合作，促進身心健康。 
□E-C3 具備理解與關心本土、國際體育與健康議題的素養，並認識 
及包容文化的多元性。 

佐證資料(教案、教學過程紀錄等) 

 

 

說明：九年級教案之一 說明：九年級教案之二 



 

 

說明：九年級教案之三  說明：孩子認知真吸收聽講 

 

 

 

 

 

 

說明：對於自己的體位和飲食有正相關,必須知道該怎

麼吃 

說明：教導孩子相關運動來增進良好的體位 

 


