
Powered by TCPDF (www.tcpdf.org)

http://www.tcpdf.org


1

單元 1 認識身體部位
P.2-P.5

目
錄

單元 2

單元 3

動、靜之間
P.6-P.9

跑跳、創作 GO

P.10-P.13

單元 4
P.14-P.18

運動洗手去



2

 認識身體部位第 1
單元

   認識身體是身體教育的基石，藉由生活情境的
結合，引導學生思考身體能我們做些什麼 ? 如何保
護及珍愛我們的身體 ? 學生能認識身體的各部位

名稱，覺察日常生活中各種身體動作都需要身體各部位的
協調，透過課程體驗的活動及簡單的動作練習，進而能培
養學生愛惜身體的健康習慣，也希冀能培養學生思考運用
身體能力如何有效解決生活中的問題。

畫我身體

每人在 A4 紙上畫下自己的身體。

畫好後先展示自己的畫作，並觀察同學的畫作有沒
有不一樣的地方呢？

全班的作品都貼到黑板上，老師會請學生上台發
表。

老師提問：「我們的身體有哪些部位呢 ? 哪一張作
品比較符合呢 ?」

學生回答後，老師再提問我們有沒有漏掉的呢 ? 想
想我們可以怎麼做來確認呢 ?
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照片來源 :
美編人員自行拍攝

小組合作繪製完整的身體部位

全開海報紙每組一張。

各組擇一人當模特兒躺在海報紙上，其它成員描繪同
學的身體。

將完成的作品展示在黑板上，師生共同討論及定義我
們的身體部位。

畫好後先展示自己的畫作，並觀察同學的畫作有沒有
不一樣的地方呢？

教師會再補充頸部、胸部和腹部、背部、腰部和臀部、
大腿、小腿等部位名稱，老師會秀出圖卡名稱，你再
跟著老師複誦身體部位圖卡名稱。

頭部
肩膀

膝蓋

大腿

小腿

頸部

胸部
腹部

腳踝

臀部

腰部

手臂

手腕
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教師歸納 : 頭部與軀幹的連結是頸部；身體軀幹前面
分胸部和腹部、後面是背部、腰部和臀部；膝的上方
是大腿、下方是小腿；還有我們的一雙手 ...

全體學生複述身體部位圖卡名稱，增加學習記憶。

小小司令官

你和同學兩人一組，輪流當司令官，當司令官說出身
體部位名稱時，另一人就要用手指出自己身上的位
置，每人說出五個後交換角色進行。

司令官可以參考黑板上的圖卡唷！

你最想貼的五個部位名稱有哪些呢 ?

學習省思
1. 你最喜歡自己的身體哪個部位呢？

2. 將便利貼貼於黑板上的人形圖卡的相對應位置，
並和同學分享原因。

3. 再想想哪些健康的好習慣是愛惜身體的表現呢 ?
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學習省思

想一想，哪一個是自己的日常生活行為習慣呢？
1. 連續看書或電視一小時都不休息 
   □有   □沒有             
2. 經常用手揉眼睛                   
   □有   □沒有
3. 坐時屁股貼緊椅背，背挺直         
   □有   □沒有
4. 站時背打直不駝背                 
   □有   □沒有
5. 每天認真洗澡並確實洗乾淨         
   □有   □沒有

想一想，自己還要改進的地方有哪些呢？
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本頁照片來源 :
編輯團隊自行拍攝

 動、靜之間第 2
單元

   利用前一節身體部位的學習概念，進行暖身活
動，並利用泡棉棒進行暖身活動和平衡動作的學
習，引導學生發現不同的暖身方法，增加身體動作
經驗，以解決相關問題。

暖暖身、不受傷

   想一想，運動前為什麼要做暖身活動

   暖身活動先讓身體動一動，有熱熱的感覺，再做
其他動作時比較不容易受傷。
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本頁照片來源 :
編輯團隊自行拍攝

我會跟著老師做暖身活動，並說出暖身的身體部位。

試一試，用泡棉棒伸展的暖身活動，說一說有哪些不
同的感覺 ?
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本頁照片來源 :
編輯團隊自行拍攝

平衡高手

試一試，你能利用身體哪些部位讓泡棉棒保持平衡不
動。

   說一說，如何讓泡棉棒能保持平衡 ?

參考答案：身體要穩定不動，泡棉棒才會平衡。身體
的部位越大，泡棉棒放上去比較穩定。

平舉雙手，想像自己像泡棉棒一樣，挺直身體，在泡
棉棉棒上走動，看誰走得穩，身體不晃動。

平衡高手的表現是……
1.	走動時雙手平舉在身旁。
2.	走動時身體挺直不搖晃。
3.	走動時，雙腳踩在泡棉棒上。
4.	還有……
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本頁照片來源 :
編輯團隊自行拍攝

請和同學一起合作，利用泡棉棒連接成一條有趣的路
線，輪流在上面走動，找一找，誰是平衡高手。

創作分享

兩人一組，輪流表演自己最厲害的三個平衡動作，觀
賞者要說出表演者用哪個支撐泡棉棒，並互相分享自
己觀察的發現。

欣賞別人動作時我會：

1.	停止身體動作，專心欣賞

。
2.	想一想他的動作正確嗎。

3.	主動讚美他的表現。

4.	等他表演完才分享自己的

想法。
5.	學習他的優點，有禮貌的

說出可以修正的動作。

學習小叮嚀：
平衡是進行身體活動的重要能力，要保持身體的平衡
需要靠著身體部位的感覺和力量來控制。平衡能力如
果能經常練習，會越來越穩定。
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本頁照片來源 :
編輯團隊自行拍攝 跑跳、創作 go第 3

單元

   學生能利用認識身體部位概念及延續前一節身
體活動的經驗，進行身體移動的方向及運用不同的
跑跳方式，在練習活動和遊戲情境中運用，快樂的
展現自我。

小朋友可以利用環做出哪些身體部位的熱身活動
呢 ?
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環我聰明 go

請用箭頭畫出並做出
以下數字代表的方向
動作。

兩人一組，我來喊你來動…快樂運動 GO!!
換你喊口令，並設計出聽到不同的口令必須做出的
動作。
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本頁照片來源 :
編輯團隊自行拍攝

環環相 go
兩人一組，也可以一起
用身體的許多部位進行
許多好玩的遊戲喔 !!

你還可以想到兩個人一起還可以做出什麼樣的組合
動作或遊戲呢 ?

創作主題 :                         

合作同學 :                         

與同學一起進行遊戲時…
1. 我能學習與別人一起合作完成
2. 我會注意自己以及別人的安全
3. 我願意主動幫助需要協助的同學
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本頁照片來源 :
編輯團隊自行拍攝

環環挑戰 go

分組想一想 :
如果你們有 5 根泡棉棒和 5 個呼
拉圈，你們會如何設計關卡呢 ?
並說出你們的闖關方式 ...

直線跑

S 型跑

併腳跳

開合跳

學習小叮嚀 :
利用環與環的形狀以及距離特性，設計出可以讓
身體完成不同動作表現的關卡，也可以讓自己在
課程中享受運動的樂趣與幸福感。
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照片來源 :
編輯團隊自行拍攝

圖片來源 :
臺灣創用 CC 素材搜尋

圖片來源 :
臺灣創用 CC 素材搜尋

第 4
單元  運動洗手趣

熱身活動

小朋友請將所學的身體部位，和身體
活動的跑、跳、平衡動作，一起練習
並學會在活動中的運用，那運動後洗
手的動作及習慣也是很重要 !

動一動，同學 2 人一組，依照老師說明的安全範圍
及距離，進行跟隨著前方同學動作，跑跑停停及改
變方向的模仿跟隨。

說一說，好玩嗎 ?
身體部位有使用到
嗎 ?
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運動一起行

做一做 :
同學練習 2 人一起使用泡棉棒用 ( 身體部位 ) 做出
2 人平衡動作。

學習小叮嚀：
2 人平衡是身體活動部位使用，要 2 人一起保持身
體的平衡、感覺和力量，要一起和同學來控制，越
練習會越厲害喔 !

同學 2 人 1 組，跑至前方呼拉圈拿取放置的 ( 身體
字卡 )，依照字卡指示用 ( 身體部位 )，一人一邊
一起做平衡泡棉棒前進的動作。

字卡

呼拉圈

泡棉棒

呼拉圈

活動一 圖示動作
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本頁照片來源 :
編輯團隊自行拍攝運動洗手棒

試一試，同學 5 人練習手牽手成一字形，依序第 1
位 - 第 5 位全身通過呼拉圈動作。

跳一跳，跳進跳出米奇形呼拉圈動作。
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同學 5 人 1 組，跑過泡棉棒排成繩梯型格子，在跳
過米奇型的呼拉圈後，在等待其他四位同學到前
方，再進行 5 人一起穿過呼拉圈。

至前方一起依序比出洗手五步動作，濕、搓、沖、
捧、擦五步驟作大家一起做對了，再一起跑回起點。

米奇形
呼拉圈

米奇形
呼拉圈

泡
棉
棒

泡
棉
棒

5 人穿過
呼拉圈

做出洗手
五步驟

圖片來源：國立臺灣科學教育館
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