仁德國小105學年  環境教育融入教學 之 節能減碳篇  

教學活動設計
	單元主題
	運動與飲食
	適用對象
	五年級學生

	教學總時數
	2節（  80  分）  
	教案設計
	吳振榮

	教  學  研  究
	設計理念
	培養兒童健全身心，以促進其均衡發展，透過活動的過程，啟發兒童學習的興趣，藉由良好習慣和運動行為的養成，來促進兒童的身心健康，並指導兒童採取行動改善自己的作息、運動、休閒、環境等，讓學習成果與生活相結合，以奠定身心健全發展的基礎。
（一）引導兒童正確價值觀。
（二）重視個別差異，讓每位兒童都能發展自我。
（三）養成生活上所必須的習慣和技能。
（四）發展各種互動能力。

	
	教學規劃
	子題名稱
	教學時數
	教學重點

	
	
	子題一、
探討運動後補充水分的方法
	40分
	1. 規律的運動習慣是健康的根本。
2. 引導學生發表個人的運動習慣。
3. 導引學生能選擇正確的方法補充運
動後流失的水分。
4. 「自家牌開水」最衛生、最健康。

	
	
	子題二、
討論與分享運動後正確的飲食行為
	40分
	1. 引導學生羅列規律運動的好處。
2. 發表個人的運動後飲食行為。
3. 判斷自己或他人運動後飲食行為的適宜性。
4. 做個理性聰明的運動消費者。。

	
	教學資源
	課本、課本掛圖、VCD
	參考資料
	翰林出版社 健康與體育 第十冊


	
	教學評量
	1.口頭提問。

2.經驗分享、分析、判斷與發表（學生互評）。
	融入議題
	【家政教育】1-2-1認識飲食對個人健康與生長發育的影響。

【家政教育】3-3-5運用消費知能選購合適的物品。

【環境教育】1-2-2覺知自己的生活方式對環境的影響。

【環境教育】3-3-1覺知自己的生活方式對環境的影響。


	教學目標
	單元目標
	學習目標
	能力指標

	
	子題一
	※學會運動後正確補充水分的方法。

	1-2-3，2-2-6，6-2-3，7-2-3，7-2-4

	
	子題二
	※建立運動後正確正確的飲食行為。

	1-2-3，2-2-6，6-2-3，7-2-3，7-2-4

	相關 能 力 指 標
	1-2-3體認健康行為的重要性，並運用作決定的技巧來促進健康。

2-2-6分享並討論運動與飲食的經驗，並建立個人的健康行為。
6-2-3參與團體活動，體察人我互動的因素及增進方法。

7-2-3確認消費者在與健康相關事物上的權利與義務。
7-2-4確認消費者在運動相關事物上的權利義務及其與健康的關係。


	能力

指標
	教學目標
	教學活動歷程
	時間
	教學輔具
	評量
	備註

	1-2-3

2-2-6

6-2-3

1-2-3

7-2-3

7-2-4

環境1-2-2
3-1-1

1-2-3

2-2-6

6-2-3

環境1-2-2

3-1-1

1-2-3

2-2-6

6-2-3


	能分享運動的經驗。
認識各種飲料的成分。

能了解開水是最好的補充液。

能有正確觀念又兼顧環保
能分析自己的作法是否適當。

。
能區別何種習慣為宜，何種不宜。

養成學生良好的聆聽習慣。
	活動一：

探討運動後補充水分的方法：

(1).教師透過課本情境圖  

引導學生發表討論：
1. 平日是否養成規律的運動習慣？

2. 較常進行的是哪一種運動？

3. 運動後，要注意哪些事項？

4. 聚焦：要何如何補充 

流失的水分？

你的方法正確嗎？
(2).教師說明：
  1.絕大部分的飲料的最多成分是水；

  2.含糖飲料抵銷運動的努力；

3.運動飲料的主要功能是補充激烈運動後身體所流失的少數礦物質，若僅是從事一般性的運動，則應補充溫開水較適宜；
4.開水自己攜帶，既健康衛生，又環保；不購買瓶裝飲料或飲水，節能減碳，也為地球盡一分心力。
－－ 第一節結束 －－

活動二：

討論與分享運動後正確的飲食行為


（1）教師依據課本情境 

圖，引導學生發表：

1. 規律運動的好處有哪些？

2. 運動後的飲食習慣談；
3. 分組分析各種運動後的飲食習慣是否適當。


（2）教師引導學生思考與 

分享：

1. 自己或他人有哪些適當的運動後飲食習慣？

2. 自己或他人有哪些不適當的運動後飲食習慣？

3. 「見賢思齊，見不賢如探湯」。
－－ 第二節結束 －－



	30分
10分
20分
20分

	1.運動飲料成分放大圖
2.運動飲料品類圖
3.教學DVD
1.掛圖

2.教學DCD


	85％能積極參與並回答問題

80％能參與分組討論
自評自己的方法是否正確
90％的學生上課能專心聽講

80％能積極參與
85％能積極參與分組討論並回答問題

85％能分享經驗
90％能專心聆聽

	


教學省思

	子題
	教學重點
	教學省思與改進

	子題一、
探討運動後補充水分的方法

子題二、
討論與分享運動後正確的飲食行為
	1. 規律的運動習慣是健康的根本。

2. 引導學生發表個人的運動習慣。

3. 導引學生能選擇正確的方法補
充運動後流失的水分。
4. 「自家牌開水」最衛生、最健康。
1. 引導學生羅列規律運動的好處。

2. 發表個人的運動後飲食行為。
3. 判斷自己或他人運動後飲食行為的適宜性。
4. 做個理性聰明的運動消費者。
	大部分的學生於運動後，都會自然的補充水分，然則有很多數是便宜行事，無意識或習慣性的購買商店中的一般飲料。所以教學過程中，除了引導學生能積極參與發表討論，對於市面上一般飲料的認識、了解與造成的環境保護問題是很重要的。

其次，運動完後常會有飢餓感，原是正常之現象；然而，不解此理或自制力不足的學生，常會在運動後的飢餓時立即滿足口腹之慾，使得運動的功用大打折扣；經濟富裕的現代，學生常成為不理性的運動消費者。

最後，本次教學不僅是觀的釐正，對未來習慣養成也相當重要，必須長期關注、追蹤與導引，非兩節課便可畢其功於一役。
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