新北市103學年度健康促進學校『健康體位』教學活動設計
	議題類別
	健康體位
	適用年級
	一、二年級

	單元名稱
	身體面面觀
	上課節數
	4節課

	參考教材來源
	網路相關資訊、自編
	設計者
	杜以安、江姿穎   老師

	設計理念
	   根據<健康體位>，以85210五大核心概念設計出「早睡早起身體好」、「五彩繽紛樂蔬活」、「抬頭看世界」、「人體的清道夫-水」、「懷舊童玩-跳格子」等五大單元主題，以不同上課形式來進行趣味活動教學，讓學生能再課堂中學習正確健康知識，並融入生活技能中，以培養學生落實快樂、長高、變聰明的良好生活保健習慣及行為。

	能力指標
	【健康與體育領域】

  1-1-4-1養成良好的健康態度和習慣，並表現出整體的舒適感。
  2-1-4-9辨識食物的安全性，並選擇健康的營養餐點。
  2-1-3-1培養良好的飲食習慣。
  2-1-2-9瞭解環境因素如何影響食物種類並探討影響飲食習慣的因素。
  2-1-1-1體會食物在生理及心理需求上的重要性。
  3-1-4-2結合一系列的基本動作，表現出簡單的動作技能。
  3-1-1-1表現簡單的全身性活動。
  4-1-5-1透過童玩、民俗活動等身體活動，瞭解本土文化。
  4-1-4-3養成規律運動習慣，保持良好體適能。
  4-1-3-1認識並參與各種身體活動。
  6-1-3-5展示能增進人際關係、團隊表現及社區意識的行為。
  6-1-5-1瞭解並認同團體規範，從中體會並學習快樂的生活態度。

	教學目標
	1. 學生能了解睡眠的重要性。
2. 學生能在生活中確實落實早睡早起的生活習慣。

3. 學生具備正確、健康的飲食觀念。
4. 學生能在生活中選擇健康飲食(五蔬果)，不挑食。

5. 學生能了解過度使用電子產品會導致的健康危害。

6. 學生能在生活中落實四電少於二的原則。

7. 學生能了解水對人體的重要性。

8. 學生在生活中能隨時補充適當的水分。

9. 學生能運用身體進行簡單的肢體活動及遊戲。

10. 學生能了解童玩遊戲的玩法。

11. 學生能在空閒的時間，多進行運動及戶外活動。

12. 學生能了解健康體位85210的相關原則。


	教學活動

	教學活動流程
	教學時間
	教學資源

	活動一:早睡早起身體好
一、引起動機

 ◆ 觀看巧虎影片

https://www.youtube.com/watch?v=tOtmWQG1Rb4
  問與答:

1. 晚上時，巧虎因為什麼原因讓他不想立刻去睡覺?

2. 影片中，巧虎因睡眠不足而導致什麼後果?

3. 分組討論:

     a.與同學分享你平常幾點睡覺。

     b.與同學分享你曾經因為什麼事情讓你捨不得去睡覺?

     c.試分享晚睡，隔天早上起床有什麼感覺?

     4. 各組同學發表討論結果，師生互相給予回饋。

二、發展活動

 ◆ 早睡早起精神好
   →教師說明睡眠的重要性

1. 說明每個年齡層所需的睡眠時間。

2. 睡眠時間為身體各個重要器官修復的時間。

3. 睡眠不足所導致的影響。

三、綜合活動
    1. 教師發下學習單。

    2. 個人完成學習單後，組內先分享學習單內容，並進行討
       論，討論出的內容可做增添或修剪。

    3. 小組輪流上台分享學習單內容。

第一節課結束

	4’
10’
10’
16’
	短片欣賞(巧虎)

小白板

教學PPT

學習單

(附件1)

	活動二:五彩繽紛樂蔬活
1、 引起動機
· 問題分享與討論

1. 教師將學生分成若干組，每組2~4人，每組發下小白板。
2. 小組內分享自己最喜歡的食物以及最不喜歡的食物，並將每人說出來的答案寫於小白板上。
3. 各組輪流上台分享喜歡與討厭的食物。
4. 教師歸納學生喜歡及討厭的食物，是否為對人體有益的食物呢?

2、 發展活動

   ◆ 認識六大類食物

     1. 教師介紹六大類食物的分類方式，以及有什麼影養價值。
     2. 說明何謂加工食品，對身體有什麼影響。

     3. 討論學生所寫出來喜歡或討厭的食品，是否都是經過加

        工後的產物。

· 舉牌淘汰賽

1. 教師準備不同食物圖卡，每組發下綠、紅、黃三種牌示。
2. 學生準備好後，教示就可依序亮出食物卡，每組學生須依據食物綠、紅、黃三種分類來舉牌。

3. 每組學生只有5秒鐘的思考時間。

4. 計分方式:答對一題可以得到2分，答錯或超過時間者，該局就沒有分，累積分數最高者為優勝組別。
3、 綜合活動

· 五彩繽紛樂蔬活

1. 教師說明天天五蔬果的定義及攝取量，並能夠在日常生活中注意並落實，讓每位學生都能成為健康好寶寶。
第二節課結束
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(附件2)
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	活動三:抬頭看世界
1、 引起動機
(1) 新聞快報:

         https://www.youtube.com/watch?v=MeTw7Q2CAg0

  (二) 發下時間表單，學生自行記錄放學後在家使用四電(電視、電腦、手機、電動)的時間。
二、發展活動
◆ 人體劇場
   1. 教師分別發下眼睛、耳朵、嘴巴、肚子等器官圖卡，學生
      以各器官角度，試著說出在長時間看電視、玩電動、打電  
      腦、用電話的情況下，這些身體部位可能會有那些反應。

2. 我們該如何避免這些反應的發生呢?
3. 教師說明「四電少於二」的涵義。
三、 綜合活動：

1. 師生討論在生活中該如何規劃自己的作息時間。
2. 教師發下兩週時間規畫表，紀錄每天用「電」情形。
   ＊ 獎勵方式:

a. 兩週內皆達到標準者，頒發獎品。

b. 進步者，頒發進步獎。
	5’
10’
5’
	Youtube

器官圖卡

(附件3)
PPT

時間記錄表(附件4)

	活動四:人體的清道夫-水
一、引起動機
(1) 教師提問

1. 每當我們激烈運動後，身體會有什麼樣的反應呢?(師生共同討論，並引導到補充水分)

2. 為什麼我們需要補充水分呢?(學生分組討論，並發表)
2、 發展活動
   (一) 水的重要性
      1. 教師說明水的重要及好處有哪些。

      2. 說明補充水分的適當時機。

   (二) 測量小達人

      1. 教師準備500cc的水壺，讓學生猜測一天所需飲水量為
         多少。
三、 綜合活動：

  1. 教師發下飲水紀錄單(搭配「抬頭看世界」之紀錄單)，要
     學生每天記錄自己飲水量是否達到標準。
    ＊ 獎勵方式:

a. 兩週內皆達到標準者，頒發獎品。

b. 進步者，頒發進步獎。

第三節課結束
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	活動四:懷舊童玩-跳格子
1、 暖身活動

1. 跑操場(150M) 3圈

2. 暖身操
3、 發展活動
   (一) 跳跳樂
     1. 教師將五個小呼拉圈放置於地板上，排成一直線。
     2. 學生進行雙腳跳以及單腳跳練習。
   (二) 擲準練習
     1. 呼拉圈同跳跳樂放置方式，進行投擲練習。
     2. 規則:

      a. 學生輪流利用沙包投擲。(也可利用其他環保物品替代)
      b. 由近到遠依序投擲，投進者繼續闖關，否則換至下一位

 闖關者。
c. 為投擲成功者，須將自己的沙包留於失敗前一層。
d. 先抵達呼拉圈頂層者，為優勝者。
三、 綜合活動：

  (一) 跳格子
   1. 教師介紹跳格子的由來。

    2. 說明跳格子遊戲規則。
     a. 每人發一個沙包(石頭或其他代替品亦可)

     b. 學生輪流依照地板數字號碼進行投擲。(照數字順序)

     c. 沙包投擲到1號格內時，即可進行跳躍闖關。
     d. 當自己的沙包位於1號格時，則1號格需跳過，當自己

        的沙包位於2號格時，則2號格需跳過，依此類推。

e. 遇到併排格時，可選擇單腳或雙腳跳。

f. 最先抵達天堂(最頂端)者，為優勝。

   註: 學生人數多者，可以多畫幾個格子場地，每一場地為4-5人。
   (二) 總結

     跳格子只要有空地就可自行畫線進行，下課時或在家中也可以玩，除了現在流行的3C遊戲外，也可以回會一下傳統童玩的樂趣所在，活動中間也別忘了隨時補充水分，以達到身心健康。
第四節課結束
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