健康體位之教案設計
	單元名稱
	健康體位
	教學領域
	健康與體育領域

	教材來源
	自編
	教學範圍
	三年級健康與體育

	教學班級
	三年孝班
	教學者
	林紀達

	教學節數
	一節課(40分鐘)
	教學時間
	103.4.08

	教學目標
	1. 分辨健康體位的定義。

2. 清楚知道「體位健康」的好處。
3. 探討造成自己體位的因素。

	能力指標
	1-2-3體認健康行為的重要性，並運用做決定的技巧來促進健康。
6-2-1分析自我與他人的差異，從中學會關心自己，並建立個人價值感。

	教學目標
	教  學  流  程
	時間
	教材
	行為目標

	1-2-3

	一、　教學準備

1.教師：說明健康體位的意義
2.學生：能了解「健康體位」的好處

二、　引起動機

1.教師發問：「知道甚麼甚麼是健康體位嗎？」請學生發表。

三、　發展活動

1.「體位」是指身體健康狀況的等級。

2. 健康體位的概念在於，身高與體重之間達到平

   衡點。同學都在生長發育，不應該太刻意注重

   自己的體重，只要維持在適當的範圍，建立健

   康的生活習慣，就是健康有活力。

3. 造成不良體態的人，從生活形態環境（飲食、
   運動…）、遺傳基因等面向去探討，能夠「健康

   吃、快樂動、做身體的好朋友」，達到健康體位
   的目的。

4. 運動新觀念
 (1)運動333
   每週至少運動三次

   每次最少三十分鐘

   運動後心跳能達１３０次/分以上

 (2)快活210
   天至少運動30分鐘
   每周累計運動210分鐘 
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	能踴躍發表對於健康體位的知識

能分辨健康體位的定義

能清楚知道「健康體位」的好處

	教學目標
	教  學  流  程
	時間
	教材
	行為目標

	2-2-1


	四、　綜合活動

1. 你知道BMI是甚麼嗎？它是指身體的質量指  
   數。


◎ 18-24是理想體重範圍

◎算算看自己的BMI是多少？

2. 我們的標準體重該如何去計算呢？
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          - 10 % ~ + 10 %  正常體重範圍
          + 10 % ~ + 20 %  體重過重

          > 20 %          肥胖

3. 分組上台試算組員的BMI質、理想體重
4. 飲食控制的五大原則

  (1) 均衡飲食
(2) 三餐正常，定時定量
  (3) 多喝水
  (4) 少吃零食、飲料、油炸
  (5) 三低一高

	15’

	教學網站
公式
	能了解身體質量指數的運算方式
能了知道標準體重的運算方式

能夠瞭解並改善自己的生活以及飲食方式
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BMI =     體重（公斤）


          身高2（公尺)2











      男生 : ( 身高 - 80 )  ×0.7


      女生 : ( 身高 - 70 )  ×0.6











