高雄市天主教道明高級中學(國中部) 100學年度第2學期三年級：
『生涯發展教育』融入健康與體育教學

	學習領域
	健體

	教學單元名稱
	打造健康人生

	教材來源
	康軒版第六冊教科書

	教學實施對象
	三年級

	教學節數
	 2

	實施週別
	八

	設計者
	張淑芳

	教學目標
	一、認識終生運動對自我健康管理的重要性。
二、知道如何為自己設計及選擇終生運動項目。
三、透過成功範例的介紹，讓學生體認終生運動的好處。四、學會建立並維持終生運動習慣。

	達成學習領域能力指標
	4-3-2 選擇提升休閒活動參與的方法，並執行個人終生運動計畫。
4-3-3 計畫及執行個人增進體適能表現的活動。
6-3-6建立快樂、健康的生活與生命觀，進而為自己的信念採取行動。

	達成重大議題

能力指標
	生命教育、家政教育

	達成學校願景能力指標
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	一、教師：歸納不同運動範例之共同特性，讓學生了解終生運動是可以多樣化及因應外在環境做適度調整，從而引導學生為自己設計終生運動計畫。

二、學生：找出自身所處的運動階段；回家訪問中高齡親友，有無運動習慣及其原因。

	
	教

學

流

程
	1、引言【對終生運動應有的認識】
一、教師講解正常日常生活、規律運動、無規律運動者之生長曲線可能的差異，而越早開始有運動習慣者，維持高體能水準的部分將越早出現，且有機會維持更長的健康壽命。
二、教師說明疾病或生活變遷所造成的影響，藉以預先提示，經常運動的好處在於預防疾病，以及對抗環境變化的壓力。
三、教師總結及早建立終生運動習慣對健康壽命的正面影響。

2、【終生運動項目的選擇】
一、以學生最喜歡從事的運動為例，讓學生以自身體重，計算出運動一小時後消耗的熱量，並比較不同運動熱量消耗的差異，與各運動的特性有何不同。
二、知道運動特性的差異後，鼓勵學生以自身的喜好和體能條件，選出最想從事的運動項目。
三、請學生想像自己在三十歲或四十歲時，打算以何種運動作為休閒活動，與現在的選擇有何差異。
四、教師總結歸納出選擇運動需考慮的因素，包括：對運動特性的認識、興趣、體能、外在環境、經濟條件、家人支持等，而不同人生階段可以適度調整，最好從年輕就開始規畫，以適度培養將來運動的能力。

3、【終生運動的範例】
一、請學生，簡要分享觀感。
二、教師幫助學生分各別差異，並引導學生認識未來可能的生活方式，讓其找出自己可以終生運動的可能性。

（第一節結束）

1、【終生運動計畫的建議】

一、讓學生了解不同運動階段分類的條件後，找出自己現在所處的階段，並提出各階段間極容易來回反覆的觀念，只要知道適當的策略，就有較高的可能讓自己處在較高的階段。
二、列舉不同階段可以使用的自我促進方式，請學生發表意見，討論策略是否有效或填入新的策略。
三、引導學生認識阻礙運動習慣的可能因素，並舉例說明應變方式，最後邀請學生按步驟為自己設計一個新運動的養成計畫表。
（第二節結束）
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	評量方式
	學習單：設計一個新運動的養成計畫表。


□無  □學習單或補充教材
