健體領域六上主題壹單元二教案

	領域/科目
	健康與體育
	設計者
	

	實施年級
	六上
	教學時間
	40分鐘

	主題名稱
	壹、健康

	單元名稱
	二、人生製造公司

	設計依據

	學習重點
	學習表現
	1a-III-1認識生理、心理與社會各層面健康的概念。

1a-III-2描述生活行為對個人與群體健康的影響。

1a-III-3理解促進健康生活的方法、資源與規範。

2a-III-3體察健康行動的自覺利益與障礙。

2b-III-1認同健康的生活規範、態度與價值觀。

3b-III-1獨立演練大部分的自我調適技能。

3b-III-3能於引導下，表現基本的決策與批判技能。

4a-III-3主動的表現促進健康的行動。
	總綱與領綱之核心素養
	健體-E-A2具備探索身體活動與健康生活問題的思考能力，並透過體驗與實踐，處理日常生活中運動與健康的問題。

	
	學習內容
	Aa-III-1生長發育的影響因素與促進方法。

Aa-III-2人生各階段的成長、轉變與自我悅納。

Aa-III-3面對老化現象與死亡的健康態度。
	
	

	融入議題與其實質內涵
	․生命教育

生E2理解人的身體與心理面向。

生E4觀察日常生活中生老病死的現象，思考生命的價值。

	與其他領域/科目的連結
	無

	教材
來源
	․南一版健康與體育六上主題壹單元二

	教學設備/資源
	電子書及播放設備、教師準備棉質手套、紙張、耳塞或耳罩。

	學習目標

	1. 能了解影響生長發育的因素及促進健康的原則。
2. 能認識人生各階段生長發育的轉變。
3. 能了解不同人生階段的身心需求及社會互動。
4. 能接納自己的成長變化，並關心家人的身心健康狀況。
5. 能覺察影響人生各階段情緒的因素及困擾。
6. 能了解死亡對情緒及生活造成的影響。
7. 能正向面對死亡，接受生命的無常。
8. 能體悟老化現象對生活的不便。
9. 能分析不同人生階段的差異性。
10. 能分析家庭環境是否做到長者友善規畫。
11. 能運用正向思考模式解決人生各階段的成長困擾。
12. 能學會因應死亡的影響及排解憂慮的方法。
13. 能選擇有益身心健康的具體行動。
14. 能規畫促進人生各階段健康生活的習慣。
15. 能提倡促進身心健康及生命價值的方法。

	教學活動設計

	教學活動內容及實施方式
	時間
	評量方式

	(五)教師介紹人生階段—兒童期
1.生理現象：因骨骼及身體逐漸發育，可以善用身體能力培養生活技能及生活自理能力，也發展興趣及專長。這時期的女生通常發育比男生快。
2.心理需求：在學習及各方面表現的成就感會影響心理的發展。例如：開始在意成績及比賽結果，需要靠學習及引導來建立正向的心態。照顧者應協助兒童看見自己的優點、接納自己，有助於健康的心理發展。
3.飲食需求：三餐飲食應規律，建立良好飲食習慣，尤其早餐的攝取對兒童期成長很重要，均衡且充足的營養對骨骼、肌肉及大腦的成長有幫助。
4.社會互動：兒童期比起嬰幼兒時期，身心經歷更多成長。照顧者在團體中要能提供兒童一個兼具學習、探索、認同、支持的環境，幫助兒童發展自己的社交技巧和社會互動。
5.教師歸納：兒童期需要較多成人的指導和支持，了解如何表達情緒、想法及適當的處理生活需求、面對壓力，也需要成人提供他們穩定和支持的環境，為未來的成長做好準備。
6.請學童發表處在此階段的家人有哪方面特別需要給予關心？怎麼做呢？學童也身處在兒童期，自己會需要別人如何幫助？
(六)教師介紹人生階段—青少年期
1.生理現象：這時期需要更多的能量和營養去支持身體的快速生長及骨骼發育。身體的比例趨近於成人，肌肉及體脂肪也較兒童期增加，且開始出現第二性徵。
2.心理需求：此時期處在自我認同的探索期中，自我意識增強、注重外貌。需要更多自主性來獨立思考及發展潛能，同時也需要被尊重及看重，藉此建立信心及自我肯定。
3.飲食需求：為了健康發育應均衡攝取營養，尤其是鈣質和鐵質。避免偏食及攝取高油、高糖、高熱量食物，以免造成過輕、過重、長青春痘。

4.社會互動：身心各面向都有大幅度轉變，人際重心從家庭轉向同儕，同儕互動不像兒童期單純，而是更強調互相信任、情感依賴、分享內心世界，同儕影響力也漸漸超過父母。這時期的人際互動影響自我認同的形成，也會因他人眼光影響對自己的定位。因此應該學習遵守規範和負責任，建立正確、健康的價值觀和態度。
5.教師歸納：青少年是成年前的準備階段，學習面對身體、心理及社會情感的轉變，悅納及喜歡自己，也接納自己和他人的差異，具備正確價值觀。
6.請學童發表處在此階段的家人有哪方面特別需要給予關心？怎麼做呢？
(七)教師介紹人生階段—成年期
1.生理現象：身體最健壯的時期，但新陳代謝及體能會隨著年紀逐漸變差，須規律運動、均衡飲食、定期體檢等，也要適度休息，確保身體功能正常。
2.心理需求：通常因工作及家庭的責任而面臨壓力和焦慮，為平衡不同角色的期待，需要與他人建立深刻而持久的情感聯繫。為了提高自我成就感，需要具備使目標穩定發展的能力，以達到自我實現。
3.飲食需求：因代謝率逐漸降低，須控制熱量攝取，飲食應少油、低鹽，注重鐵質、鈣質和膳食纖維的攝取，預防骨質疏鬆、便袐、癌症及慢性病。
4.社會互動：開始建立自己的社交圈和人際支持系統，在家庭及工作職場等不同群體擔任多重角色。更在家庭中肩負跨代關係的連結者，為家庭付出許多時間和心力。
5.教師歸納：成年期應注重身體保健及定期運動，避免成為慢性病的危險群容易因家庭與工作而備感壓力，家人應主動關心，陪伴成年期的家人運動或參加社交活動，紓緩緊繃的生活步調。
6.請學童發表處在此階段的家人有哪方面特別需要給予關心？怎麼做呢？
(八)教師介紹人生階段—老年期
1.生理現象：身體組織和器官功能逐漸退化，出現皮膚老化、骨質疏鬆、肌肉萎縮、罹患慢性病等情況。感官能力變差，可能須配戴老花眼鏡、助聽器等輔助設備，且抵抗力及活動力會大幅降低。
2.心理需求：經歷了豐富的人生，希望保持自尊，被肯定自我價值，在穩定的環境下能得到安全感，對家人親密關係的情感需求會增加。
3.飲食需求：咀嚼及腸胃機能變弱，可選擇易消化的食物，避免營養不良。宜多補充鈣質、蛋白質及膳食纖維，可避免骨質疏鬆、肌少症及預防便袐。
4.社會互動：透過參與社交活動、保持樂趣愛好及與他人互動，能讓老人維持正向情緒、從事更多的身體活動，促進情緒平衡和身心健康。相反的，若老年人缺乏社會互動可能會感到孤獨、無助、沮喪、自卑等，增加憂鬱症和失智症的風險。
5.教師歸納：我們應重視家中長者的感受及情緒變化，聆聽他們的需求和意見。給予情感上的支持，幫助他們解決生活問題。尤其因為認知及反應的退化，要避免身體容易受到傷害，確保周圍環境的安全就顯得更為重要。
6.請學童發表處在此階段的家人有哪方面特別需要給予關心？怎麼做呢？
(九)教師引導學童思考及發表，自己可以從哪些方面留意及關心不同階段
    的家人？
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