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單元名稱：《 動健康，健康動 》 

一、教學設計理念說明： 

兒童肥胖已是不容輕視的問題，若要從根本解決兒童肥胖所帶來的問題，則是要建立學生

對健康體位的觀念，有良好的健康意識。這裡以第一節課透過小組討論健康體位的各項細則，

先自行做分類，學生此時已對健康體位的細則做初步的自行理解消化，再以相關影片做確切的

介紹，學生再自行做二次整理，對健康體位的觀念有更深入的印象與理解。 

對健康體位有深入的了解後，學生要先對自己的生活習慣做自我認識，做初步的評估，並

針對需要改善的生活習慣提出改善方法，最後，藉由運動紀錄表的設定目標，檢核自己的執行

成效，期望學生都能朝著更好的健康生活型態。 

二、教學單元設計： 

領域/科目 健康與體育 領域 設計者 

學校/姓名 

彰化縣溪湖鎮湖西

國民小學/ 

實習教師 施斐珊 

實施年級 五年級 總節數 2 節，共 80 分鐘 

核 

心 

素 

養 

總綱核心素養 領綱/科目核心素養 呼應核心素養之教學重點 

A1 

身心素質與自我

精進 

健體-E-A1 

具備良好身體活動與健康生活的習

慣，以促進身心健全發展，並認識個

人特質，發展運動與保健的潛能。 

從建立健康體位的觀念，再去檢核

自身的生活習慣是否有達到「健康

體位 85210」理想狀態，能自行制定

改進策略並確切實行，從而培養學

生具有良好的健康生活習慣。 

健康促進九大議題 

□視力保健       □口腔衛生    健康體位      □菸檳防制 
□安全教育與急救              □全民健保含正確用藥 
□性教育含愛滋病防治          □慢性病學童健康管理 
□正向心理健康 

生活技能融入 

人際溝通能力             做決定        自我覺察 
□協商技巧                 □解決問題       目標設定 
□拒絕技能                 □批判思考       □自我監控 
□同理心                                    □情緒調適 
合作與團隊作業倡導能力                   □抗壓能力 
□倡導能力 

(領綱)學習重點 

(1)學習表現 

1c-Ⅲ-3 了解身體活動對身體發展的關係。 

2b-Ⅲ-2 願意培養健康促進的生活型態。 

3b-Ⅲ-3 能於引導下，表現基本的決策與批判技能。 

4a-Ⅲ-2 自我反省與修正促進健康的行動。 

4a-Ⅲ-3 主動地表現促進健康的行動。 

4c-Ⅲ-3 擬定簡易的體適能與運動技能的運動計畫。 



  

   2 

(2)學習內容 

Fb-Ⅲ -1 健康各面向平

衡安適的促進方法與日

常健康行為。 

 

(3)學習目標 

1.了解自己的身體活動、飲食與睡眠習慣對身體發展的關係。 

2.對基本的健康體位概念有自我解讀與認知。 

3.能於引導下，針對自己的生活習慣做檢視，並表現改進方式的決策技

能。 

4.願意培養健康促進的生活型態，並主動地表現促進健康的行動於日常

生活中。 

5 為促進健康，擬定簡易的運動計畫，於日常生活中表現日常健康行為。 

 

議題 

融入 
閱讀素養教育：閱 E5 發展檢索資訊、獲得資訊、整合資訊的數位閱讀能力。 

教具 

設備 

電子白板、學習單(「85210 我最行」學習單 &「健康體位大改造」學習單)、影片、簡報、

手機 

教學活動內容及實施方式 時間 備 註 

第一節：《85210我最行》 

一、課前準備 

    (一)學生：鉛筆、橡皮擦等文具用品 

    (二)教師：學習單、簡報、電子白板、手機(拍學習單)、影片

https://www.youtube.com/watch?v=RUm92oVuelM 

 

二、引起動機 

以尋問學生昨天的睡眠狀況進入本堂課主題。 

⚫教師提問：你們昨天晚上幾點睡覺的？睡的好嗎？ 

⚫教師提問：睡眠的時間早晚或長短都會影響我們的身體，你們知道有

什麼影響？說說看。 

 

三、主要內容／活動 

(一)健康觀念分類家 

從有關睡眠的健康帶入，並用 PPT 簡報展示學習單上的健康體位觀念表

格，提問哪些觀念也是跟睡眠有關，來做一個示範，教師再詳細說明一

次要討論的事項，再讓學生透過小組內部自行討論完成分類。 

⚫教師提問：你們知道人一天最好要睡滿幾個小時嗎？ 

⚫教師提問：(展示 PPT 簡報)這個表格是健康體位的觀念表，在這個表

格中，還有哪些觀念也是跟睡眠有關係的？ 

★教師說明：(發下學習單)請跟你的小組成員討論，先找出哪些觀念之

間有相似的共通點，根據這個共通點分成一類，再找有沒有其他的觀念

是可以被歸為同一類的。 

(給予學生 10 分鐘討論) 

 

(二)上台發表分類結果 

教師用拍照的形式，把各組討論過寫下的學習單以電子白板展示，讓各

組依序上台分享其討論成果，教師最後再統整各組大致的分類有哪些。 

 

 

 

 

 

 

 

2 分鐘 

 

 

 

 

 

 

 

13 分鐘 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10 分鐘 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

口頭評

量：能

夠回答

老師所

提出的

問題。 

 

實作評

量：小

組討論

學習單

情形。 

對應學

習目

標：2. 

 

 

 

 

口語評

量：上

台發表

https://www.youtube.com/watch?v=RUm92oVuelM
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⚫教師提問：你們這組用哪些共通點做分類的？說明有哪些健康觀念是

什麼分類。 

★教師統整：經過剛剛的發表之後，各組有一些分類的共通點是相似或

一樣的。老師統整出來有睡眠、吃蔬果、喝水……看來大家的分類概念

很不錯，找出很多共同的分類依據。 

 

(三)85210 影片找重點 

教師播放有關「健康體位 85210」的影片，老師不講解口訣「85210」各

個數字的意涵，學生自行仔細觀看影片，並透過學習單再把剛剛分類的

健康觀念用「85210」的概念再次整理。 

★教師說明：健康體位有一個口訣，叫做「85210」。老師先不講解每一

個數字代表的意涵，要請你們從等一下老師撥放的的影片裡面找答案，

找出「8」、「5」、「2」、「1」、「0」每個數字代表什麼意思，寫在學習單

的第二大題，然後再把剛剛分類的健康觀念，看它會是「85210」中的

哪一項，填到對應的欄位。 

★教師說明：假設「85210」中有一項就是代表睡眠，看影片裡說哪一

個數字代表睡眠，但是，要寫詳細，不能只有寫睡眠，為什麼那個數字

會代表睡眠？是有原因的，一定是那個數字跟睡眠的健康觀念有關係，

影片裡會介紹的很詳細，所以要把每個數字代表什麼意思寫完整。那把

剛剛你們組分類出來有關睡眠的健康代號填在後面的框框。但也許

「85210」的每個數字的概念跟你們剛剛分出來的共通點不太一樣，所

以在填入對應的健康觀念代號的時候，要再想一下，也不一定是完全跟

你們剛剛討論出來的結果一樣。 

 

四、總結活動/評量 

教師點學生回答學習單上的問題，複習本節健康體位的重點，再做統整

歸納，並請學生可以開始想想自己有沒有做到「85210」的各項目(與下

節的教學內容有關)。 

⚫教師提問：請問 85210的 8/5/2/1/0代表？對應的健康觀念有哪些？ 

★教師歸納：所以健康體位的主要概念與睡眠、飲食、護眼、運動跟飲

水這些生活習慣有關。請你們自己先想一想，你的平時生活習慣有達到

這些目標嗎？跟我們下一節課的內容有關，先自己想想看。 

➢作業分派：想想自己的生活習慣是否有達到 85210的目標。 

 

 

 

 

 

 

 

 

10 分鐘 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5 分鐘 

與分享

討論結

果。 

對應學

習目

標：2. 

 

實作評

量：觀

看影片

寫重

點、學

習單的

填寫情

形。 

對應學

習目

標：1.2. 

 

 

 

 

 

 

 

口語評

量：能

夠回答

老師所

提出的

問題。 

對應學

習目

標：1.2. 

第二節：《健康體位大改造》 

一、課前準備 

    (一)學生：鉛筆、橡皮擦等文具用品 

    (二)教師：學習單、電子白板 

 

二、引起動機 

教師提問上節課關於「健康體位 85210」的內容做複習，以詢問學生是

否有做到每天運動 30分鐘為切入，簡單說明接下來的自我檢核活動。 

⚫教師提問：上一堂課我們提到的 85210，分別代表什麼？ 

⚫教師提問：上一堂課老師有交代要你們先回去自己想一下平時的生活

習慣。你有每天運動 30分鐘的人，請舉手。 

教師說明：(以大致情況判斷)那我們班看起來平常有運動習慣的人不

多，可能在這方面要有一些改善的策略。 

 

 

 

 

 

 

3 分鐘 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

口語評

量：能

夠回答

老師所

提出的

問題。 

對應學

習目

標：2. 
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三、主要內容／活動 

(一)自我生活習慣的檢核 

請學生想想平時自己的生活習慣，填寫完第一大題的問題，再檢視自己

是否有達到 85210 的標準。 

教師說明：回想自己平時的生活樣態，請填寫自己的真實生活習慣，

沒有對與錯，只是要看自己有沒有需要保持或改善的地方。注意題目上

使用 3C 的時間單位是小時，望遠的時間單位是分鐘。白開水是只單純

飲水機的水，茶類都不能算是白開水。 

 

(二)提出改善計畫 

經過上一大題的檢核，讓學生整理需要保持原本良好的健康生活習慣有

哪些，而需要改善的有哪些，並提出具體的方法或目標，以能藉此學生

除了建立健康意識，也要能從日常生活中做出改變。 

教師說明：上一大題中，你自己有達到的項目，就要繼續保持，所以

在你有達到的項目把「保持」圈起來；沒有達到的項目，我們就要做出

改變，把「改善」圈起來，在後面寫下你要怎麼做來改善。例如老師睡

眠這點需要改善，我的改善方法可以寫：「把事情盡早處理完，在最晚 9

點前要洗澡，睡覺前不要看太多 3C產品。」 

 

(三)改善策略家分享會 

1.為鼓勵學生，教師先請 2-3位，在 8(睡眠)項目有達到 85210標準的

學生分享自己平時的生活習慣如何，並給予口頭讚賞，繼續維持健康的

生活習慣，並能讓需要改善的學生做參考。 

2.教師再請 2-3位，在 8(睡眠)項目需要改善的學生上台，分享自己擬

定的改善方法、要如何實踐，給予口頭鼓勵與回饋。 

3.依此模式讓學生發表 85210的各個項目。 

⚫教師提問：老師想看看我們班有哪些人有達到「8(睡眠)」的檢核目

標？你平時的習慣有達到的人請舉手。那有沒有人自願上台分享你平時

的睡眠習慣？老師會加分。 

⚫教師提問：在「8(睡眠)」這一項，你需要改善的同學，有沒有人自願

上台分享你的改善方法？老師一樣會加分。 

 

四、總結活動/評量 

教師歸納各項健康體位 85210 的各項目標改善做法，鼓勵學生保持或要

實踐改善目標。最後說明運動記錄表的撰寫說明，實施兩週期間要自行

督促並檢視自身，教師再收回查看其運動計畫執行成效。 

➢作業分派：完成運動記錄表，兩週後收回學習單。 

 

 

5 分鐘 

 

 

 

 

 

 

 

 

10 分鐘 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

15 分鐘 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

7 分鐘 

 

實作評

量：學

習單的

填寫情

形。 

對應學

習目

標：3. 

 

實作評

量：學

習單的

填寫情

形。 

對應學

習目

標：3. 

 

 

口語評

量：上

台發

表、 

對應學

習目

標：3. 

 

 

 

 

 

實踐評

量：執

行運動

計畫並

記錄。 

對應學

習目

標：4.5. 

評  量 

⚫形成性評量 

口語評量：上台發表與分享討論結果、口頭回答問題情形 

實作評量：小組討論學習單情形、觀看影片寫重點、學習單的填寫情形 

⚫總結性評量 

實踐評量：經過兩週後，是否有確實運動並記錄在學習單的運動記錄表上。 
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彰化縣湖西國小 健康與體育 《85210我最行》學習單  五年   班 座號     姓名           

一、健康觀念分類家 

★下列是一些關於健康體位的觀念，請找出他們之間的共通點，並以此當作依據分類，與你

的小組成員討論後，把討論的最終結果紀錄在下面的框框處(填代號，最多分成6類)。 

A、眼睛望遠休息，伸展減少久

坐時間(戶外望遠伸展 60分鐘) 
B、每天喝 1500cc的白開水 C、每天運動 30分鐘 

D、用餐細嚼慢嚥，每餐八分

飽，適量攝取全穀類 

E、最晚晚上 11點以前入睡 

學生晚上 9點前睡覺 

F、不喝含糖飲料 

用白開水代替 

G、吃的蔬果要自己的拳頭大 

才是一份，每天五份 

H、低脂、少油炸食物 

不吃垃圾食物 

I、每天攝取 

三份蔬菜+兩份水果 

J、睡滿八小時 K、使用 3C產品少於兩小時 L、用眼 30分鐘，休息 10分鐘 

第一類                      第二類                      第三類 

共通點是：                 共通點是：                  共通點是：                   

健康觀念代號：             健康觀念代號：              健康觀念代號： 

 

 

 

 

 

 

第四類                      第五類                      第六類 

共通點是：                 共通點是：                  共通點是：                 

健康觀念代號：             健康觀念代號：              健康觀念代號： 

 

 

 

 

 

二、健康體位《85210》 

★肥胖對我們的健康會造成很多不良的影響，所以我們必須要有健康的體型意識。健康體位

是「不胖、不瘦和健康的身形」，下面是關於健康體位的口訣「85210」的問題，在觀看老

師撥放的影片後，填入「85210」各個數字代表什麼意思，並填入將上一大題的健康概念(代

號)填入對應的分類中。 

☆ 8代表(                        )，對應的健康觀念是：                           

☆ 5代表(                        )，對應的健康觀念是：                           

☆ 2代表(                        )，對應的健康觀念是：                           

☆ 1代表(                        )，對應的健康觀念是：                           

☆ 0代表(                        )，對應的健康觀念是：                           
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彰化縣湖西國小 健康與體育 《健康體位大改造》學習單 五年   班 座號    姓名          

一、了解自己的生活習慣 

★經過上一堂課，更加了解什麼是「健康體位85210」。那你自己的生活習慣有達到85210的

標準嗎？請仔細看下面的敘述，填寫/圈選自己真實的生活習慣，再勾選是否有達到標準。 

☆我每天都大約(      ：      )上床睡覺，大約睡(              )小時。 

☆我每天攝取約(            )份蔬菜，約(           )份水果， 有/沒有 吃油炸食物。 

☆我每天使用3C電子產品約(              )小時，望遠休息約(              )分鐘。 

☆我每天運動約(              )分鐘。 

☆我每天喝約(              )cc的白開水， 有/沒有 喝含糖飲料。 

項目 檢核條件 達到 未達到 

8(睡眠) 最晚晚上 11點以前入睡，睡足 8小時   

5(飲食) 每天攝取三份蔬菜+兩份水果(一份拳頭大)，低脂、少油炸食物   

2(護眼) 使用3C產品(電視、電腦、手機、平板…)少於兩小時   

1(運動) 每天運動30分鐘(可累算)   

0(飲水) 每天喝1500cc的白開水，不喝含糖飲料   

二、制定《健康體位大改造》改善計畫 

★經過上面的檢核表，了解自己的生活習慣是不是有達到85210的目標條件。如果沒有達到

不要氣餒，只要做出行動改變、執行就也能培養健康的生活習慣！請根據第一大題的回答，

圈選自己各個項目是要保持(達到)/改善(未達到)？需要改善的項目要寫出改善的具體方法。 

☆我的8(睡眠)要 保持/改善，改善方法：                                            

☆我的5(飲食)要 保持/改善，改善方法：                                            

☆我的2(護眼)要 保持/改善，改善方法：                                            

☆我的1(運動)要 保持/改善，改善方法：                                            

☆我的0(飲水)要 保持/改善，改善方法：                                            

三、運動記錄表 

★運動可以促進身體健康，所以建立時常運動的良好習慣是很重要的。我們可以先簡單設定

一個目標，用運動記錄表記錄兩個星期內每一次的運動情形，來檢視自己的執行成效。 

運動 

記錄表 

第一週：    月    日~    月    日 第二週：    月    日~    月    日 

預定的運動方式： 

星期一   

星期二   

星期三   

星期四   

星期五   

星期六   

星期日   



  

   7 

附錄一  第一節課用簡報 

 

附錄二 

學校為推行健康體位概念，每週固定安排全校性課間活動，讓學生熱身與跑步，有更多的運

動機會，培養良好運動習慣。 

 


