表3   107學年度臺中市立_外埔_國民中學_健體_學習領域教學進度表
製表日期：_107年_6_月_28_日
 一  年級第 一 學期
學期學習目標：
1. 了解健康對於人的重要性，進而認識人生各階段中身體上不同的發展。

2. 介紹身體的結構與系統，並了解青春期階段所會遇到的成長問題。

3. 藉由對自我的探索，學習了解、接納、肯定自我，進而實現自我。

4. 了解六大類食物及其特性，並學習利用每日飲食指南中的飲食建議，評估自己的飲食狀況。

5. 認識食物所含的營養素及青春期的營養需求，並了解營養素對健康的關係。
6. 認識特殊時期的飲食需求，並澈底以「均衡飲食」為目的來落實屬於自己的健康飲食計畫。

7. 了解家庭事故發生的原因及預防事故發生。

8. 認識校園中危險的地方，並學習自我保護。

9. 了解急救的意義及基本處理方式。
10.了解青春期身心需求，在生活中展現青春活力，並養成規律運動的習慣以促進健康。

11.主動參與健康與體育活動，以促進自我肯定與實現。經由個人與團體活動，建立積極正向與互
   助合作的生活態度。

12.培養遵守共同規範，並尊重他人的態度，積極實踐安全生活。
	週次
	日期
	單元(活動)名稱
	評量方式
	節數
	相對應之能力指標
	備註

	一
	107/08/30
|

107/09/01
	第一篇健康起跑點
第1章全人的健康
第四篇多動多健康

第1章幸福根基～體適能（一）
	觀察、實作表現、問答、發表、筆試、自評
	3
	1-3-2蒐集生長、發展資料來提升個人體能與健康。
	

	二
	107/09/02
|

107/09/08
	第1章全人的健康
第四篇多動多健康

第1章幸福根基～體適能（一）
	觀察、實作表現、問答、發表、筆試、自評
	3
	1-3-2蒐集生長、發展資料來提升個人體能與健康。
	

	三
	107/09/09
|

107/09/15
	第1章全人的健康
第四篇多動多健康

第2章幸福根基～體適能（二）
	觀察、實作表現、問答、發表、筆試、自評
	3
	1-3-2蒐集生長、發展資料來提升個人體能與健康。
	

	四
	107/09/16
|

107/09/22
	第2章青春期的健康
第四篇多動多健康

第2章幸福根基～體適能（二）
	觀察、實作表現、問答、發表、觀察、筆試、自評
	3
	1-3-2蒐集生長、發展資料來提升個人體能與健康。
	

	五
	107/09/23
|

107/09/29
	第2章青春期的健康
第四篇多動多健康

第2章幸福根基～體適能（二）
	觀察、實作表現、問答、發表、觀察、筆試、自評
	3
	1-3-2蒐集生長、發展資料來提升個人體能與健康。
	

	六
	107/09/30
|

107/10/06
	第3章健康獨特的你
第四篇多動多健康

第3章健康動一動～暖身就位
	觀察、實作表現、問答、觀察、發表、筆試、自評
	3
	1-3-2蒐集生長、發展資料來提升個人體能與健康。
1-3-3運用性與性別概念，分析個人與群體在工作、娛樂、人際關係及家庭生活等方面的行為。
6-3-1體認自我肯定與自我實現的重要性。
6-3-5理解道德、社會、文化、政策等因素如何影響價值或規範，並能加以認同、遵守或尊重。
	

	七
	107/10/07
|

107/10/13
	第3章健康獨特的你
第四篇多動多健康

第3章健康動一動～暖身就位（第一次段考）
	觀察、實作表現、問答、觀察、發表、筆試、自評
	3
	1-3-2蒐集生長、發展資料來提升個人體能與健康。
1-3-3運用性與性別概念，分析個人與群體在工作、娛樂、人際關係及家庭生活等方面的行為。
6-3-1體認自我肯定與自我實現的重要性。
6-3-5理解道德、社會、文化、政策等因素如何影響價值或規範，並能加以認同、遵守或尊重。
	

	八
	107/10/14
|

107/10/20
	第二篇健康新主張
第1章均衡飲食
第四篇多動多健康

第3章健康動一動～暖身就位
	觀察、實作表現、問答、發表、觀察、筆試、自評
	3
	2-3-1設計、執行並評估個人的飲食內容及飲食習慣，以符合身體成長和活動的營養需求。
	

	九
	107/10/21
|

107/10/27
	第1章均衡飲食
第五篇健康動起來

第1章蓄勢待發～田徑
	觀察、實作表現、問答、發表、觀察、筆試、自評
	3
	2-3-1設計、執行並評估個人的飲食內容及飲食習慣，以符合身體成長和活動的營養需求。
	

	十
	107/10/28
|

107/11/03
	第2章營養素與健康
第五篇健康動起來

第1章蓄勢待發～田徑
	觀察、實作表現、問答、觀察、紀錄、筆試、自評
	3
	2-3-1設計、執行並評估個人的飲食內容及飲食習慣，以符合身體成長和活動的營養需求。
	

	十一
	107/11/04
|

107/11/10
	第2章營養素與健康
第五篇健康動起來

第1章蓄勢待發～田徑
	觀察、實作表現、問答、觀察、紀錄、筆試、自評
	3
	2-3-1設計、執行並評估個人的飲食內容及飲食習慣，以符合身體成長和活動的營養需求。
	

	十二
	107/11/11
|

107/11/17
	第3章吃對了就健康
第五篇健康動起來

第1章蓄勢待發～田徑
	觀察、實作表現、觀察、問答、發表、筆試、自評
	3
	2-3-1設計、執行並評估個人的飲食內容及飲食習慣，以符合身體成長和活動的營養需求。
7-3-2選擇適切的健康資訊、服務及產品，以促成健康計畫的執行。
	

	十三
	107/11/18
|

107/11/24
	第3章吃對了就健康
第五篇就是愛運動

第2章跳躍音符～排球
	觀察、實作表現、問答、發表、觀察、筆試、自評
	3
	2-3-1設計、執行並評估個人的飲食內容及飲食習慣，以符合身體成長和活動的營養需求。
7-3-2選擇適切的健康資訊、服務及產品，以促成健康計畫的執行。
	

	十四
	107/11/25
|

107/12/01
	第三篇環境安全與急救

第1章居家環境安全
第五篇健康動起來

第2章掌上乾坤～籃球

（第二次段考）
	觀察、實作表現、問答、發表、觀察、筆口試、自評
	3
	5-3-1評估日常生活的安全性，並討論社會對促進個人及他人安全的影響。
5-3-2規劃並參與改善環境危機所需的預防策略和行動。
	

	十五
	107/12/02
|

107/12/08
	第1章居家環境安全
第五篇健康動起來
第2章掌上乾坤～籃球
	觀察、實作表現、問答、發表、觀察、筆口試、自評
	3
	5-3-1評估日常生活的安全性，並討論社會對促進個人及他人安全的影響。
5-3-2規劃並參與改善環境危機所需的預防策略和行動。
	

	十六
	107/12/09
|

107/12/15
	第2章校園環境安全
第五篇健康動起來
第2章掌上乾坤～籃球
	觀察、實作表現、觀察、問答、發表、筆試、自評
	3
	5-3-1評估日常生活的安全性，並討論社會對促進個人及他人安全的影響。
5-3-2規劃並參與改善環境危機所需的預防策略和行動。
5-3-5重視並能積極促進運動安全。
7-3-5提出個人、社區及組織機構為建造更健康的社區與環境所擬定的行動方案與法規。
	

	十七
	107/12/16
|

107/12/22
	第2章校園環境安全
第五篇健康動起來
第2章掌上乾坤～籃球
	觀察、實作表現、觀察、問答、發表、筆試、自評
	3
	5-3-1評估日常生活的安全性，並討論社會對促進個人及他人安全的影響。
5-3-2規劃並參與改善環境危機所需的預防策略和行動。
5-3-5重視並能積極促進運動安全。
7-3-5提出個人、社區及組織機構為建造更健康的社區與環境所擬定的行動方案與法規。
	

	十八
	107/12/23
|

107/12/29
	第3章急救尖兵
第五篇健康動起來
第3章神乎其技～體操
	觀察、實作表現、問答、發表、實作、筆試
	3
	5-3-3規劃並演練緊急情境的處理與救護的策略和行動。
5-3-5重視並能積極促進運動安全。
	

	十九
	107/12/30
|

108/01/05
	第3章急救尖兵
第五篇健康動起來
第3章神乎其技～體操
	觀察、實作表現、問答、發表、實作、筆試
	3
	5-3-3規劃並演練緊急情境的處理與救護的策略和行動。
5-3-5重視並能積極促進運動安全。
	

	二十
	108/01/06
|

108/01/12
	第3章急救尖兵
第五篇健康動起來
第3章神乎其技～體操
	觀察、實作表現、問答、發表、實作、筆試
	3
	5-3-3規劃並演練緊急情境的處理與救護的策略和行動。
5-3-5重視並能積極促進運動安全。
	

	二十一
	108/01/13
|

108/01/19
	總複習

期末考
	觀察、實作表現、問答、發表、實作、筆試
	3
	
	


表3    107學年度臺中市立_外埔_國民中學_健體_領域教學進度表
製表日期：___年___月___日
  一  年級第 二 學期
學期學習目標：
1.認識青少年常見的生長發育問題，培養健康的生活習慣，學習健康快樂度過青春期。

2.了解視覺和聽覺器官與功能，並學習如何保健視覺和聽覺器官。

3.了解牙齒和消化器官與辜能，並學習如何保健牙齒及消化器官。

4.認識青少年常見的生理健康問題，培養好的健康生活習慣，了解青少年心理變化，學習健康快樂度過青春期。

5.了解壓力並學會面對壓力和抒解壓力。

6.了解食物所提供的熱量，以及身體活動所消秏能量兩者間的關係。

7.了解食品的廣告與外食時，應如何正確的選擇食物。
8.學習如何分辨食品廣告的真偽，以及認識網路消費的權益，並能選擇合法、安全、有效及經濟的健康產品和服務，以保障自己的權益。
9.明白運動傷害發生的原因，並學會運動傷害的處理及預防方法。

10.重視休閒與環保。

11.學習透過報紙與電視媒體來達到運動欣賞的目的。

12.了解籃球運動所需要的運動技巧。

13.認識排球運動，學習基本動作技能，並讓學生懂得評估自己與他人的動作表現。

14.藉由足球運動的學習與比賽，使學生懂得如何評估自己與他們動作表現，並經過彼此充分的討論之後，能夠學會與執行基本的足球戰術策略。

15.在每一項身體的活動中，了解不同的競技體適能要素對於促進運動表現的關聯。
	週次
	日期
	單元(活動)名稱
	評量方式
	節數
	相對應之能力指標
	備註

	一
	108/02/10
|

108/02/16
	第一篇健康生活家
第1章青春生活
第四篇運動全方位

第1章有備無患～運動安全
	觀察、發表、筆口試、自評
	3
	1-3-1了解個體成長與動作發展的關係，藉以發展運動潛能。
1-3-2蒐集生長、發展資料來提升個人體能與健康。
	

	二
	108/02/17
|

108/02/23
	第1章青春生活
第四篇運動全方位

第1章有備無患～運動安全
	觀察、發表、筆口試、自評
	3
	1-3-1了解個體成長與動作發展的關係，藉以發展運動潛能。
1-3-2蒐集生長、發展資料來提升個人體能與健康。
	

	三
	108/02/24
|

108/03/02
	第1章青春生活
第四篇運動全方位

第1章有備無患～運動安全
	觀察、發表、筆口試、自評
	3
	1-3-1了解個體成長與動作發展的關係，藉以發展運動潛能。
1-3-2蒐集生長、發展資料來提升個人體能與健康。
	

	四
	108/03/03
|

108/03/09
	第2章眼睛與耳朵的保健
第四篇運動全方位

第2章陽光SPA～綠色休閒
	觀察、發表、筆口試、自評
	3
	1-3-2蒐集生長、發展資料來提升個人體能與健康。
	

	五
	108/03/10
|

108/03/16
	第2章眼睛與耳朵的保健
第四篇運動全方位

第2章陽光SPA～綠色休閒
	觀察、發表、筆口試、自評
	3
	1-3-2蒐集生長、發展資料來提升個人體能與健康。
	

	六
	108/03/17
|

108/03/23
	第2章眼睛與耳朵的保健
第四篇運動全方位

第3章身歷其境～運動欣賞
	觀察、發表、筆口試、自評
	3
	1-3-2蒐集生長、發展資料來提升個人體能與健康。
	

	七
	108/03/24
|

108/03/30
	（第一次段考）
第3章牙齒與消化器官的保健
第四篇運動全方位（第一次段考）
第3章身歷其境～運動欣賞
	觀察、發表、筆口試、自評
	3
	1-3-2蒐集生長、發展資料來提升個人體能與健康。
	

	八
	108/03/31
|

108/04/06
	第3章牙齒與消化器官的保健
第五篇就是愛運動
第1章團隊合作～籃球
	觀察、發表、筆口試、自評
	3
	1-3-2蒐集生長、發展資料來提升個人體能與健康。
	

	九
	108/04/07
|

108/04/13
	第3章牙齒與消化器官的保健
第五篇就是愛運動
第1章團隊合作～籃球
	觀察、發表、筆口試、自評
	3
	1-3-2蒐集生長、發展資料來提升個人體能與健康。
	

	十
	108/04/14
|

108/04/20
	第二篇快樂青春行
第1章青春心事
第五篇就是愛運動
第1章團隊合作～籃球
	問答、觀察、分組討論、發表、筆試、自評
	3
	1-3-3運用性與性別概念，分析個人與群體在工作、娛樂、人際關係及家庭生活等方面的行為。
6-3-1體認自我肯定與自我實現的重要性。
6-3-3應用溝通技巧與理性情緒管理方式以增進人際關係。
	

	十一
	108/04/21
|

108/04/27
	第1章青春心事
第五篇就是愛運動
第1章團隊合作～籃球
	問答、觀察、分組討論、發表、筆試、自評
	3
	1-3-3運用性與性別概念，分析個人與群體在工作、娛樂、人際關係及家庭生活等方面的行為。
6-3-1體認自我肯定與自我實現的重要性。
6-3-3應用溝通技巧與理性情緒管理方式以增進人際關係。
	

	十二
	108/04/28
|

108/05/04
	第1章青春心事
第五篇就是愛運動
第2章跳躍音符～排球
	問答、觀察、分組討論、發表、筆試、自評
	3
	1-3-3運用性與性別概念，分析個人與群體在工作、娛樂、人際關係及家庭生活等方面的行為。
6-3-1體認自我肯定與自我實現的重要性。
6-3-3應用溝通技巧與理性情緒管理方式以增進人際關係。
	

	十三
	108/05/05
|

108/05/11
	第2章情緒與壓力調適
第五篇就是愛運動
第2章跳躍音符～排球
	問答、觀察、分組討論、發表、筆試、自評
	3
	6-3-3應用溝通技巧與理性情緒管理方式以增進人際關係。
6-3-4尋求資源並發展策略以調適人生各階段生活變動所造成的衝擊、壓力與疾病。
	

	十四
	108/05/12
|

108/05/18
	第2章情緒與壓力調適
第五篇就是愛運動（第二次段考）
第2章跳躍音符～排球
	問答、觀察、分組討論、發表、筆試、自評
	3
	6-3-3應用溝通技巧與理性情緒管理方式以增進人際關係。
6-3-4尋求資源並發展策略以調適人生各階段生活變動所造成的衝擊、壓力與疾病。
	

	十五
	108/05/19
|

108/05/25
	第2章情緒與壓力調適
第五篇就是愛運動
第3章魅力四射～足球
	問答、觀察、分組討論、發表、筆試、自評
	3
	6-3-3應用溝通技巧與理性情緒管理方式以增進人際關係。
6-3-4尋求資源並發展策略以調適人生各階段生活變動所造成的衝擊、壓力與疾病。
	

	十六
	108/05/26
|

108/06/01
	第三篇活力的泉源
第1章活動與熱量
第五篇就是愛運動
第3章魅力四射～足球
	問答、觀察、分組討論、發表、筆試、自評
	3
	2-3-1設計、執行並評估個人的飲食內容及飲食習慣，以符合身體成長和活動的營養需求。
2-3-2指出需要特殊營養照顧的時期或疾病，並提出預防的策略。
	

	十七
	108/06/02
|

108/06/08
	第2章正確選擇外食
第五篇就是愛運動
第3章魅力四射～足球
	問答、觀察、分組討論、發表、筆試、自評
	3
	2-3-1設計、執行並評估個人的飲食內容及飲食習慣，以符合身體成長和活動的營養需求。
2-3-3檢視媒體所助長的飲食趨勢之合適性，並體認正確的飲食可降低健康上的風險。
	

	十八
	108/06/09
|

108/06/15
	第3章健康消費新知
第五篇就是愛運動
第4章水中蛟龍～捷泳
	問答、觀察、分組討論、發表、筆試、自評
	3
	2-3-3檢視媒體所助長的飲食趨勢之合適性，並體認正確的飲食可降低健康上的風險。
2-3-4以營養、安全及經濟的觀點，評估家庭、學校、餐廳、商店所準備和販售餐點的合適性，並提出改善的方法。
7-3-2選擇適切的健康資訊、服務及產品，以促成健康計畫的執行。
	

	十九
	108/06/16
|

108/06/22
	第3章健康消費新知
第五篇就是愛運動
第4章水中蛟龍～捷泳
	問答、觀察、分組討論、發表、筆試、自評
	3
	2-3-3檢視媒體所助長的飲食趨勢之合適性，並體認正確的飲食可降低健康上的風險。
2-3-4以營養、安全及經濟的觀點，評估家庭、學校、餐廳、商店所準備和販售餐點的合適性，並提出改善的方法。
7-3-2選擇適切的健康資訊、服務及產品，以促成健康計畫的執行。
	

	二十
	108/06/23
|

108/06/29
	總複習
（第三次段考）
	問答、觀察、分組討論、發表、筆試、自評
	3
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