
健康體位面面觀
教學設計分享
著重學習歷程、方法與策略的素養導向課程

新北市立鶯歌國中胡芷寧
2019.03



那天我在課堂上問
學生..
「BMI怎麼算?」



12年國教健體課綱-學習內容

A.生長、發展
與體適能

b.體適能 Ab -Ⅳ-1體適能運動處方設
計與執行

Ab -Ⅳ-2身體組成的了解、
掌控與評估

E. 人、食物與
健康消費

a.人與食物 Ea -Ⅳ-4正向的身體意象與
體重控制計畫





素養在哪裡？
➢素養不是「老師說、學生聽」就能夠達到。

➢我所認知的素養導向教學要讓學生有機會統整與運用。

➢現在的國中生普遍缺乏強烈學習動機，除非他/她覺得
所學“與自己有關”。

➢我一直相信並期許能讓學生在我的健康教育課堂中
「同時得到歡樂與學習」。

於是，幾位老師設計這套課程…



課程架構
健康體位

面面觀

身體密碼
全方位

體重控制

健康體位

非夢事



•透過實際的檢測、比對、計算，加深學生健康體位
的自我覺察，更加願意積極關注與控制體重身體密碼

•強化體重控制三大面向 (飲食、運動、生活習慣)，
透過桌遊讓學生在生活情境脈絡下，學習運用影響
體重控制的有利因素與障礙因素，能朝向健康體位
的目標努力

全方位

體重控制

•採取虛擬角色作為體重控制的實施對象，以第三者
的角度讓學生能整合課程內容，運用相關參考資料，
將體重過重或過輕對健康的影響、各種體重控制的
策略…等，透過小組討論並形成共識，擬定合宜的
體重控制計畫。

健康體位

非夢事



胖瘦之間













泡芙型
看起來瘦弱，卻有很多脂肪的人，肌肉力量和內臟器官的功能往
往不強，體力不好。

• 適合的體重控制法:
飲食：避免暴飲暴食，少吃甜食，少吃脂肪量高的食品，多吃高

蛋白食品。
運動：步行、爬樓梯、跳繩、游泳等能使脂肪燃燒的運動增加強

化肌力的運動。



體重&體脂計 皮尺 計算機

1 2 3

身體密碼







量一量
填一填
想一想
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素養導向的體驗活動
➢在整個課程模組中，選擇第二堂課的活動二《健康體位保衛戰》作
為素養導向的主要活動。

健康體位面面觀

身體密碼

-身體密碼
-數字解密
-我的體型特色

全方位體重控制

-體重控制三國傳
-健康體位保衛戰
-省思與回顧

健康體位非夢事

-健康體控
-體重控制顧問公司
-專案報告

由新北市中平國中蕭雅娟老師製作，台北市民生國中郭芃彣老師 台北市成淵高中詹明瑾老師 偕同創作



這是一個以體重控制影響因素設計的遊戲

飲食

生活

習慣

運動

在控制體重的任務裡

飲食、運動、生活習慣

三強鼎立

每一個都是成功的關鍵

缺一不可



遊戲過程中，學生需理解體重控制情境的全貌，
獨立思考及分析相關策略，有效的搭配及運用，
以達成標準體位的目標。

理解情境 運用策略 達成目標

素養導向：健體-J-A2
著重：學習歷程、方法及策略



遊戲規則說明
每組4-5人進行遊戲
每個學生桌上擺放三張人物卡



三張人物卡(正面)

體
位
過
重



標
準
體
位

三張人物卡(背面)



每位學生手上有5張手牌
【手牌種類】

減重卡 攻擊卡 三色
保護卡

破壞卡



策略運用
【減重卡】

可以把其中一張人物卡片變成”標準體位”

• 飲食
• 運動
• 生活習慣

學生可熟悉體重控制的三大策略面向及具體的行動策略



【攻擊卡】
使人物卡復胖變成過重體位

學生可理解體控的過程中可能的障礙因素



【超強攻擊卡】
可以攻擊所有人物卡復胖(包括自己的)



【保護卡】
在體重控制的過程中，具備各種生活技能以抵擋攻擊

學生可體會搭配有效策略的重要性



【破壞卡】
小組內可能也有見不得別人好的玩家
運用可拆除任一張保護卡，減少保護力

但如果人物卡集滿三色保護卡
破壞卡就無法攻擊他

成為無敵人物



若是能把手上的三個人物卡全部恢復標準體位
就是贏家！



透過以健康體位為主要設計的桌遊，
引導學生建構《系統思考與解決問題》的核心素養
學生體驗桌遊實況



透過以健康體位為主要設計的桌遊，
引導學生建構《系統思考與解決問題》的核心素養
學生體驗桌遊實況





引導與提問

教師可於遊戲進行完畢後，透過提問引導學生將經歷的過程與學習，連結到個人
的健康體位生活經驗，達成素養導向教學目標！

Q：說說看，遊戲中運用的【減重卡】，哪些是你經常運用的方法？

ex.細嚼慢嚥、有氧運動(慢跑)…

Q：想想看，日常生活中你最常遇到哪些【增重卡】，阻礙健康體位的目標達成？

ex.意志不堅定、油炸食物…

Q：你覺得哪些”行動/習慣/支持”，可以幫助你得到【保護卡】(紅藍綠)？

ex.拒絕誘惑…



延伸討論
Q：除了遊戲的情境，日常生活中還有什麼影響健康體位的因素？

ex.家族遺傳

Q：遊戲中為求公平，一開始是每個人的三張人物卡都是過重體位，但在實
際的情境狀況中，每個人健康體位的起始基準點是否都相同？

➢學生可以自我覺察個人的健康體位

➢學生可以觀察別人眼中如何看待自己的體位

➢學生可以比較個人覺察與別人觀點的落差

Q：遊戲的情境是三張人物卡達到健康體位就停止，但實際的情境狀況中，
已經達到標準體位的人，還需要努力落實那些健康體位生活習慣？
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