澎湖縣立馬公國民中學104學年度第2學期  8  年級  健康與體育   學習領域課程計畫

一、       8      年級下學期之學習目標

4.
	藉由居家身體活動的可近性，提升個人落實多運動於日常生活中的意義與實踐。

5.充分熟悉並應用規則，發揮運動技能，以掌握比賽情況，做出最佳運動表現。

6.了解心肺耐力對於個人身心發展方面的重要性，學會捷泳及水上自救的基本動作，養成對水上活動安全的警覺性。


二、     8       年級下學期之各單元內涵分析

	週次
	實施
期間
	領域及議題能力指標
	主題或單元活動內容
	節數
	使用教材
	評量方法
	備註

	1
	2/7－2/13
	
	準備週
	
	
	
	


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。

7-3-1 運用健康促進與疾病預防的策略，以滿足不同族群、地域、年齡、工作者的健康需求。
	1-1美妙的生命

1.從課本討論的媽媽生產的對話引入主題，認識自然受孕、人工受孕與試管嬰兒的過程。

2.說明懷孕的症狀、身體與心理的變化，以及懷孕的風險。

3.運用爸爸陪伴媽媽產檢的日記，認識超音波檢查與簡介產檢項目。
	1
	
	1.課前準備

2.實作及表現
	


4-3-3 

4-3-4

5-3-5
	 重視並能積極促進運動安全。

7-3-3 選擇適切的運動資訊、服務及產品，以促成運動計畫的執行。
	4-1運動與健康

1.談運動對健康的影響。

2.探討運動對心血管與呼吸系統、血糖代謝、肌肉骨骼系統和心理方面的實質效益。

3.說明規律運動對健康促進有哪些正面的影響，讓學生了解如何選擇適合自己的身體活動，並加以執行。

4.宣導運動有益身心的概念。
	2
	1.「墨西哥奧運的趣聞」學習活動單
2.「更上一層樓」學習活動單
	1.觀察


	


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。

7-3-1 運用健康促進與疾病預防的策略，以滿足不同族群、地域、年齡、工作者的健康需求。
	1-1美妙的生命

1.介紹懷孕的三個孕期並瞭解胎兒的生長情形、孕期應補充的營養與飲食禁忌。

2.說明自然產與剖腹產的流程與優缺點，並體會生命誕生的奧妙。

3.介紹優生保健法中的各種健康服務：婚前健康檢查、孕期產檢、嬰幼兒健康服務內容。
	1
	
	1.課前準備

2.實作及表現
	


4-3-2

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。
	4-2終身運動計畫

1.漫談對終生運動應有的認識。

2.指導學生如何選擇適合自己的終生運動項目。

3.導讀選擇終生運動項目的範例。

4.帶領學生共同討論對終生運動計畫的建議，認識自我所處在的運動階段，從中找出適當的策略訂定個人計畫，並預先模擬可能遭遇的障礙，練習找出因應對策來維持規律運動習慣。
	2
	
	1.觀察


	


1-3-2

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。

7-3-1 運用健康促進與疾病預防的策略，以滿足不同族群、地域、年齡、工作者的健康需求。
	1-2生命的軌跡

1.教師藉由學生分享自已小時候及長大的照片，說明人生不同階段的發展情形各不同。

2.說明人生各期的發展重點及主要的人生任務，並請學生完成習作我的學習紀錄，鼓勵學生從現在開始養成良好的生活習慣。
	1
	1.「人生階段變變變」學習活動單

2.「人生賓果」學習活動單
	1.觀察

2.紀錄

3.實作及表現


	


4-3-2

4-3-3
	 計畫及執行個人增進體適能表現的活動。

7-3-3 選擇適切的運動資訊、服務及產品，以促成運動計畫的執行。
	4-3居家身體活動

1.介紹家中健身活動的注意事項。

2.指導學生進行居家徒手運動練習。

3.教師說明利用球訓練的好處，並指導學生練習球的健身。
	2
	
	1.觀察

2.實作及表現

3.紀錄
	


1-3-2

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。

7-3-1 運用健康促進與疾病預防的策略，以滿足不同族群、地域、年齡、工作者的健康需求。
	1-2生命的軌跡

1.教師藉由健康曲線教學活動，引入人生每個不同的階段，若能順利發展，都是奠定下階段健康狀態的基礎，並說明健康曲線圖的閱讀方式、影響健康曲線的因素。
	1
	1.「珍惜每一刻」學習活動單

2.「健康曲線大不同」學習活動單
	1.觀察

2.紀錄
	


4-3-2

4-3-3
	 計畫及執行個人增進體適能表現的活動。

7-3-3 選擇適切的運動資訊、服務及產品，以促成運動計畫的執行。
	4-3居家身體活動

1.教師說明利用啞鈴健身的注意事項，並指導學生練習啞鈴的操作一～五。

2.指導學生練習啞鈴的操作六～十二。

3.教師總結維持規律運動是健康的不二法門。
	2
	
	1.課前準備

2.觀察

3.實作及表現
	


2-3-2

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。

7-3-1 運用健康促進與疾病預防的策略，以滿足不同族群、地域、年齡、工作者的健康需求。
	1-3認識慢性病(一)

1.用課本上的聯絡簿札記，引導學生進入本章主題。

2.藉由十大死因的轉變，說明慢性病已成為國人的主要死因，探討其改變的因素。
	1
	
	1.觀察

2.實作及表現
	


3-3-1

3-3-4
	 在活動練習中應用各種策略以增進運動表現。

3-3-5 應用運動規則參與比賽，充分發揮運動技能。
	5-1排球

1.介紹排球場地。

2.進行動動手腕丟丟球活動。

3.進行原地扣球練習。

4.進行夾夾樂、排排跳活動。
	2
	
	1.課前準備

2.觀察

3.實作及表現
	


2-3-2

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。

7-3-1 運用健康促進與疾病預防的策略，以滿足不同族群、地域、年齡、工作者的健康需求。
	1-3認識慢性病(一)

1.介紹國人的第一大死因—癌症。
	1
	
	1.觀察

2.課前準備

3.紀錄

4.實作及表現
	


3-3-1

3-3-4 
	在活動練習中應用各種策略以增進運動表現。

3-3-5 應用運動規則參與比賽，充分發揮運動技能。
	5-1排球

.進行墊步扣球練習。

2.指導學生分組進行誰拋的球最穩、自拋自扣、接球及合作無間練習之後，接著再進行分組對抗賽。
	2
	1.「看誰最厲害」學習活動單

	1.觀察

2.實作及表現

3.課前準備


	


2-3-2

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。

7-3-1 運用健康促進與疾病預防的策略，以滿足不同族群、地域、年齡、工作者的健康需求。
【第一次評量週】
	1-3認識慢性病(一)

1.介紹十大死因中的心血管疾病，包含：高血壓、冠心病、腦中風。

2.介紹心血管疾病的預防方法。
	1
	
	1.觀察

2.紀錄

3.實作及表現
	第1次段考


3-3-1 

3-3-2

3-3-4 
	在活動練習中應用各種策略以增進運動表現。

6-3-1 體認自我肯定與自我實現的重要性。
【第一次評量週】
	5-2羽球

1.教師說明練習羽球或在羽球比賽場合時，必須遵守的羽球場禮儀。

2.進行折返跑暖身活動。

3.指教師說明與示範殺球的擊球動作與注意事項，並請學生練習。

4.進行跳繩暖身活動。

5.教師說明與示範反手發球動作與注意事項，並請學生練習。
	2
	
	1.課前準備

2.實作及表現

3.觀察

4.記錄
	


2-3-2

6-3-4

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。

7-3-1 運用健康促進與疾病預防的策略，以滿足不同族群、地域、年齡、工作者的健康需求。
	1-4認識慢性病(二)

1.藉由說明尿液篩檢的重要，引導學生進入本章主題。

2.介紹腎臟病病因、讓學生了解腎臟病變的前兆及預防腎臟病的保養之道。
	1
	1.「認識慢性病」學習活動單
	1.觀察

2.實作及表現
	班際球賽


3-3-1 

3-3-2

3-3-4
	 在活動練習中應用各種策略以增進運動表現。

6-3-1 體認自我肯定與自我實現的重要性。
	5-2羽球

1.進行揮空拍練習、發高遠球隊殺球回擊練習及一對一殺球、髮夾式網前球、挑球練習。

2.編排學生分組實際練習發球與網邊球對打練習。

3.進行全場移位擊球練習。

4.進行單場挑戰賽。
	2
	
	1.課前準備

2.實作及表現

3.觀察

4.記錄
	


2-3-2

6-3-4 

6-3-6

7-3-1 
	運用健康促進與疾病預防的策略，以滿足不同族群、地域、年齡、工作者的健康需求。


	1-4認識慢性病(二)

1.介紹糖尿病的定義、症狀、高危險族群特徵及預防糖尿病的保養之道。
	1
	
	1.觀察

2.課前準備

3.分組練習
	班際球賽


3-3-1

3-3-3

3-3-4
	 在活動練習中應用各種策略以增進運動表現。

3-3-5 應用運動規則參與比賽，充分發揮運動技能。


	5-3合球

1.介紹合球運動的意義及基本概念。

2.進行切入上籃及四角傳接球活動。

3.進行一對一攻防及卡位練習。

4.複習四角傳球及進行投籃比賽。

5.複習一對一攻防及卡位練習及認識2－2陣型。
	2
	1.「不一樣的球類運動」學習活動單

	1.觀察

2.實作及表現


	


6-3-4 

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。

7-3-1運用健康促進與疾病預防的策略，以滿足不同族群、地域、年齡、工作者的健康需求。

	1-4認識慢性病(二)
1.說明檢視自我生活型態的重要性及方法。

2.疾病是生命的導師─藉由角色扮演活動，讓學生體會病人與探病者的心理，最後由教師總結健康生活型態的重要性。
	1
	
	1.課前準備

2.觀察

3.分組練習
	


3-3-1 

3-3-3

3-3-4 
	在活動練習中應用各種策略以增進運動表現。

3-3-5 應用運動規則參與比賽，充分發揮運動技能。

	5-3合球

1.進行切入上籃、投籃比賽及2－2陣型跑位練習。

2.分組進行挑戰賽。

3.進行切入上籃、投籃比賽及2－2陣型跑位練習。

4.分組進行挑戰賽。
	2
	
	1.觀察

2.實作及表現

3.紀錄


	


4-3-2


6-3-2

	 肯定家庭教育及社會支持的價值，願意建立正向而良好的人際關係。

7-3-3 選擇適切的運動資訊、服務及產品，以促成運動計畫的執行。
	2-1健康休閒家

1.藉由模擬的生活情境，讓學生了解休閒生活是健康人生的重要指標。

2.探討並澄清休閒概念，以建立正確的休閒觀。

3.舉例說明休閒活動的種類，引導學生選擇正當且適合自己的休閒活動。
	1
	1.「生活的主人」學習活動單
2.「休閒萬花筒」學習活動單


	1.觀察
2.實作及表現
	


3-3-2

3-3-3
	 在個人和團體比賽中運用戰術戰略。

3-3-4 在活動練習中應用各種策略以增進運動表現。
	5-4籃球

1.說明傳球的重要性。

2.介紹NBA中的助攻高手約翰史塔克頓之事蹟。

3.進行單手側身傳球練習。

4.進行扇形傳球活動。

5.進行雙足跳躍前進活動。

6.進行單手地板傳球練習。

7.進行手忙腳亂活動。
	2
	
	1.觀察

2.實作及表現

 
	


4-3-2


6-3-2

	 肯定家庭教育及社會支持的價值，願意建立正向而良好的人際關係。

7-3-3 選擇適切的運動資訊、服務及產品，以促成運動計畫的執行。
	2-1健康休閒家

1.強調並說明規畫休閒活動所具備的能力，例如：有效利用時間與運用資源、注意活動安全，選擇適切的活動等，並鼓勵學生積極參與個人、家庭休閒活動。

2.經由休閒旅遊活動的討論，介紹相關的休閒資訊、服務與產品，並提出建議事項，以達到健康休閒的目的。
	1
	1.「休閒全家樂」學習活動單
2.「休閒停看聽」學習活動單

3.「休閒旅行站」學習活動單

4.「休閒運動場地大搜查」學習活動單
	1.觀察
2.實作及表現
	


3-3-2

3-3-3
	 在個人和團體比賽中運用戰術戰略。

3-3-4 在活動練習中應用各種策略以增進運動表現。
	5-4籃球

1.進行單足跨跳前進活動。

2.進行單手肩上傳球練習。

3.進行靈機應變與三角傳球活動。
	2
	
	1.觀察

2.實作及表現

3.記錄
	


5-3-3
	 規畫並演練緊急情境的處理與救護的策略和行動。

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。
【第二次評量週】
	2-2安全百分百

1.說明急救的定義、目的和原則，並知道在急救的過程當中，如何保護自己及傷患的安全。
2.介紹止血法。
	1
	
	1.實作及表現

2.觀察

3.紀錄
4.實作及表現
	第2次段考


3-3-2 

3-3-3
	 在個人和團體比賽中運用戰術戰略。

3-3-4 在活動練習中應用各種策略以增進運動表現。
【第二次評量週】
	5-4籃球

1.進行熱身跑跑跑活動。

2.進行半場二人傳球上籃及穿針引線練習。

3.指導學生完成課本第148頁紀錄表格。
	2
	
	1.觀察

2.實作及表現
	


5-3-3
	 規畫並演練緊急情境的處理與救護的策略和行動。

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。
	2-2安全百分百

1.介紹包紮法中的環狀、螺旋狀、網狀、懸臂吊帶法及踝關節三角巾包紮法、徒手搬運法。
	1
	
	1.觀察
2.分組討論
3.紀錄
4.實作及表現
	校慶


5-3-3
	 規畫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。
	6-1運動傷害

1.說明運動傷害的定義與分類，引導學生回想在生活周遭曾經發生過的運動傷害，以及當時處理的方式。

2.進行急性運動傷害及其處理原則的介紹。

3.介紹慢性運動傷害發生的可能原因與處理原則。

4.說明在炎熱潮溼的環境下，運動可能產生的熱痙攣、熱衰竭及熱中暑等三種熱傷害的症狀與處理原則。

5.說明擁有運動傷害知識的重要性。
	2
	
	1.觀察

2.實作及表現


	

	16
	5/22－5/28
	5-3-3 規畫並演練緊急情境的處理與救護的策略和行動。
	2-3急救一瞬間

1.說明急救的定義、目的和原則，並知道在急救的過程當中，如何保護自己及傷患的安全。
2.心肺復甦術的原則概念與步驟。

3.學會心肺復甦術的實施過程，並能在適當、正確的情境下使用。
	1
	
	1.觀察

2.紀錄
	


1-3-1

4-3-3 

5-3-5
	 重視並能積極促進運動安全。

6-3-1 體認自我肯定與自我實現的重要性。
	6-2心肺耐力

1.心肺耐力簡介。

2.進行測量脈搏、慢跑、登階活動。

3.進行電池寶寶大賽及曲線過人活動。
	2
	
	1.觀察

2.實作及表現


	

	17
	5/29－6/4
	5-3-3 規畫並演練緊急情境的處理與救護的策略和行動。
	2-3急救一瞬間

1.遇到緊急事故時，冷靜面對，做好正確的應變措施。

2.介紹一些臺灣地區的救難機構做總結，讓學生了解我們身邊有許多無私奉獻的人們，希望大家心存感恩的心情。
	1
	
	1.觀察
2.紀錄
3.分組討論
4.實作及表現
	


1-3-1


3-3-1

4-3-5
	 培養欣賞運動美感與分析比賽的能力。

5-3-5 重視並能積極促進運動安全。
	6-3跳

1.說明跳在生活、運動比賽中的重要性及與跳高有關的安全守則。

2.指導學生練習跨步跳、弧線跑、助跑五步跳躍轉體、弓背跳及跳高組合練習。

3.介紹背向式跳高技術的由來及國內外的紀錄，並指導學生練習跳高。4.進行跳高績分比賽。
	2
	
	1.觀察

2.實作及表現

3.紀錄
	


7-3-5

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 規畫並參與改善環境危機所需的預防策略和行動。
	3-1健康社區面面觀

1.介紹校園週遭環境；介紹健康社區的定義與功能、過往社區與現在社區的變遷歷史。

2.介紹健康安全社區的特徵，學生可檢視自己的社區情形，並分享自己社區需要改善的項目和改善方法。
3.介紹國內外社區改善計畫實例，以引發學生對社區改善計畫的行動力。

4.說明擬定改善環境計畫的步驟，並帶領學生實際設計與執行小組社區改善計畫。
	1
	
	1.觀察

2.實作及表現

3.分組討論


	


1-3-1


3-3-1

4-3-5
	 培養欣賞運動美感與分析比賽的能力。

5-3-5 重視並能積極促進運動安全。
	6-3跳

1.介紹國內外急行跳遠的紀錄，講解與跳遠有關的運動規則與安全守則。

2.進行漸加速跑、單腳跳、加高墊立定跳遠及踏助跳板跳遠練習，並指導學生做短距離助跑跳遠練習。

3.講解「貝蒙障礙」的由來。

4.指導學生練習跳遠。

5.進行班級跳遠挑戰賽。

6.指導學生進行體能增進計畫。
	2
	
	1.實作及表現

2.觀察


	


5-3-1 

5-3-2
	 規畫並參與改善環境危機所需的預防策略和行動。


	3-2安全好社區

1.說明社區安全可從事故傷害與治安兩方面來看，讓學生了解引發社區事故的分類。

2.鼓勵學生將安全概念落實於生活中，以增加社區安全。
	1
	
	1.課前準備

2.實作及表現

3.紀綠
	畢業典禮


3-3-1

3-3-4 

4-3-3

5-3-1

5-3-3

5-3-5 
	重視並能積極促進運動安全。


	6-4游泳

1.說明游泳是不錯的全身性活動。

2.藉由水上長泳活動為例，提醒學生注意水上活動安全。

3.複習打腿、韻律呼吸等基本動作，練習陸上划臂動作。

4.進行划浮板前進、坐太空船、水底衝浪等活動，以學習換氣所需之水中平衡控制能力。

5.進行水中划臂練習。
	2
	
	1.觀察

2.實作及表現

3.記錄


	


5-3-1

5-3-2
	 規畫並參與改善環境危機所需的預防策略和行動。

【第三次評量週】
	3-2安全好社區

1.探討社區不安全事件與法律間的關係，以強調社區安全為政府與所有居民共同的責任。
	1
	
	1.課前準備

2.觀察


	


3-3-1

3-3-4

4-3-3 

5-3-1 

5-3-3

5-3-5
	 重視並能積極促進運動安全。

【第三次評量週】
	6-4游泳

1.進行腿臂聯合配合換氣練習。

2.演練水中自救基本動作。

3.複習水中自救動作。

4.說明處理溺水的步驟，練習捷泳動作及簡易水上救生。
	2
	
	1.觀察

2.實作及表現
	


1-3-2

1-3-3


3-3-1

3-3-4

4-3-3 

5-3-1 

5-3-2

5-3-3

5-3-5

6-3-2 

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。

7-3-1 運用健康促進與疾病預防的策略，以滿足不同族群、地域、年齡、工作者的健康需求。
【休業式】
	第一單元　永續經營健康路

第1章　美妙的生命

第1章　生命的軌跡

第2章　認識慢性病(一)

第3章　認識慢性病(二)

第二單元　樂活生機
第1章　健康休閒家
第2章　安全百分百


第3章　急救一瞬間


第三單元　營造健康新環境
第1章　健康社區面面觀


第2章　安全好社區


第四單元　運動一世健康一生

第1章　活躍的人生－運動與健康

第2章　打造健康人生－終生運動計畫


第3章　運動so easy－居家身體運動

第五單元　君子好球樂趣多

第1章　所向披靡－排球


第2章　出奇制勝－羽球

第3章　同舟共濟－合球

第4章　限時專送－籃球

第六單元　展現青春度危機

第1章　運動安全總動員－運動傷害

第2章　路遙知馬力－心肺耐力

第3章　跳躍巔峰－跳

第4章　泳往直前－游泳
	3
	配合各單元學習活動單
	1.觀察
2.問卷調查
3.紀錄
4.實作及表現
5.分組討論
	第3次段考
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