網路資源轉化教學示例
	設計者
	楊涵瑜
	服務學校
	高雄市中山國中

	單元名稱
	為健康把關--健康體型觀

	教學對象
	       8  年級
	教學時間
	      90   分鐘

	教學目標
	1. 以健康觀點認識自己的外觀體型並針對評價作價值澄清。
2. 了解偏差的體重控制法及對健康的影響。
3. 學習健康體重控制法。

	能力指標
	2-3-6分析個人對身體外觀的看法及其對個人飲食、運動趨勢的影響，並擬定適當的體重控制計畫。

	融入議題
	

	教學素材連結
	1. http://www.youtube.com/watch?v=9kqGk-gE_U8腰圍大作戰！（2:30）
2. http://www.youtube.com/watch?v=vLwvY9sa-jc如何正確量腰圍（0:51）

3. http://www.youtube.com/watch?v=UHQ76MZEIjA厭食症廣告（0:40）
4. http://health.edu.tw/health/portal/link/link01/index.html
教育部健康醫學網數位多媒體學習單元

	課前準備
	例如:電腦(筆記型或桌上型)、單槍投影機或電視、布幕

	教學步驟(含評量方式)

	一、引起動機：（7分鐘）
      1. 以明星照片詢問學生對其外觀體型的看法，接著以健康醫學網中「古今選美大挑戰」讓學生猜不同時代不同國家的體型審美觀，引出對體型觀的影響因素與演變，並引導學生思考自己是否該減重。
二、主要活動：（33分鐘）
   (一)點選同學上台操作「我的完美身材」並說明理由，之後播放腰圍大作戰引出健康體態判斷方法。
      1. 介紹常見的健康體態判定方法：BMI、腰臀比、體脂肪率及腰圍。
      2. 播放正確量腰圍的方法短片後，請同學示範量腰圍和臀圍方法並加以指導。

      3. 說明異常的數值將可能會造成的健康問題。
  （二）播放厭食症廣告及健康醫學網的「紙片人-青少年審美迷思」。
      1.介紹病態減重-厭食症、暴食症造成的健康危機。

  （三）播放「目標設定-阿達減肥記」說明健康體重控制方法。
三、綜合活動：（5分鐘）
(一)完成學習單，並針對不理想的部份擬定健康的體位控制辦法。
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我的體型檢視表
◎ BMI（身體質量指數）＝體重(公斤) ÷身高2(公尺)2
1.我的BMI值＝
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 ＝（       ）四捨五入到小數第一位。

◎BMI參照表

	年齡
（歲）
	男生
	女生

	
	正常範圍(BMI介於)
	過重
(BMI≧)
	肥胖
(BMI≧)
	正常範圍
(BMI介於)
	過重
(BMI≧)
	肥胖
(BMI≧)

	12 
	16.4~21.5
	21.5 
	24.2
	16.4~21.6
	21.6
	23.9

	13
	17.0~22.2
	22.2
	24.8 
	17.0~22.2 
	22.2
	24.6

	14
	17.6~22.7 
	22.7
	25.2
	17.6~22.7
	22.7 
	25.1

	15
	18.2~23.1
	23.1
	25.5
	18.0~22.7
	22.7
	25.3

	16
	18.6~23.4
	23.4 
	25.6
	18.2~22.7
	22.7 
	25.3


2.我的理想體重範圍＝（     ）公斤~（    ）公斤
3.我現在的體型屬於： □太瘦  □正常  □過重  □肥胖 

4.我的腰臀比＝（       ）
◎腰臀比＝腰圍÷臀圍（指臀部最寬的部分）

	腰臀比
	男性
	女性

	標準
	0.85~0.9
	0.7~0.8

	異常
	＞0.95
	＞0.85


5.若你對自己未達標準的部分感到不滿意，將採取何種方式進行改善？（請簡要條列式說明）
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