
健體領域一下主題壹單元二教案 
領域/科目 健康與體育 設計者 馬嘉穗 

實施年級 一下 教學時間 160分鐘 

主題名稱 壹、守護健康有一套 

單元名稱 二、歡喜做朋友 

設計依據 

學
習
重
點 

學
習
表
現 

3b-I-1 能於引導下，表現簡易的自我調適技能。 

3b-I-2 能於引導下，表現簡易的人際溝通互動技能。 

3b-I-3 能於生活中嘗試運用生活技能。 

總綱
與領
綱之
核心
素養 

健體-E-A2 具備探索身

體活動與健康生活問題

的思考能力，並透過體驗

與實踐，處理日常生活中

運動與健康的問題。  

健體-E-B1 具備運用體育

與健康之相關符號知

能，能以同理心應用在生

活中的運動、保健與人際

溝通上。  

健體-E-C2 具備同理他

人感受，在體育活動和健

康生活中樂於與人互

動、公平競爭，並與團隊

成員合作，促進身心健

康。 

學
習
內
容 

Fa-I-2 與家人及朋友和諧相處的方式。 

融入議
題與其
實質內
涵 

•性別平等教育 

性 E11 培養性別間合宜表達情感的能力。 

與其他

領域/科

目的連

結 

無 

教材 

來源 
•南一版健康與體育一下主題壹單元二 

教學設

備/資

源 

電子書及播放設備、南一健體YouTube 頻道〈打掃小撇步〉影片、素養評量單。 

教師準備：教室打掃用具。 

學童準備：一條抹布。 

學習目標 

1.願意嘗試與不熟悉的人互動。 

2.能在互動中留意社交的重要禮節。 

3.可以從觀察他人互動的狀況猜測對方的人際互動，並能說出和好朋友一起分享的感覺和喜好。 

4.能了解分工合作的重要性。 



5.練習在生氣的狀況，依據引導能表達自己的感受，並想辦法解決問題。 

6.能演練不同情境中分工合作的行為。 

7.能分工合作，一起完成一件任務，從中得到成就感。 

8.能根據自己的能力完成工作並充分練習。 

教學活動設計 

教學活動內容及實施方式 時間 評量方式 

【活動 1：我的好朋友】 

㈠重點 

  ⒈從觀察人際間微妙的肢體動作與表情出發，引導學童分辨好朋友間愉 

  悅的情緒 

  ⒉藉由一起學習、一起玩，找到共同興趣的好朋友。 

  ⒊畫出全班朋友網絡，發覺這種全班一起的感受，藉此說出要一起玩、 

  一起學習的願景。 

㈡活動 

  ⒈閱讀課本，教師提議遊戲：猜朋友，看看誰的觀察力最好。 

    ⑴猜猜看班上誰和誰是好朋友，會成為朋友的原因是什麼？ 

    ⑵請被猜的學童說說看同學的猜測是否正確。 

    ⑶教師提醒學童，猜錯了也沒有關係， 主要是自己能學會觀察別人 

   互動的方法，從中體會與人互動的好方法。 

  ⒉請學童說一說自己有幾個好朋友，分別會一起做些什麼？喜歡和好朋 

  友在一起的感覺嗎？ 

  ⒊教師隨機抽出三位學童，請其他學童說出這三位學童的朋友和成為朋 

  友的原因。   

  ⒋請這三位學童說出自己的朋友和成為朋友的原因，驗證大家的觀察力 

  如何。 

 ⒌教師引導學童說出自己的感受，讓學童了解和同學們一起學習、一起 

  玩是很美好的事。 

 ⒍好朋友關係圖參考範例（可使用附錄三素養評量單） 

 

～第一節結束/共4節～ 

【活動 2：一起來做好朋友】 

㈠重點 

⒈引導學童寫下全班名字，仔細思考自己較少互動的名單，嘗試與不熟悉 

 的同學互動，跨出社交舒適圈。 

  ⒉提醒學童注意社交禮節。 
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能參與遊戲 

 

 

 

 

能專心聆聽說明

並發表 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

能專心聆聽說明

並發表，完成教師

布置的班級任務。 



㈡活動 

  ⒈教師播放電子書情境，請學童觀察：平平的老師布置了班級任務〈試 

    著跟較少說話的同學打招呼、聊聊天〉平平檢視自己的互動名單後想 

    和小球多互動。 

⒉看圖說故事：如果你是小球，你會喜歡朋友用哪一種方式說話？（請

學童自由發表） 

    ⑴喂！不要看書了，跟我去玩捉迷藏。 

    ⑵小球你好，要跟我一起玩捉迷藏嗎？ 

⒊討論及演練 

    ⑴討論看看，交朋友時還要做到哪些有禮貌的事？ 

    ⑵現在一起來演練，試著用有禮貌的方法交到好朋友。 

 ⒋熟悉朋友 

    ⑴寫下全班姓名，如果有不熟悉的人，可以請教同學或直接詢問該位 

      同學。 

    ⑵勾出自己常常互動的同學名單。 

    ⑶試著跟較少說話的同學打招呼。 

    ⑷教師說明熟悉朋友的注意事項： 

     ①記下同學的名字。 

     ②觀察同學的興趣。 

     ③仔細聆聽對方說話。 

     ④對他人說話有禮貌。 

    ⑸留意課文細節：找到同樣興趣的同學或正好有空的同學。 

 ⒌教師提問 

    ⑴熟悉朋友的過程中遇到什麼問題？如何解決問題？ 

    ⑵喜歡熟悉朋友的感覺嗎？為什麼？ 

    ⑶若活動進行完畢還有空餘時間，教師可隨機抽選學童上臺介紹朋 

      友，並分享熟悉朋友的心得。 

～第二節結束/共 4節～ 

【活動 3：我不喜歡吵架】 

㈠重點：能夠明確的表達自己的感受讓對方知道，對彼此的關係是很重要 

 的，因此從練習完整的說出感受開始，並能理解做錯事後，有勇氣的道 

 歉對彼此關係是非常有幫助的。 

㈡活動 

 ⒈閱讀課本情境：歡歡和樂樂是好朋友，他們喜歡一起下棋，但樂樂因 

  為一直輸給歡歡，所以耍賴打亂棋盤上的棋子。歡歡對樂樂這樣的行 

  為不諒解，要跟他絕交，樂樂這時才察覺自己做錯了，卻不知道該怎    

  麼辦。 

 ⒉教師提問：看圖說說看，發生什麼事了？ 

 ⒊教師請學童發表，並將學童的看法寫在黑板上。 

 ⒋教師提問 

    ⑴歡歡和樂樂吵架時的做法好嗎？ 

    ⑵吵架對歡歡和樂樂的友誼有幫助嗎？ 
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能參與討論、發表 

 

 

 

 



    ⑶如果你是歡歡或樂樂，還可以怎麼說比較好呢？ 

 ⒌教師引導學童了解，和同學相處難免會吵架，吵架後最重要的是學會 

  和好。   

 ⒍和好四步驟 

    ⑴第一步：知道自己的感受是什麼。 

     ①教師在黑板上畫上三種表情（不開心、生氣、傷心），統計學童 

    在吵架時會有的心情。 

     ②請學童說說看，自己喜歡這樣的心情嗎？ 

    ⑵第二步：說出來，讓朋友清楚知道自己的感受。 

     ①請學童練習用「因為……所以我感到……。」來說出自己的感受。 

     ②教師提醒學童，能清楚表達自己的心情和理由是很重要的。 

    ⑶第三步：反省自己，回想自己在生氣的時候做了什麼？ 

     ①教師提問：生氣時，什麼做法比發脾氣好呢？ 

     ②教師示範回答：可以暫時離開，讓彼此冷靜下來、可以數數，轉                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                      

    移注意力。 

     ③教師請學童分享自己的好方法。 

    ⑷和好第四步：道歉 

 ⒎教師總結：和朋友爭吵時，想想今天的練習，試著說出自己的感受， 

  一起想辦法解決。 

 ⒏請兩位學童上臺演練，如果遇到課本上的狀況，可以怎麼和對方溝 

  通？若是吵架了，要如何表達自己的感受？ 

 ⒐〈我的宣言〉 

    ⑴教師指導學童一同宣誓：「如果我和同學吵架，我願意試著說出感 

      受和做出對友誼有幫助的行為。」 

    ⑵請學童在宣誓人欄位簽名。 

～第三節結束/共 4節～ 

【活動 4：分工合作】 

㈠重點：不是由教師或班長分配工作，而是彼此就自己學會的打掃技能或 

 想挑戰的工作分工，在合作時也能互相協助，需要協助時能勇敢提出 

 來，一起完成打掃工作。 

㈡活動 

  ⒈學童閱讀課文情境。 

  ⒉教師提問 

    ⑴教師播放電子書頁面，請學童仔細觀察課本中的小朋友正在做什 

   麼？他們是怎麼分配工作的？ 

     ①平平：個子高，能擦黑板。 

     ②安安：會使用掃把，負責掃地工作。 

     ③歡歡：會擰乾抹布，可以擦桌子。 

     ④樂樂：會使用拖把來拖地。 

    ⑵你覺得教室內哪裡最乾淨？哪裡最需要打掃？ 

    ⑶如果現在要大掃除，你會選擇什麼工作？為什麼？ 

    ⑷你學會哪些打掃工作了呢？我們是否按照每個人的能力來分配打 
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   掃工作？ 

    ⑸有工作沒人做，或是大家搶著做同一件事的時候，該怎麼辦呢？ 

     ①可以輪流做打掃工作。 

     ②可以猜拳決定。 

  ⒊教師請學童提供想法，可以和隔壁的同學討論分享。 

  ⒋知道怎麼解決問題後，全班試著分配教室的打掃工作。 

  ⒌你學會擰乾抹布了嗎？我們一起來練習。 

    ⑴將抹布沾溼，拿起對折。 

    ⑵兩手握住抹布兩端，朝不同方向用力擰轉。 

    ⑶把抹布張開，用兩手平壓住抹布，單一方向來回擦拭桌子。 

    ⑷將抹布搓洗、擰乾、擦桌子，完成後張開晾乾。 

  ⒍我們來合作 

    ⑴情境一：學童擦不到黑板高處的字， 

   向同學說：「幫我擦高的地方。」 

     ①教師提醒學童，打掃時發現自己需要幫忙，要有禮貌的請求協助。 

     ②在課文的句子中加入「請」和「謝謝」，並和同學一起練習說說 

    看。 

    ⑵情境二：平平看到同學需要幫助，便主動幫忙。 

     ①教師提問：如果有人主動幫助你，你有什麼感覺？ 

     ②教師提醒學童，如果有人主動幫助你，要有禮貌的回應並感謝他 

    人。 

     ③幫助他人時也要注意他人的感受，要有禮貌的詢問他人是否需要 

    幫忙。 

    ⑶情境三：打掃時，有個同學提著很重的水桶，看起來需要幫忙；另 

   一個打掃的同學，看起來很焦急……。 

     ①裝滿水的水桶很重，同學提得很吃力，你會幫忙嗎？為什麼？ 

     ②如果同學打翻水了，你會幫忙嗎？為什麼？ 

     ③打掃時間快要結束了，你會怎麼幫助還沒完成工作的同學？ 

     ④教師可抽選學童上臺演練情境劇，引導學童實際面對狀況，並練 

    習如何共同解決問題。 

  ⒎請學童將分工合作完成打掃工作的感受寫下來，並和同學分享。 

  ⒏教師指導學童完成評量〈活力存摺〉， 檢視自己是否從活動中學習 

  到與他人共同合作的樂趣，以後也會適時幫助他人。 

～第四節結束/共4節～ 
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能練習生活技能 
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能完成活力存摺 

參考資料 •南一版健體一下教師手冊 

 


