
健體領域五下主題壹單元四教案 
領域/科目 健康與體育 設計者 陳金地 

實施年級 五下 教學時間 160分鐘 

主題名稱 貳、青春組曲 

單元名稱 四、飛躍的青春 

設計依據 

學
習
重
點 

學
習
表
現 

1a-Ⅲ-1認識生理、心理與社會各層面健康的概念。 

1b-Ⅲ-2認識健康技能和生活技能的基本步驟。 

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-B3 具備運動與健

康有關的感知和欣賞的

基本素養，促進多元感官

的發展，在生活環境中培

養運動與健康有關的美

感體驗。 

學
習
內
容 

Db-Ⅲ-1青春期的探討與常見保健問題之處理方法。 

Db-Ⅲ-2 不同性傾向的基本概念與性別刻板印象的影響

與因應方式。 

Db-Ⅲ-5友誼關係的維繫與情感的合宜表達方式。 

融入議
題與其
實質內
涵 

•性別平等教育 

性 E1認識生理性別、性傾向、性別特質與性別認同的多元面貌。 

性 E11培養性別間合宜表達情感的能力。 

•生命教育 

生 E2理解人的身體與心理面向。 

生 E3理解人是會思考、有情緒、能進行自主決定的個體。 

與其他

領域/科

目的連

結 

無 

教材 

來源 
•南一版健康與體育五下主題貳單元四 

教學設

備/資

源 

情境圖（男女生第二性徵、舒緩經痛操）、教師請學童到圖書館借閱「男女之間、畫說性、

我長大了」等書籍、教師準備染髮劑以研究成分及使用時的注意事項。 

學習目標 

1.能知道青春期的到來，並認識兩性第二性徵的發育。 



2.能面對並處理青春期的經痛等生理問題。 

3.能妥善處理青春期的感情問題，維持良好的人際關係。 

4.能掌握與人相處的原則，彼此尊重、態度合宜。 

5.能思考人們身體外觀的改造，對個人身體意象與健康的影響。 

6.能悅納並欣賞自己的外表，肯定自我，成為充滿自信的人。 

7.能培養良好性格特質，發揮專長。 

8.能多方面學習，以肯定自己的價值。 

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：解開青春的奧祕】 

㈠閱讀課文「小君的煩惱」。 

⒈全班共同討論課文中所傳達的意思（小君因青春期帶來許多困惑及煩

惱並尋求解惑）。 

⒉討論 

⑴進入青春期可能會有哪些困擾或煩惱？ 

⑵有青春期的困擾或煩惱時，會向誰求助？ 

⑶假如父母或老師都不能解決煩惱，要怎麼辦呢？ 

⒊師生共同結論：青春期一生只有一次，是人成長必經的過程，會經歷

一些前所未有的改變。隨著青春期的到來，生理上會有許多變化，例

如外貌改變、生長加速、第二性徵的發育等，成長帶來的轉變，是自

然的，成長是令人興奮，但它也會帶來煩惱。有煩惱時，可以找父母

或師長談一談。 

㈡了解青春期生理的轉變及如何面對 

⒈復習胸部開始發育：進入青春期後，開始出現第二性徵，女生的胸部

發育就是其中之一。進入青春期，不要因為胸部開始發育或身高發育

較慢而彎腰駝背，或以外套隱藏自己發育中的身體，應該坦然接受自

己發育中的身體，走路時抬頭挺胸，不駝背，讓自己擁有良好的體態。 

⒉復習男生生殖器官，包括尿道、陰莖、儲精囊、輸精管等，青春期時，

生殖器官開始發育，陰莖由包皮保護著；睪丸位於陰囊內。當精子達

到一定量時，可能會在睡夢中排出體外，稱為「夢遺」，這是正常現

象，只要將身體清洗乾淨，換上乾淨衣物，不需要太擔心，睡前不要

喝太多水、避免穿太緊的褲子可以減少「夢遺」的發生。 
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能參與討論與分
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⒊認識經痛：女生生殖器官包括子宮、卵巢、輸卵管、陰道。月經期間，

因體質不同，有人會有「經痛」的現象，可以熱敷、喝溫開水、做體

操等方式改善，嚴重時，要到婦產科就診。 

㈢師生共同結論：「青春期」是第二性徵快速發育的時刻，隨著生殖系統

的成熟，在生理上已具備繁殖下一代的能力，了解第二性徵的發育情

形，為成長做準備。了解男女生在第二性徵的發育及差異，有疑惑或困

擾，一定要尋求協助，才能健康快樂的迎接成年的到來。 

～第一節結束/共 4節～ 

 

【活動 2：青春路上我和你】 

㈠閱讀課文「小君的情事」。 

⒈由教師或學童朗讀課文。 

⒉全班共同討論課文中所傳達的意思（小君因感情問題帶來許多惱並尋

求協助）。 

⒊共同討論 

⑴你有沒有欣賞的異性同學？你會怎樣向他（她）表達心中的好感？ 

⑵女生可以主動表達對異性的好感嗎？ 

⑶你是否有像小君一樣的困擾，你覺得怎樣處理會比較好？ 

⑷當感情世界遇到困擾時，可以求助誰？ 

⒋教師歸納 

⑴關於自己的青春情事，教師和家長都是很好的詢問對象，如果不方

便當面詢問，可用書信傳遞的方式尋求解答。 

⑵對異性追求的信件，應以平常心看待，勿因此影響生活作息。 

⑶對異性的追求或邀約，應盡量避免單獨相處的機會，可採取集體參

與方式，且應讓家人知道。 

⑷青春期因為生理、心理的變化，對異性產生好奇是正常的。傳統觀

念認為在人際關係中，男生處在主動的地位，女生則應被動的接
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受，但在現今性別平等的社會，不論男生或女生都可以主動向異性

表達好感，但不要因為和異性相處就認為在談戀愛，應以平常心和

異性自然的相處，相信可以成為好朋友，也能建立良好的人際關

係，獲得更多友誼。 

㈡搭起友誼的橋梁：在生活中，我們會有許多與異性相處、共同學習的機

會，掌握與異性相處的原則，彼此尊重、態度合宜，發展兩性和諧的人

際關係。 

⒈與同儕相處，有哪些事是男生或女生才可以做的？為什麼？ 

⒉在團體中，你覺得男生還是女生會比較主動為大家服務？為什麼？ 

㈢教師歸納結論：可以多參與學校或社區所舉辦的社團活動，由活動中自

然的與異性做互動，由互動中了解兩性間的相處之道。 

～第二節結束/共 4節～ 

 

【活動 3：展現自信做自己】 

㈠小君的困擾 

⒈探討 

⑴你想追求流行嗎？ 

⑵你會想做身體上的改變嗎？如染髮、穿耳洞等。 

⑶碰到問題或困擾時，可以找誰幫忙與協助？ 

⑷如果好朋友邀你一起去做外觀的改變，你會去嗎？為什麼？ 

⑸你可能覺得染髮、穿耳洞、刺青可以讓你覺得既好看又炫，但你知

道對健康會有哪些不良的影響嗎？ 

⑹身體外觀的改造，真的能讓自己看起來更討人喜歡嗎？ 

⑺你對自己的外貌滿意嗎？怎樣裝扮才是適合自己且又合宜？ 

⒉師生共同歸納 

⑴青春期時，每個人的情形都不同，有人在五至六年級時就進入青春

期，也有人到國中才開始有第二性徵，其實都沒有關係，重要的是
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知道如何處理。 

⑵有問題時，可請教教師、長輩、健康中心護士阿姨等。 

⑶追求流行或崇拜偶像是現在年輕人常有的，只要不影響正常作息、

身體健康和功課，是無礙的。 

⑷青春期時，對事物的好奇是很正常的，但必須考慮在身體上的外觀

改變會不會傷害健康。 

⒊教師歸納：每人的外貌都不同，要針對自己的特色做適合的裝扮，只

要讓人感覺乾淨整齊，就是合宜的裝扮，不一定要模仿別人的穿著打

扮或追求流行。 

㈡肯定自我、展現活力 

⒈探討 

⑴自己的外型有何特徵？你最喜歡自己外貌的哪一部分？ 

⑵你覺得自己的優點是什麼？要如何發揮？ 

⒉討論課本圖示內容：每個人都有不同的外貌，坦然接受自己並發揮優

點，展現自我。 

㈢教師歸納：只要多充實內在，欣賞自己的優點，接納並肯定自己，定能

散發青春光采，展現青春年少特有的自信。 

～第三節結束/共 4節～ 

 

【活動 4：肯定自我、發揮專長】 

㈠閱讀課文：小君的志願 

⒈由教師或學童朗讀課文。 

⒉全班共同討論課文中所傳達的意思。 

⒊共同討論 

⑴青春期的男生和女生除了外表的差異，性格特質有什麼不同呢？ 

⑵你有什麼志願？符合家人的期待嗎？ 



⑶傳統觀念中，認為男生要勇敢，女生要溫柔；男生要外出工作，女

生要在家做家事，一定是這樣嗎？ 

⑷檢視課文中所列的性格特質，哪些是你所具備的？ 

⑸這些人格特質中，有哪些一定是男生才具有的或是女生才具備的

嗎？ 

⑹說說看：你的性格特質比較適合做什麼工作？ 

㈡師生共同歸納 

⒈傳統觀念認為「男強女弱」、「男主外、女主內」的刻板印象在現今

社會已不適用。 

⒉舉例說明：國際知名服裝設計師吳季剛、世界冠軍麵包師傅吳寶春、

高爾夫球名將曾雅妮等人，不受性別限制，展現自我，發揮自己的專

長。 

㈢教師歸納結論 

⒈在性別平等的社會中，不論男生、女生都應適性發展各自的人格特

質，在不同時機與場合展現不同能力。 

⒉現代社會中，男女在受教育的機會、工作的權利、經濟自主能力等方

面，都是相同的，不要將自己侷限於刻板男女印象中，要培養良好人

格特質，並多方面的學習，以肯定自己的價值，並和他人建立良好人

際關係，使自己成為快樂的現代人。 

～第四節結束/共 4節～ 

參考資料 

•南一版健體五下教師手冊 

•漫畫科學小百科：人體的奧祕（民 83年），臺北：東方出版社。 

•穆基著（民 70年）男女之間，臺北：聯合報系列叢書。 

•戴娓娓譯（民 81年），畫說性─健康成長系列，臺北：宏觀文化事業股份有限公司。 

˙教育部國小兩性平等教育整合實驗成果編彙，（民 88年）教育部編。 

˙教育部反霸凌宣導卡通─防制言語汙辱篇《天使的吻痕》 

https://www.youtube.com/watch?v=mI6ncM8fBfc 

˙教育部反霸凌宣導卡通─防制人格侵害篇《小饅頭的眼淚》 

https://www.youtube.com/watch?v=OSNnzrR7oXg 

 


