
健體領域五上主題壹單元一教案 
領域/科目 健康與體育 設計者  

實施年級 五上 教學時間 共200分鐘，本節為第二節(40分) 

主題名稱 壹、健康 

單元名稱 一、青春大小事 

設計依據 

學
習
重
點 

學
習
表
現 

1b-III-2 認識健康技能和生活技能的基本步

驟。 

2a-III-1 關注健康議題受到個人、家庭、學校

與社區等因素的交互作用之影響。 

2b-III-1 認同健康的生活規範、態度與價值觀。 

3a-III-2 能於不同的生活情境中，主動表現基

礎健康技能。 

3b-III-1 獨立演練大部分的自我調適技能。 

3b-III-3 能於引導下，表現基本的決策與批判

技能。 

4b-III-1 公開表達個人對促進健康的觀點與立

場。 

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-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 

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。 

Fa-III-3 維持良好人際關係的溝通技巧與策

略。 

Fa-III-4 正向態度與情緒、壓力的管理技巧。 

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。 

與其他

領域/科

目的連

結 

無 

教材 

來源 
•南一版健康與體育五上主題壹單元一 

教學設

備/資

源 

•電子書及播放設備。 

•學童準備：隨身鏡。 

•教師準備：示範用衛生棉及生理褲、蒐集不同性別刻板印象圖文資訊。 

學習目標 

1.能了解青春期注重自我形象及人際關係。 



2.能認識青春痘的產生原因及處理方法。 

3.能了解夢遺的原因。 

4.能認識月經對女性日常生活的影響。 

5.能知道正確使用衛生棉的步驟。 

6.能知道青春期所需的營養及攝取來源。 

7.能了解青春期影響情緒的因素。 

8.能悅納自我並尊重他人。 

9.能學會察覺低落情緒，並找到排解情緒的方式 

10.能覺察並尊重不同性別特質，重視個人興趣及發展。 

11.能運用並演練人際互動技巧。 

12.能具備清理貼身衣物的能力。 

13.能理解社會文化的性別刻板印象，做出正確的判斷。 

14.能列出溝通策略及找到排解情緒的方法。 

15.能關注青春期衛生及保健的注意事項。 

16.能制定行動方案，促進青春期的生長發育。 

17.能具備青春期正確健康知識及對性別持有健康的態度。 

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 2：情緒好自在】 

一、重點 

(一)透過情境範例，引導學童覺察情緒影響生活行為的情形。 

(二)找出肯定自我的方法。 

(三)分析影響情緒的因素，也學會排解情緒的方法。 

二、活動（建議節次：第二節） 

(一)教師播放電子書情境，請學童進行討論並提問。 

    1.力行為何不滿意自己的身高？ 

    2.你是否曾經因為不滿意自己的外型而產生負面情緒？ 

    3.如果你是力行的同學，你會如何幫助或是鼓勵他？ 

(二)負面情緒之影響 

    1.影響人際關係 

      ⑴請學童從課本情境圖進行思考，為何力行會認為自己的身高太矮 

        就不可以加入籃球隊？ 

      ⑵力行因此產生負面情緒，你認同這樣的狀況是大家普遍會有的 

        嗎？ 

      ⑶力行過度缺乏信心，為了避免自己被拒絕，產生「心理防衛機 

        制」，自己先排斥他人或參與活動，進而影響人際互動。 

      ⑷省思討論：當力行自己拒絕加入籃球隊，他的擔心有解決嗎？你 

        會給力行什麼建議，使當下做的決定更好？ 

      ⑸教師歸納：若過度拒絕或排斥與他人互動，不但沒有解決心理焦 

        慮，反而影響情緒。可以主動說出內心想法，才有機會改善人際 

        關係。 

    2.影響身體健康 
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      ⑴請學童從課本情境圖進行思考，為何力行要求媽媽購買網路上販 

        賣的增高藥丸？ 

      ⑵力行過度在意外型，想循偏方或非正當醫療的管道改變自己的身 

        高，反而可能對身體造成傷害。 

      ⑶省思討論：當力行用非正當的醫療管道增高，他的擔心有解決 

        嗎？你會給力行什麼建議，使當下做的決定更好？ 

(三)教師歸納：青春期的我們，會不由自主的與他人比較外型、成績或交

友情況，如果受到嘲笑，也可能因此失去自信，進而否定自己，影響

自己與他人的交流互動。其實每個人都是獨特的，以正面態度肯定、

悅納自己，了解不同個體之間的差異，才是我們最需要學習的。 

(四)請學童思考自己的優點，在課本空白處寫下來，並和其他同學分享。 

(五)不只是青春期會帶來情緒困擾，在日常生活也會因為不同事件引發情

緒壓力，遇到不好的情緒時，我們可以透過不同的方法來排解，幫助

自己調適身心。 

    1.聽喜歡的音樂：音樂能激發大腦，對人的身心帶來正向的改變，進 

      而緩解焦慮、壓力。 

    2.盡情的唱歌：大聲唱歌不只能增強肺活量，也能幫助舒緩情緒。 

    3.適當的釋放情緒：用哭泣或不影響他人的方式發洩情緒後，嘗試自 

      己克服或請他人協助自己面對困難。 

    4.去戶外運動：運動時，專注於呼吸及動作，可以讓大腦得到休息的 

      機會。 

    5.看有趣的影片：看點輕鬆愉快、勵志積極的影片，有助於調節人的 

      心境，更加樂觀開朗，對生活的態度也會更積極。 

    6.和親友聊天：將自己的感受傾訴給他人，宣洩壓力的同時，也可以 

      藉與同對象的交流得到建議。 

(六)我的情緒日記 

    1.想一想，最近有什麼事情影響到你的情緒？（好朋友和我不同班、 

      功課變多……） 

    2.當情緒受影響時，應重視自己當下的感受。你會做什麼排解情緒的 

      活動呢？（做自己喜歡的事，如：聽音樂、和朋友聊天） 

    3.培養興趣、發揮專長會增加自己的信心。你可以採取哪些行動來肯 

      定自我呢？（記錄自己的作品或表現，不斷練習，提升熟悉度） 

(七)師生共同歸納：生活中不如意的事十之八九，不把憂愁放心裡，懂得

釋放才健康。找到適合自己的排解方法，或是主動尋求他人的協助，

都是幫助我們轉換負面情緒的方式。 

～第二節結束/共 5節～ 
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參考資料 

•南一版健體五上教師手冊 

•衛生福利部國民健康署健康九九+網站／青少年好漾館 

•行政院性別平等處／ Gender 在這裡－性別視聽分享站 

 


