
臺中市私立育仁國民小學健康與體育領域教案設計 

教學領域 健康與體育 教材版本 康軒版 

教學單元 單元二健康飲食聰明吃 教學設計者 楊慧玲 

適用年級 一年級 教學時間 40分鐘 

教學目標 

1a-Ⅰ-1 認識基本的健康常識。 

2a-Ⅰ-2 感受健康問題對自己造成的威脅性。 

2b-Ⅰ-1 接受健康的生活規範。 

2b-Ⅰ-2 願意養成個人健康習慣。 

相關能力指標 

根據總綱核心素養社會參與之 C2人際關係與團隊合作 

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。 

教  學  活  動 

 教學

資源 

 時間 

評量方

式 

一、 引起動機 

1.上一堂課已經介紹過紅綠燈食物，學生了解何謂「綠燈食

物」和「紅燈食物」。 

2.上學期至今持續練習沙包拋接，動作純熟。 

 

  
剛開始練習 

 

  

觀察學

生是否

專心聆

聽，並

且做出

正確的

動作。 



  
持續練習 

 
拋接動作熟練 

二、 發展活動 

1.向學生說明今天會透過拋接沙包的活動來讓同學們認識你

喜歡吃的「綠燈食物」，同時在拋出沙包的同時也要專注看著

對方的眼睛，當雙方四目相對才能由下往上拋給對方，先兩

兩一組練習。 

這次活動按照號碼分成兩組：1-14、15-28兩組。 

2.接著分兩組進行，拿著沙包的人先看著要接住沙包的同

學，等待對方與自己的眼神相對，再大方有自信的說出自己

的名字，然後接著說出自己喜歡吃的綠燈食物，最後再拋出

沙包讓對方接住，而拋出沙包的同學隨即坐在地板上等待。 

 

沙包 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10分鐘 

 

 

15分鐘 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

觀察學

生是否

有等待

對方看

到自己

再拋出

沙包，

並且能

說出正

確的綠



3.接住沙包的同學，在依照上述方法尋找下一位接沙包的同

學。 

一開始大家會安靜又專注的等待拿沙包的人看到自己。 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

燈食

物。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

三、 綜合活動 

根據剛剛的順序，現在挑戰反向拋接沙包的同時要能說出剛

剛拋給自己的同學的名字與他(她)喜歡吃的綠燈食物。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

15分鐘 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

觀察學

生是否

有能記

住傳遞

的路

線，並

正確說

出同學

喜歡吃

的綠燈

食物。 



 

 

 

 

 



臺中市私立育仁國民小學健康與體育領域教案設計 

教學領域 健康與體育 教材版本 康軒 

教學單元 
第三單元 

安心校園 
教學設計者 盧作君 

適用年級 三年級 教學時間 80 分鐘 

教學目標 

1.認識霸凌的定義和類型 

2.覺察被霸凌者可能產生的情緒和霸凌行為可能對別人造成的影響 

3.了解情緒調適的方法，認識情緒調適對健康的重要 

4.透過校園霸凌情境，學習生活技能-情緒調適和面對霸凌的作法 

5.發揮同理心，感受他人的心情 

相關能力指標 

Ｆａ－II－3 情緒的類型與調適方法 

人 E7 認識生活中不公平、不合理、違反規則和健康受到傷害等經驗， 

     並知道如何求助的管道 

教  學  活  動  教學資源  時間 評量方式 

一、 引起動機 

老師引導：和同學們講述繪本《被欺負的小獅子》 

小獅子因為瘦小被花豹、河馬和鱷魚嘲笑，動物們跟在

小獅子後面不停的嘲笑，鱷魚甚至笑得四腳朝天！悲傷

的小獅子開始懷疑自己。一天小獅子在山坡上嘆氣，烏

鴉飛來關心小獅子，小獅子希望自己可以變成大個子，

這樣就能碰到月亮，也不會被動物們嘲笑，烏鴉就提供

一個好建議，讓欺負小獅子的動物們全都啞口無言！  

                                                                                       

二、 發展活動 

【活動一】 

(一)老師引導：提問故事中的內容 

1. 為什麼小獅子的體型會特別小呢？ 

 

 

被欺負的小

獅子繪本 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5 分鐘 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

學生能專心
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2.動物們為什麼會想要嘲笑小獅子？他們這麼做適合

嗎？如果是你你會跟著加入那些動物們的行列嗎？ 

3.小獅子的感受是什麼？如果你是經常被嘲笑的小獅

子你會怎麼做？ 

4.烏鴉為什麼沒有跟提他的動物做一樣的事情呢？小

獅子摸到月亮後就不會再被嘲笑了嗎？你覺得烏鴉

提供了什麼建議給小獅子？ 

老師根據孩子的發言，引導孩子要友善的對待他人，不

能因為他人的外觀或個性等因素而嘲笑對方，被嘲笑的

人一定會感到恐懼和害怕。也要像烏鴉一樣正義感不同

流合汙，去幫助受到嘲笑的人。 

(二)講完繪本故事 

【活動二】 

(一)認識霸凌行為 

1.老師說明霸凌的定義：個人會集體持續以不當的言語 

 或行為傷害他人，稱為霸凌。 

2.教師提問：你有被別人嘲笑或是被傷害的經驗嗎？ 

  藉由學生的回答，來教導學生判別是否真的被霸凌 

(二)認識霸凌 

1.教師利用課本 P40、P41，帶學生認識四種霸凌方式。 

  經常以肢體暴力行為霸凌別人，包含踢、打、推、 
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5分鐘 

 

 

 

 

 

 

 

 

學生能回答

老師的提問 

 

 

 

 

 

 

 

 

學生能有同

理心不去嘲

笑他人 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  撞、掐、搶奪財物等，屬於肢體霸凌經常用語言刺 

  傷或嘲笑別人，包含取綽號、恐嚇威脅等，屬於言語 

  霸凌經常在網路上留言嘲笑、辱罵、恐嚇別人等使 

  人心裡受傷或害怕等行為，屬於網路霸凌經常排擠 

  別人、散佈不實謠言中傷別人，屬於關係霸凌。 

三、綜合活動 

1.情境討論：依照課本中的四個情境，討論受到霸凌者 

  的感受為何？霸凌別人可能會對別人有什麼影響？ 

2.教師總結：霸凌行為容易使被霸凌者產生負面的情緒 

  而影響生活，與同學相處時應同理對方的感受，不要 

  做出傷害別人的行為。 

～第一節課結束～ 

一、引起動機 

教師提問：被欺負的小獅子故事中的小獅子，在被嘲笑

後心情不好而到山坡上嘆氣，還好遇到了烏鴉來幫助

他，如果你遇到心情不好的時候，會怎麼做呢？ 

二、發展活動 

【活動一】 

1.教師帶領學生討論課本 P42 的情境：你曾經發生什

麼不愉快的事情？當時的心情和想法是什麼？如

果不改變心情和想法，可能會有什麼結果？你怎麼改

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

被欺負的小

獅子繪本 
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7分鐘 

 

 

 

3分鐘 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3 分鐘 
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學生能覺察

被霸凌者可

能產生的情

緒和霸凌行

為可能對別

人造成的影

響 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

學生能說出

心情不好時

的處理方式 

 

 

 

 

 

 

 

 

學生能分享

情緒調適的

做法 



變不好的心情和想法？改變想法後，你的心情如何？ 

2.完成課本 P42 的問題 

3.學生上台發表 

4.教師總結：我們要學會情緒的調適和尋求協助，改變

負面的心情和想法。 

 

【活動二】 

1.觀看影片《遇到霸凌的五大對策》，請孩子回答遇到

霸凌可以怎麼做。 

2.教師說明遇到霸凌可以的處理方式：零回應，保持

冷靜不理會，可以阻擋輕微霸凌冷靜拒絕，不發怒認

真的告訴對方停止此行為離開現場，遠離霸凌者不

要落單，找朋友一起行動訴說苦惱，找家長、朋友或

師長尋求協助。 

3.觀看反霸凌宣導卡通-防治身心傷害篇 

4.教師提問：如果你看到霸凌的情況，你會怎麼做？ 

5.教師說明，每個人都應有正義感，當目睹霸凌時應該

要同理被霸凌者的感受，並能挺身而出或協助尋求幫

助。 

三、綜合活動 

練習：面對霸凌的做法 
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5 分鐘 

 

 

7 分鐘 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10 分鐘 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

學生能知道

面對霸凌時
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1. 教師利用課本 P43 頁的情境，請兩個孩子上台演示，

練習面對霸凌時的做法。 

2. 總結：我們要尊重他人，不可以隨意地去嘲笑或欺

負他人，遇到不公平的待遇或是心情不好的時候，

我們要懂得轉換心情或是尋求幫助，也要學會如何

面對霸凌事件，同時我們要有正義感，能為受到霸

凌的人挺身而出。 

 

 

 

8 分鐘 

 

 

2 分鐘 

 

 

 

學生能了解

遇到霸凌時

的因應方

法，和做為

霸凌旁觀者

應表現的行

為 

 

 

 

 



臺中市私立育仁國民小學健康與體育領域教案設計 

教學領域 健康與體育領域 教材版本 康軒 

教學單元 
單元一 第三節 <球類快樂玩-

籃球高手-上籃> 
教學設計者 廖奕茹 

適用年級 五年級 教學時間 1 節(40 分鐘) 

教學目標 

學生能做出籃球上籃技巧 

學生能透過團體競賽學會溝通 

學生能透過體驗或實踐解決練習或比賽問題 

相關能力指標 

A2 系統思考與解決問題 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。  

B3 藝術涵養與美感素養健體-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。  

C2 人際關係與團隊合作 健體-E-C2 具體同理他人感受，在體育活動和健康生活中

樂於與人互動，並與團隊成員合作，促進身心健康。 

教  學  活  動  教學資源  時間 評量方式 

一、 準備活動 

1. 熱身活動  

(一) 繞籃球場慢跑 3圈  

(二) 小老師帶操及教師加強相關特定動作之熱身  

2. 引起動機  

(一)上一堂重點式複習  

 (二)概述課程目標及內容 

哨子、 

籃球＊15、 

籃球場＊1、 

碼表 

 

 

 

 

 

 

10 分鐘 

 

 

 

 

學生聆聽及做

操專注度 能回

想上節課程內

容並回答 

 

 

 

二、 主要活動 

1. 無球空手上籃(固定動作訓練)： 配合哨聲及教師手指方向

完成指定方向上籃完整動作，動作從單一最後演變為多元 

2. 分組空手上籃動作練習  

(一)將學生分組，每 10 人一組，於籃球場三分線 45 度角出

發 

(二)哨音響，出發者做出完整上籃動作。 

3. 帶球上籃 

(一) 每 10 人一組，一組兩顆球，1人拿球於籃球場三分線

 

5 分鐘  

 

 

 

5 分鐘 

 

 

10 分鐘 

腳步及動作的

正確性及專注

度 

 

腳步及方向的

掌握過程並能

互相指導 

 

對於球的掌握

及專注，做出正

確動作並能互

相指導 



45 度角預備  

(二)哨聲響則帶球上籃，反覆練習 

三、 綜合活動-分組競賽 

1. 將學生分組，每 10 人一組，分別於籃球全場中線左右兩

端 

2. 哨聲響後，計時 5分鐘，從中場運球出發上籃，各隊計進球

數，較多者勝。 

 5 分鐘 

透過競賽能確

實做出標準動

作，達成目標  

 

過程中能以優

良的團隊精神

互相提醒及鼓

勵 

 


