
數位資源數位資源

第五冊～第八冊 
健康／體育分科

素養導向活動
×多元美學

教學OK 評量OK
提升教學效率

單元特色單元特色單元架構單元架構

NEW

1  雙語單字表
 2  SEL學習單

好康資源好康資源

115 南一國小

中
年級

教材簡介本教材簡介本



SEL 學習單SEL 學習單

?

1.
2.
3. 
4.

1.
2.
3. 
4.

1.
2.
3. 
4.

安全生活小當家
遠離檳酒菸
人我之間
我愛地球

成長加油站
防災應變站
為健康把關
社區健康 GO

風搖地動
逗陣來長大
消費停看聽
知己知彼
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7.
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愛運動也愛環保
舞動精靈
跳箱眞好玩
我是單槓高手
乒乓樂無窮
我是小小防衛兵
齊心協力
閃躱高手

健康
健康

健康
健康

體育
體育體育 體育三上 三下 四上 四下

教案複習卷 學習單

課前引導

活動回顧

單元統整

課程情境結合 
日常生活經驗

不須額外備課

健康 / 體育分科教學課程架構

一鍵掌握

使用時機 YouTube頻道 NaniBox3.0

115學年新登場 !!

我升上三年級了 
我是 EQ 高手
健康保衛戰
營養補給站

好玩的墊上運動
快樂向前衝
拋擲接眞有趣
一起來玩球
巾彩舞動
踢毽樂趣多
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跳躍精靈
健康體適能
舞力四射
我是小勇士
排球小子
觀樂棒球
功夫小子養成班
旋轉之美

1.
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3. 
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飛盤眞好玩
歡樂土風舞
活力足球
跳高小子
武術高手
羽球同樂
功夫小將領
水中蛟龍

<<立即試閱



SEL 五大核心

健康與體育國小
社會情緒學習(SEL)學習單 歡迎光臨!歡迎光臨!

放映室

Social Emotional Learning

正向互動

共利決策

探索自己

理解他人

3上

有效表達自己、理解他人，
建立並維持良好關係。

考慮自己與他人利益做出決
定，並願意承擔行動後果。

人際技巧

負責任的決定

觀察與同理他人情緒與需
求，理解不同角度的觀點。

辨識自己的情緒與想法，
並覺察行為對他人的影響。

調節情緒與行為，面對挑
戰能承受壓力並自我激勵。

社會覺察

情境插圖豐富 學習更直觀！

整合五大核心 學習更連貫！

理論結合實務 學習更有效！

自我覺察

自我管理

透過貼近學生日常生活的情境，把校園中可能遇到的事情
帶進課堂。藉由 SEL 五大核心的學習歷程，逐步引導學生
建立心理韌性，更有信心面對生活中的各種挑戰。

SEL 學習單



勾選題
1 ���面對課業壓力，我

會是什麼感覺？

2 �課業壓力很大時，我會想用哪些��

方法讓心情平靜下來？ (可複選)

3 �理解自己的情緒後，請根據提示�

的人物性格，選出他們面臨課業�

壓力時可能會有的感受。(可複選)

因為……

課業不卡關

�我不會在意成績，考試的成績與我沒關係。

 看到不會的題目，我會失去耐心變得緊張。�

�雖然題目有難度，但我會有耐心慢慢思考。

 越是困難的題目，越能激發我想挑戰的心。

完蛋了！我

會考不好。

學好多新知識，

我都聽不懂。

沒感覺 焦慮 平常心 很期待

要注意營養均衡，

不暴飲暴食，也要

記得運動消耗多餘

的熱量。

�很焦慮

�害怕失敗

�感到輕鬆

�擔心出錯

�想逃避

�平常心

�感到無助

�沒什麼壓力

悠哉

自在

無論面對困難的感受為何，都要給予他人尊重。

沒有

自信

小吉升上三年級後，

上課時間變長，課�

業開始變難，再過�

幾天就是期中考，�

他感覺壓力很大，�

晚上都睡不著……。

深呼吸三次，

讓自己冷靜。

吃喜歡的零食

和飲料。

到戶外運動，

放鬆身心。

年 班 號

姓名

情境插圖
超好懂 !

課程延伸
超好用 !

評量方法
超輕鬆 ! 透過社會情緒學習，不僅能提升情

緒覺察與管理能力，也能將所學運
用於日常生活與人際互動中，促進
身心健康與正向學習表現。

SEL 學習單



電子書特色 遊戲

認識規則多元影片
闖關中學習，學習全面升級！

看影片學規則，輕鬆變身體育小達人！

動畫
神秘小驚喜 COMING SOON...

動畫來助攻，學習更輕鬆。

透過影片，看見運動的力量與信念。



電子書特色健康單元全攻略健康單元全攻略

緊急時刻，冷靜應變。

營養補滿，健康不打烊。

身體
界線

環境清潔做得好，疾病蟲害不來擾。

環境
衛生

應變
行動

營養
指南

身體有界線，友善不越界。



體育單元全攻略體育單元全攻略

童玩結合技巧，挑戰無極限。

名人的勵志故事，激發自己的可能！

齊心協力，勝利無敵。

練好基本功，高手就是你。 趣味
童玩

名人
故事

技能
練習

團體
比賽


