
臺南市 110學年度健康促進績優學校評選 

 

⚫ 指標項目：三、素養導向健康教學 

⚫ 內容說明：3-1-3國小中年級教師教學教案 

1.教學流程 

領域/科目 健康與體育 設計者  

實施年級 三 總節數 共 3節，120分鐘 

單元名稱 
單元一 對抗惡視力 

活動一 眼睛視茫茫 

設計依據 

學習 

重點 

學習表現 

1a-II-2 了解促進健康生活的方

法。 

2b-II-1 遵守健康的生活規範。 核心 

素養 

健體-E-A1 

具備良好身體活動與健康生活

的習慣，以促進身心健全發

展，並認識個人特質，發展運

動與保健的潛能。 

學習內容 

Da-II-1 良好的衛生習慣。 

Da-II-2 身體各部位的功能與衛

生保健的方法。 

教材來源 翰林三上健康與體育課本 

教學設備/資源 教用版電子教科書 

學習目標 

覺察自己眼睛的狀況。 

1. 認識近視的成因。 

2. 認識近視的治療方式。 

3. 遵守眼睛用藥的規範。 

4. 認識促進保護眼睛的方法。 

5. 察覺近視對生活的影響。 

教學活動設計 

教學活動內容及實施方式 時間 備註 

第一節 分享眼睛看不清楚的經驗  

⚫ 教師先在黑板上寫下字，請學生看，看不看得清楚。 

⚫ 請學生分享眼睛看不清楚的經驗。 

⚫ 教師提問：為什麼眼睛會看不清楚呢？學生能回答出近視。 

⚫ 教師說明：什麼叫近視呢？就是眼睛看遠一點的物體看不清楚，看

近的物體清楚。 

⚫ 教師說明：眼睛若是視力模糊時，就必須進一步就醫檢查。 

 

 

近視的成因 

10分 

 

 

 

 

10分 

發表：能分

享眼睛看

不清楚的

經驗。 

問答：能說

出點散瞳

劑的經驗。 

問答：能說



⚫ 長時間用眼、錯誤的用眼習慣都是造成近視的成因。 

 

近視的治療方式 

⚫ 請學生分享看眼科門診的經驗。 

⚫ 教師提問：有哪些治療方式？ 

⚫ 教師說明：假性近視是指長時間、近距離用眼過度，造成眼球內聚

焦的肌肉暫時緊繃，而產生的近視狀態。 

⚫ 教師歸納：有配戴眼鏡、點散瞳劑，而假性近視，可透過點散瞳讓

視力恢復。 

⚫ 教師提問：有點過散瞳劑的經驗嗎？ 

⚫ 請學生分享點散瞳劑的經驗。 

 

第二節 分享視力檢查結果 

⚫ 請學生分享最近的視力檢查情況。 

1 教師詢問學生最近一次視力檢查的結果。 

2 請有到眼科診所做視力複檢的學生分享就醫狀況。 

 

體驗近視帶來的不便 

⚫ 教師請學生戴上自製近視眼鏡，進行近視體驗活動： 

1 抬頭看黑板的字。 

2 寫自己的名字一次。 

3 在教室走一走。 

⚫ 教師統整歸納： 

1 近視是不可回復的，一旦近視就會終生近視。 

2 越早近視，度數增加越快，變成高度近視的機會越大。 

 

第三節 近視的影響 

⚫ 教師提醒學生近視了是不可回復的，所以近視後最重要的是阻止度

數增加，遠離高度近視的危機。 

1 教師提問，有沒有人有近視度數增加的經驗。 

2 近視超過500 度就是高度近視，高度近視會引發眼睛併發症。 

⚫ 提醒學生高度近視易產生青光眼、視網膜病變、視網膜剝離、黃斑

部出血及黃斑部退化、提早發生白內障，嚴重時可能導致失明。 

分享戴眼鏡對生活的影響 

⚫ 請戴眼鏡的同學分享戴眼鏡帶來的不便感。 

⚫ 請沒戴眼鏡的同學分享聽後感。 

⚫ 教師歸納： 

1 沒戴眼鏡看遠處，看不太清楚。 

2 在吃熱食時，眼睛鏡片遇到熱容易起霧。 

3 運動時流汗，眼鏡會滑落。 
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20 分 

 

 

 

20分 

 

 

 

 

20分 

 

 

 

 

 

20分 

出治療近

視的方式。 

問答：能說

出視力檢

查結果。 

實作：能自

製近視眼

鏡，體驗近

視的感覺。 

問答：能說

出戴眼鏡

對生活帶

來的不便

感。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



2.上課照片 

 

  

  

  



3.教學流程 

實施年級 三 總節數 共 4節，160分鐘 

單元名稱 
單元五 運動補給站 

活動一 我是飛毛腿 

設計依據 

學習 

重點 

學習表現 

1c-II-1 認識身體活動的動作技

能。 

3d-II-1 運動技能的練習策略。 核心 

素養 

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 

Ab-II-1 體適能活動。 

Ga-II-1 跑、跳與行進間投擲的

遊戲。 

議題 

融入 

實質內涵 安全教育 

所融入之

學習重點 

安 E6 

了解自己的身體。 

教材來源 翰林三下健康與體育課本 

教學設備/資源 教用版電子教科書 

學習目標 

1.學習站立式起跑與起跑後的加速要領和腿部推蹬動作。 

2.進行追逐遊戲、點將短跑賽。 

教學活動設計 

教學活動內容及實施方式 時間 備註 

第一節課 

熱身活動 

⚫ 教師指導學生進行伸展活動，並加強腿部的伸展動作。 

反應遊戲  

⚫ 教師指導學生以正向俯臥支撐、正向屈膝坐姿、反向直膝坐姿、反

向屈膝仰臥等靜止動作，轉換成起跑動作。 

⚫ 教師說明：起跑是身體由靜態預備姿勢，轉換成快速移動的瞬間動

作，所以必須具備敏捷的反應能力。 

推蹬遊戲 

⚫ 教師說明：藉由推蹬遊戲可體驗腳蹬地的感覺。 

⚫ 教師說明單人推蹬活動方式：原地練習右腳踩第一次，再右腳蹬地

跳，最後雙腳蹬地跳，雙腳落地，重複四次後，再換腳做同一動

作。 

⚫ 請學生進行練習。 

⚫ 教師強調身體向上彈跳時，腳須用力推蹬。 

跨步遊戲 

⚫ 教師說明活動方式： 

1.兩人一組，一人在前、一人在後，後者雙手抱住前者腰部。 

2.兩人一起喊：「1、2、3、跑」後，後者放手，前者全力衝刺向 

5分 

 

 

10分 

 

 

 

 

5分 

 

 

 

 

 

 

15分 

 

 

 

問答：能說

出站立式

起跑的要

領。 

實作 能正

確做出站

立式起跑

的動作。 

觀察：能與

他人合作

進行遊戲。 

 

 



前跑約十公尺，練習起跑時的跨步動作。 

⚫ 請學生分組進行練習。 

⚫ 教師提醒學生，如果跑者沒有向前跑，擔任抱人者不可以隨意放

手，以免讓跑者跌倒受傷。 

綜合活動 

⚫ 教師指導學生進行緩和運動，並發表學習心得。 

第二節課 

熱身活動 

⚫ 教師指導學生進行伸展活動，加強腿部的伸展動作。 

站立式起跑 

⚫ 教師說明站立式起跑的動作要領： 

1.各就位：站立式起跑法並沒有預備口令，聽到「各就位」口令，  

  走到起跑線後，雙手放鬆，一腳在前一腳在後，膝蓋微彎，此時  

  身體重心前移，身體盡量保持穩定，等候「起跑」口令起跑。 

2.起跑：聽到「起跑」口令後，後腳快速前抬，前腳用力後蹬。兩 

  臂前後快速擺動。 

⚫ 請學生進行練習。 

⚫ 教師提醒學生起跑後加速要領： 

1.起跑衝出後，不要馬上抬起頭，以免降低前進推動的力量。 

2.兩臂以腰部為中心，半握拳擺動，可以協助身體重心前移和雙腳  

  向前跨出。 

3.起跑後，腳抬高向前跨出，可加速向前跑。 

⚫ 請學生自行練習，教師視狀況予以指導。 

綜合活動 

⚫ 教師請動作標準的學生出列示範。 

⚫ 教師指導學生進行緩和運動，並發表學習心得。 

第三節課 

熱身活動 

⚫ 教師指導學生進行伸展活動，並加強腿部的伸展動作。 

加速度遊戲 

⚫ 面對面站立猜拳、面對面坐姿猜拳。 

⚫ 教師說明：猜拳後，贏家追輸家，輸家則是要向後跑，跑至後方線

都沒被贏家摸到，則可得分，被摸到則贏家得分。 

⚫ 請學生進行分組練習。 

綜合活動 

⚫ 教師指導學生進行緩和運動，並發表學習心得。 

第四節課 

熱身活動 

⚫ 教師指導學生進行伸展活動，並加強腿部的伸展動作。 

點將短賽跑 

⚫ 教師說明點將短賽跑遊戲規則： 

1.每組3 ∼ 4 人，兩組進行對抗賽。 
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5分 

 

30分 
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2.每人記住號碼衣上的編號。 

3.教師任意喊出一號碼，被點到者須立刻跑至標誌筒處繞一圈後跑  

  回原位，先到者得一分。 

4.得分最高的組別獲勝。 

5.請學生分組進行活動。 

綜合活動 

⚫ 教師表揚獲勝的學生，並闡明勝不驕、敗不餒的運動家精神。 

⚫ 教師指導學生進行緩和運動，並發表學習心得。 

 

 

 

 

 

5分 

 

4.上課照片 

 

 

 


