
臺南市 111 學年度楠西區楠西國民小學 

健康促進主推議題成效說明                                             三、素養導向健康教學 

3-1-4 以生活技能為導向的健康課程教案設計  

高年級 

【教 學 主 題】四電少於 1─對抗網路成癮有一套 

【教學科目】：健體（康軒版） 

【教學單元】：人際加油站 

【適用年級】：六年級 【教學者】:陳怡蓁老師 

【授課時數】：共二節 80 分鐘 

【設計理念】希望透過此活動的實施，讓學生瞭解網路世界的危險以及該如何保護自己之外，也

讓學生能了解適度的調整自己上網的時間，不過度依賴網路才是正確的網路使用態度。並且鼓勵

學生在休閒時間從事上網之外的休閒活動陶冶身心，也可以藉著時間的規劃學習到該如何為自己

使用時間負責。 

【教學目標】： 

1.學生能瞭解網路成癮的定義 

2.學生能認識網路成癮的原因 

3.學生能瞭解該如何調整適當的上網時間 

4.學生能清楚辨認自己是否會花太多時間上網 

5.學生能夠認識到自己網路成癮的程度及因應對策 

6.學生能覺察到自己在上網時所從事的活動為何 

7.學生能夠覺察調整上網時間後對生活造成的改變 

8.學生能調整自己上網的時間 

9.學生能適當安排自己的休閒時間 

【教學目標與具體目標】： 

1-1 學生能確實的說出網路成癮的定義 

2-1 學生能說出三個網路成癮的主要因為何 

2-2 學生能表達出自己何時會花太多時間上網 

3-1 學生能列出適當的上網時間表 

4-1 能表達出自己在生活中用多少時間上網 

4-2 能寫下自己花多少時間上網 

5-1 學生能藉著填寫檢測表，清楚說出自己對網路成癮的程度 

5-2 學生能寫出網路成癮的缺點 

5-3 學生能寫出對自己依賴網路的因應對策 

6-1 學生能表達出自己上網時所從事的活動 

6-2 學生能區辨自己與他人上網的動機為何 

7-1 能表達出時間調整後的生活改變 

7-2 能表達出時間調整後的情緒反應 

8-1 學生能寫出適切的上網時間計畫表 

9-1 學生能列出適當的休閒時間計畫表 

【教學資源】：網路文章、因才網、簡報 PPT 



教   學   活   動   

【第一節】 

時

間 

教學資源 學習評量 

引起動機：因才網 影片欣賞 

活動一 認識網路成癮: 

透過因才網了解何謂網路成癮 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

發展活動： 

活動一 我的網路使用狀況: 

學生自我檢視 3C 使用現況，並了解長期使用 3C 造成的身體

損傷，針對長期使用網路身體的保健方式與生活的自我管理與

活動。 

活動二 海報製作: 

針對網路成癮資訊製作宣導海報。 

綜合活動： 

活動一 複習何謂網路成癮 

 

【第二節】 

引起動機：海報內容、分享複習 

發展活動： 

活動一 海報分享: 

針對完成後的網路成癮宣導海報，對全班進行分享。 

活動二 網路成癮你我他: 

對於不同理念的時間管理，進行兩方辯論。 

綜合活動： 

活動一 複習何謂網路成癮 

活動二 時間管理練習 

「本節完」 
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網路影片 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

簡報 PPT 
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實作 
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