
 
學東國小視力保健教案設計 

 

單元名稱 視力保健 教學領域 健康與體育領域 

教材來源 
康軒健體 3 上單元二寶貝我的感
官 教學範圍 視力保健 

教學班級 三年級 設計者 王翠萍 

教學節數 一節課（40 分鐘） 教學時間 111.09 

 
設計理念 

教導學生能了解眼睛的構造及功能，加強其視力不良時，能運用所學的知識， 

保健眼睛，避免惡化。並經由教學活動，知道眼睛的重要，學習自我管理自己的健 

康。 

 
使用說明 

本教材以影片為主，教師可視課程內容加以說明講解，教學後就學習重點進行 

操作練習，加深學童學習印象；本教材編有 1 張學習單，教師可做為學童學習效果 

評量。 

教學資源 教學影片、學習單、電腦、螢幕、單槍投影機 

 

教學目標 

一、 認知：1-1 了解眼睛的構造及功能。 

二、 技能：2-1 能省察自我用眼的正確與否。 

2=2 了解自己視力狀況，並能定期進行視力檢查。 

2=3 能從生活中積極實踐正確的視力保健方法。 

2=4 能操作視力健康操。 

三、 情意：3-1 養成保護視力的好習慣。 

生活技能 
1.自我覺察 

2.自我監控 

 
能力指標 

1.養成良好的健康態度和習慣，並表現出整體的舒適感。 

2.瞭解健康的定義，並指出人們為促進健康所採取的活動。 

教學目標 教 學 流 程 時間 教材 行為目標 

 

1-1 

2-1 

 

3-1 

一、 教學準備 

1.教師：眼睛構造及功能介紹影片、視力健康操影片 

二、 引起動機 

1. 教 師 發 問 ：「在我 們 的 臉 部可以 看 到 哪 些  東 

西」，接著學生發表。 

三、 發展活動 

1. 教師教導學生認識眼睛的構造及功能。 

2. 出示「視力健康操」歌詞並教唱 

3. 教師利用影片教導學生「視力健康操」。 

4. 學生練習「視力健康操」。 

三、綜合活動 

1. 請學生每天望遠休息時也做視力健康操。 
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影片 

 

學生能踴躍發 
表。 

 
學生說出眼睛 

構造及功能 

學生能正確的 

做出視力健康 

操。 學生能 

每天做 視力 

健康操 

。 



 

教學省思 
教導學生做視力健康操，舒緩緊繃的眼肌，學生都覺得做完，眼 

睛舒服許多，但望遠休息時，學童會想趕快下課出去玩，有時沒有確實 

做，需稍加督促。 



 

那拔 國小三年級 視力 保健 學習單 

 
班級: 

 
座號: 

 
姓名: 

 

一、下面幾項保健工作，你做到了嗎？做到的請 □在打ˇ，沒做到的從今天開始 

做。 (一)養成良好的生活習慣 

□ 睡眠充足，生活規律 □ 注意營養，不偏食 □ 多

做戶外運動，常看遠處 □ 走向大自然，接觸青山綠 野 

□ 常做視力保健操或眼睛運動 □ 定期視力檢查 

□ 看電視或打電動玩具，不要持續達 30 分鐘以上 (二)培養良好的讀 

書寫字習慣 

□ 不看字體很小、印刷不良的讀物 □ 不在陰暗的地方看書 

□ 不趴在桌上看書 □ 不躺在床上看書 

□ 不在搖動的車上看書 □ 看書寫字每 30 分鐘要休息 10 

分鐘 

□ 姿勢端正，書與眼睛距離 35 公分以上 

二、你知道眼睛的構造嗎？請寫出眼睛的構造名稱。 



 

臺南市學東國小視力保健教育活動照片 
 

 

班級老師視力保健宣導說明 
 

 

班級老師視力保健宣導說明 



 

臺南市學東國小視力保健教育活動照片 
 

 

小朋友學生單 

 


