臺北市106學年度國小視力保健公開觀課研習實施計畫
一、依據：臺北市106學年度健康促進學校視力保健議題群組學校推動計畫。
二、目標：增進教師視力保健認知，並提升視力保健課程設計與教學知能。
三、辦理單位
（1） 主辦單位：臺北市政府教育局。
（2） 承辦單位：臺北市大安區公館國民小學。
（3） 協辦單位：臺北市大安區仁愛國民小學、臺北市內湖區明湖國民小學、臺北市士林區社子國民小學。
四、研習對象：請各校至少擇一場，推薦健體領域教師1名(以授課健康教育者優先)參加。每一場次，預計錄取30名。
五、日期及地點
（1） 第1場：107年5月31日(星期四)，於臺北市仁愛國小。
（2） 第2場：107年6月01日(星期五)，於臺北市明湖國小。
六、活動課程表
	時間
	第1場(仁愛國小)
	第2場(明湖國小)

	0830-0850
	報到
	報到

	0850-0930
	備課及課例教案(附件一)說明
主持人：

臺北市仁愛國小楊柳淳校長臺北市公館國小許進富校長

說課者：

臺北市教育局體衛科陳麗珠老師

臺北市公館國小連瑞琦主任
	備課及課例教案(附件二)說明
主持人：

臺北市明湖國小郭添財校長臺北市公館國小許進富校長

說課者：

臺北市教育局體衛科陳麗珠老師

臺北市公館國小連瑞琦主任

	0935-1015
	公開觀課

一年級視力保健教學─

靜心坐姿321和聰明用眼轉轉樂

教學者：
臺北市公館國小連瑞琦主任
	公開觀課

五年級視力保健教學─

誰偷走我的光
教學者：
臺北市公館國小連瑞琦主任

	時間
	第1場
	第2場

	1015-1020
	休息一下
	休息一下

	1020-1100
	議課與座談
主持人：
胡益進教授

106 學年度健康促進學校輔導計畫 中央輔導委員
國立臺灣師範大學健康促進與衛生教育學系教授
與談人：
陳麗珠老師

臺北市教育局體衛科
	議課與座談
主持人：
吳仁宇教授

106 學年度健康促進學校輔導計畫 中央輔導委員
長庚科技大學助理教授退休/教育部體育司司長退休
與談人：
陳麗珠老師

臺北市教育局體衛科

	1100-1150
	完成觀課紀錄(附件三)，賦歸。
	完成觀課紀錄(附件三)，賦歸。


七、報名時間及方式：請於5月30日(星期三)前至臺北市教師研習中心報名。
八、注意事項
（1） 為利推動本市健康促進之視力保健，惠請各校核予出席老師公假派代，全程參加研習者，核發3小時研習時數。
（2） 敬請盡量搭乘大眾交通工具。
（3） 請報名參加研習人員自備環保杯。
（4） 請參加研習人員記得配戴服務證。
（5） 聯絡人：公館國小學務主任連瑞琦，電話：27351734轉220。
九、經費來源：由106學年度臺北市政府教育局健康促進視力保健補助經費。
十、預期成效：增進本市國小教師視力保健課程設計與教學知能，以提升學童視力保健成果。
十一、本實施計畫經群組工作會議決議，送臺北市政府教育局核准後實施，修正時亦同。
附件一

第一節 靜心坐姿321
教案設計：臺北市政府教育局體衛科 陳麗珠

臺北市公館國民小學 連瑞琦
	一、引起動機

    玩一二三木頭人，各種坐姿定格。
	

	二、發展活動

(一)從定格遊戲中找出坐姿好的同學，請其他同學觀察。

(二)找出符合321的原則。

1.靜心坐姿321的三是三直角

你的腳掌到小腿；你的小腿至大腿；你的大腿到身驅都要有90度角。

2.靜心坐姿321的二是二手平

就是你寫功課的時候，兩隻手都要放在桌面上。

3.靜心坐姿321的一是一直線

耳朵、肩膀、屁股要在一直線上面。

    (三)兩人為一組，互相檢查。老師行間巡視複查。
	圖卡

	三、綜合活動

    鼓勵學生寫功課的坐姿要確實符合321，保護眼睛健康。
	字卡


第二節 聰明用眼轉轉樂

	一、引起動機

(一)猜猜看這個教具與什麼有關？

(二)為什麼叫轉轉樂？有什麼作用？
	轉轉樂教具，每組1個。

	二、發展活動

(一)請學童分組操作轉轉樂教具。

1.如果你看電視，眼睛就會用力調節出    度的近視度數，就好像你提了一瓶水。

2.如果電腦就是167度，好像你提了    瓶水。

3.如果是筆記型電腦就是222度，    瓶水。

4.如果是          ，就是286度，四瓶水。

5.看什麼最費眼力？

(二)請兩位小朋友一起幫我們示範，如果玩手機的話你可以玩多久呢？

請計時，請算小朋友可以撐幾秒／60*10

(三)你看寫功課的時候四瓶水，比看電視的時候還要辛苦？那該怎麼辦？

例如：不可以趴著寫功課，一定要坐挺坐正，符合321原則。

每30分鐘一定要休息10分鐘。
	600ml空水瓶5~6個。

	三、綜合活動

    老師複習3010和120，並鼓勵學童做到，以保護眼睛，避免近視病。
	字卡


附件二

第一節  誰偷走我的光 
教案設計：臺北市政府教育局體衛科 陳麗珠
	一、引起動機【無感的痠痛】
(1) 眼睛好酸：每個學生拿自己的書包，用手提著書包感受手臂感覺，持續一分鐘，讓學生感受手的費力感。
(2) 學生思考：眼球肌肉就跟手提書包的感覺一樣，當你用眼30分鐘，眼球肌肉很酸，但是我們都沒有感覺到眼睛費力與疲勞。
	學習單1

	二、發展活動【3C失明潮】
(1) 詢問學生「高度近視(500度以上)的危害」：說明黃斑部病變、青光眼、鞏膜病變發生原因與過程。
(2) 世界之最：臺灣視力不良居冠，原因何在？
(3) 誰偷走我的光？
1. 播放【誰偷走我的光】影片，說明YAHOO首頁製作者甘仲維的失明過程。
2. 焦點討論法：請學生小組討論以下問題：
O-你看見【誰偷走我的光】主角甘仲維發生什麼事？
R-甘仲維失明的原因是什麼？
I-甘仲維說「我再也看不到了」這句話讓我有什麼感覺？
D- 看完這個故事，我可以做什麼：
自己的決定：_________________________________________
   給甘仲維的一句話：____________________________________
(4) 我的黑點人生…..

1. 播放【我的黑點人生】影片，說明黃斑病的原因與病程。
2. 焦點討論法：請學生小組討論以下問題：
O-你發現【我的黑點人生】長時間使用3C，會發生什麼疾病？
R-黃斑部病變的原因是什麼？
I-「黃斑部出血」讓我有什麼感覺？
D- 看完這部影片，我可以提醒自己：
(1)提醒自己：_________________________________________
   (2)給 _________(同學朋友或家人)_的一句話：____________________________________
      *(三)(四)可擇一進行
	小組討論單

	三、綜合活動
統整視力保健的預防方法，提醒學生做到853240。
	


第二節  眼睛教我的事
目標：1.熟悉及應用生活技能：做決定
2.透過小組心得發表，表達出眼睛教會我的事。
	1、 引起動機【眼睛發生什麼事？】
根據【誰偷走我的光】小組討論結果，畫在海報上：
  I-墨鏡哥/甘仲維博士說「我再也看不到了」這句話讓我有什麼感覺
         D- 看完這個故事，我可以做什麼？
我的決定：__________________
可以如何做到：_________________，這件事有何好處？
      給甘仲維的一句話：____________________________________ 
	學習單1

	2、 發展活動【眼睛教我的事】
(1) 國中配合七上視力保健，說明近視、遠視、散光等病理過程。
(國小可配合影片簡單說明，參考眼睛這一家https://www.bigeyefamily.com/archives/4)
(二)分享給自己的提醒和給同學(朋友或家人)_的一句話：
        1.提醒自己：_________________________________________
 2.我決定給同學朋友或家人__________一句話：_________________________________________
	小組討論單

	3、 綜合活動
拍下【眼睛教我的事】一句話短片，上傳「臺北市健康促進粉絲團」視力保健專區
	


第三節 眼睛告訴你的事(可彈性實施)

主要活動：學生倡議、分享，地點可於校園教室外。
    目標：1.了解自己的倡議影響
          2.練習勸導與人溝通技能
          3.學習團隊合作和動員技能
	1、 引起動機【眼睛告訴你的事】

說明倡議活動的意義，引發主動的動機。

2、 發展活動

(1) 學生分組討論海報的主題內容與任務分工。

(2) 完成海報繪製。

3、 綜合活動
(一)學生以自製的護眼海報，向民眾(或同學、辦公室老師)宣導護眼海報內容，並邀請聯名支持，在海報簽名。
(二)總結課堂內容，引導學生護眼技能對眼睛有很大的幫助，有待學生發揚護眼知識，並實踐倡議行動，讓自己護眼，也教會更多人eye更好！
	海報


誰
 偷走我的光
學 習 單
___年___班____號  姓名_________________
一、【無感的痠痛】
(一)眼球構造
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	眼睛外部構造
	眼球內部構造


資料來源：http://slidesplayer.com/slide/11745585/
(二)眼球肌肉無感的痠痛
	· 想想看，當你看書寫字或使用手機30分鐘，眼睛有沒有特別感覺？
· 長時間近距離用眼，會導致眼睛疲勞，可以利用熱敷眼罩或溫熱毛巾熱敷眼睛，有助於減輕疲勞、放鬆肌肉、促進循環。做護眼操也有很好的效果，試著做做看！
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二、【3C失明潮】
(一) 高度近視(500度以上)的危害：黃斑部病變、青光眼、鞏膜病變。
1.黃斑部病變：無聊就滑手機，看見黑點已來不及了！https://www.youtube.com/watch?v=Vm04KwJf5mQ

2.青光眼
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3.鞏膜病變
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鞏膜炎最主要的表現就是眼痛、眼紅，鞏膜部有可能有水腫隆起，有壓痛。
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我想給田仲維的一句加油/勉勵的話：
(三) B我的黑點人生…..(小組討論紀錄單)
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· 我想給 _________(同學朋友或家人)_的一句話：
附件三
臺北市106學年度國小視力保健公開觀課紀錄表

（觀課者填寫）

	觀課教師
	臺北市              國小

                    老師
	教學對象
	臺北市           國小
       年        班

	授課教師
	
	觀課日期
	107年    月    日

	學習領域

教學單元
	健康與體育學習領域(健康)
視力保健教學

	教學內容
	詳教學活動設計

	教學觀察
	教學活動
	學生表現
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	疑惑
	

	觀課省思
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