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臺北市立大直高級中學110學年度第一學期
高中部 健康與休閒 科教學活動計畫書
	任教班級
	301-309
	任課老師

姓    名
	陳昭伶

	1、 一、教學目標
	1b-V-4 建構健康自主管理的策略或行動。
1c-V-2應用動作發展、運動方法和營養知識，設計適合自己的運動處方，並運用於生活當中。
2b-V-1 樂於終身遵守健康的生活規範與價值觀。
2d-V-3 體會運動與社會、歷史、文化之間的互動關係，並尊重其發展。
3a-V-2 運用多元策略，將健康與自我照護技能彈性調整融入生活情境，展現出個人及群體的健康生活模式。
3b-V-4
因應於不同的健康情境，有效運用各種的生活技能，發展出個人及群體的健康生活模式。
3c-V-3
因應不同的運動情境，展現與超越個人的運動潛能。
4a-V-2 對自我健康行為進行評價，並適時修正與改善。
4b-V-4 公開進行健康倡議，有效地影響他人促進健康的信念或行動。


	二、教材內容
	1. 休閒與健康概論
2. 壓力與健康
3. 身心舒坦好療癒
4. 走入芳香植物的療癒世界
5. 健康體適能與運動處方
6. 新生活飲食
7. 傳統醫學的養生智慧
8. 養氣健身
9. 旅遊與健康
10. 樂水休閒活動
第11章  親山休閒活動


	三、作業內容
	1.配合課本單元設計學習單

2.上課活動的練習
3.健康休閒管理報告



	四、平時成績評量方法
	學習歷程評量、自我評量、發表評量、成果評量、技術（技能）評量

	五、學期成績計算
	1.上課參與程度

2.平時作業與學習單

3.分組報告



	六、個人教學理念
	1.在教學上，為強調「健康與運動知能、技能與素養的生活化」，並關注學生生活經驗，應於議題、選材、人事物例等盡量與學生日常生活連結，避免教學過於艱深，以引起學習興趣，更貼近學習需求
2.部分課程內容以實際操作練習為主，除講解相關理論、建立正確認知外，應於課間先行示範，以幫助學生確實掌握要領
3.考量學生特質，教學內容及授課方式應彈性應變，且做最適性的調整

	七、擬請家長協助事項
	

	八、聯絡方式
	分機229


【教學進度表】(請特別確認是否有性別平等相關單元)
	融入

議題
	1.品德教育
	2.環境教育
	3.法治教育　
	4.永續發展　
	5.海洋教育
	6.人權教育
	7.生命教育

	
	8.同志教育
	9.家庭教育
	10.多元文化教育
	11.性別平等教育
	12.生涯發展教育
	13.消費者保護教育

	
	14. 新移民多元文化教育
	15. 家庭暴力及性侵性騷教育　
	16. 其他(請說明)  道德教育….等

	月

份
	週

次
	日
	一
	二
	三
	四
	五
	六
	預定進度
	資訊
融入
	議題
融入
	重要行事

	範例(請將本列刪除)
	5-2常見的有機化合物
	o
	2,4
	

	八
月
	暑
	22
	23
	24
	25
	26
	27
	28
	
	
	
	24高一新生訓練
27期初校務會議

	
	一
	29
	30
	31
	1
	2
	3
	4
	學測模擬考試
	o
	
	30期初教學研究會
1開學、正式上課16:00放學
1幹部訓練（國中、高一二）
1-3高三大考中心試辦考試
2高一多元選修選課結果公告與上課
2-23高二微課程、自主學習1

	九
月
	二
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	休閒與健康概論
	o
	
	6高中導師會議
6高二、三、110輔導課開始
6高三晚自習開始
6幹部訓練（高三）
7高二多元選修選課結果公告與上課
8高二校訂必修選課結果公告與上課
8-22高一微課程1
11補9/20上班上課
10-11高三第一次模擬考

	
	三
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	傳統醫學的養生智慧

	o
	
	14領航者社群會議
15防災演練預演
17國家防災日校園防災演練
17高二自主學習成果發表
17學科能力競賽報名截止
17教學大綱及班級經營上傳截止

	
	四
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	傳統醫學的養生智慧

	o
	
	20調整放假
21中秋節放假
24資訊學科能力競賽校內初賽
25學校日

	
	五
	26
	27
	28
	29
	30
	1
	2
	養氣健身

	o
	
	27-28高一新生健檢
28高中課程核心小組會議
29優良生投票
29-10/6高一充實補強課程
30-10/7高二充實補強課程
1學科能力競賽
1高二三學生學習歷程檔案-課程學習成果、多元表現上傳截止（17：00）

	十
月
	六
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	養氣健身

	o
	
	5高中課發會

4-13高一二晚自習
8高二三學生學習歷程檔案-課程學習成果教師認證截止

10中學生網站讀書心得寫作比賽投稿截止（12：00）

	
	七
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	期中考
	
	
	10國慶日
11補行放假
13-14第1次期中考
15全國高級中等學校小論文比賽投稿截止（12：00）
15-27高一拔河比賽

	
	八
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	壓力與健康

	o
	
	18-22期中教學研究會週
18-29公開授課週
18全校導師會議
19高一新生胸部X光檢查

20田徑單項計時決賽
20-11/3高一微課程2
21大學多元入學家長說明會
21-11/11高二微課程、自主學習2
22全校大隊接力預賽
23大考中心英聽測驗1

	
	九
	24
	25
	26
	27
	28
	29
	30
	身心舒坦好療癒

	o
	
	26領航者社群會議
29高二舞蹈比賽
29校內科展報名截止

	十
一

月
	十
	31
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	身心舒坦好療癒

	o
	
	1-2高三第2次模擬考
5 58週年校慶預演
658週年校慶暨園遊會、班際大隊接力決賽

	
	十
一
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	健康體適能與運動處方
	o
	
	8校慶補假
10全校學生流感疫苗接種（暫定）
10-24高一自主學習先備課程
12專任老師座談會

	
	十
二
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	健康體適能與運動處方
	o
	
	18-25高二充實補強課程

	
	十
三
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27
	新生活飲食

	o
	
	22高中導師會議
22-12/2高一二晚自習

	
	十
四
	28
	29
	30
	1
	2
	3
	4
	期中考
	
	
	1高一充實補強課程
2領航者社群校際交流
2-3第2次期中考

	十
二
月
	十
五
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	新生活飲食

	o
	
	6-17公開授課週
6-10國語文競賽
8高一自主學習先備課程
9-30高二微課程、自主學習3
11大考中心英聽測驗2

	
	十
六
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	旅遊與健康
	o
	
	13-17期末教學研究會週
13-23高一、二自主學習申請
14-15高三第3次模擬考
15-29高一微課程3

	
	十
七
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	親山樂水休閒計畫
	o
	
	20-24作業抽查週

	
	十
八
	26
	27
	28
	29
	30
	31
	1
	親山樂水休閒計畫
	o
	
	27-28英語文競賽
27-1/7校內科展
28-1/4高二下學期多元選修選課
30高一多元選修發表會
30高二自主學習發表會
30高三輔導課結束
30-1/6高一下學期多元選修選課
31補行放假
1開國紀念日

	110
元
月
	十
九
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	期末考
	
	
	3-4高三期末考
4領航者社群會議
4週記抽查
5-12高一充實補強課程
6-13高二充實補強課程

	
	二
十
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	自習
	
	
	10-18高一二晚自習
13高二、110輔導課結束
14高一、二自主學習計畫審核編班結果公告

	
	廿一
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	自習
	
	
	17-19高一、二期末考
19高三晚自習結束
20休業式；10:10校務會議
21寒假開始
21-23大學學測

	
	寒一
	23
	24
	25
	26
	27
	28
	29
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