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高雄市立嘉興國民中學109學年度第1學期七年級校定(彈性)課程教學計畫 

課程名稱：究數要健康 

課程類型：■統整性主題/專題/議題探究   □ 其他類課程(註1)   

授課年級：七年級 

課程目標：學生能覺察日常生活中的各項數字符碼，經過探索、判讀與分析，找出這些數字符碼跟身心健康的直接與間接關係，進而調整自己的

生活習慣，建立正確的健康意識，促進身心健全發展。 

對應學校課程願景/校本素養指標：健康展能/ 2-1 身心健康/ 2-1-1 能認識個人生理與心理特質，懂得照顧自 己，促進身心健全發展。 2-1-2 

能建立正確的健康意識，並培養良好的運動 習慣。 

表現任務（總結性評量）：學生能提出促進身心健康的行動方案。 

評量機制（含評量方式及比例）：1、學習單（50％）：學習資料夾。2、發表（50％）：分組報告(含口頭發表及成果發表)。 

週次 課程/單元主題 學生學習重點/教師教學重點/教學進度 使用教材 
協同領域/科

目及授課教師 
議題融入 

1 分組 
利用簡單的測驗，對學生做異質性分組，分配小組成員任務，

說明學期課程目標及評量方式。 
   

2~3 你的標準體重 

1、介紹標準體重的計算方式，讓學生計算自身的標準體重。 

2、討論現代人體重過重的成因，請過重的學生設計自身的減重

計畫表。 

學習單   

4～6 飲食與健康 

1、介紹食物熱量的計算方式，並介紹何為基礎代謝率。 

2、請學生寫出自己一日三餐的飲食內容，並進行檢討。 

3、根據自己的基礎代謝率，請學生擔任營養師，設計一套健康

飲食菜單。 

學習單   

7 
第一次定期考

查 
第一次定期考查    

8~10 保護我的眼 

1、介紹視力檢查的計算公式，並設計學習單讓學生試算。 

2、根據政府公佈的學生近視統計表，請學生分析與討論造成近

視的主要成因，該如何改善。 

學習單   

11~12 快樂人生 

1、介紹網路上的各項快樂公式，請學生討論。 

2、請學生寫出適合自己的快樂公式，並上台發表，如何落實，

實踐快樂人生。 

學習單   

13 
第二次定期考

查 
第二次定期考查    
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14~16 解碼體適能 

1、介紹體適能各單項標準，以及和超額比序的積分關係，請學

生預估自己的積分結果。 

2、介紹體適能常模與百分位數的關係，並舉例讓學生試算。 

3、請學生訂出未來三年希望達到的體適能目標，並訂出一份因

應自己目標的體能訓練計劃表。 

   

17~20 運動與健康 

1、粗淺介紹各項運動每小時平均消耗熱量，並舉例請學生試

算。 

2、請學生上台發表自己目前最愛的運動是什麼？適不適合成為

一輩子的運動？有什麼運動可以兼顧普及性、不容易受傷、

不用花錢，又可以促進身心健康。 

3、根據「運動333」，請學生擬定一份運動計畫表，並落實在日

常生活。 

   

21 
第三次定期考

查 
第三次定期考查    

註1：其它類課程係指本土語文/新住民語文、服務學習、戶外教育、班際或校際交流、自治活動、班級輔導、學生自主學習等各式課程，以及領域

學習扶助課程。(惟考量學校活動或班級自治活動之課程運作模式，此二部分表件可運用附件伍-2簡易書寫及合併) 

註2：「議題融入」中「法定議題」為必要項目，課綱議題則為鼓勵填寫。(例：法定/課綱：領域-議題-(議題實質內涵代碼)-時數) 

（一）法定議題：性別平等教育、環境教育課程、海洋教育、家庭教育、生涯發展教育（含職業試探、生涯輔導課程）、性侵害防治教育課程、

低碳環境教育、水域安全宣導教育課程、交通安全教育、家庭暴力防治、登革熱防治教育、健康飲食教育、愛滋病宣導、反毒

認知教學、全民國防教育。 

（二）課綱議題：性別平等、環境、海洋、家庭教育、人權、品德、生命、法治、科技、資訊、能源、安全、防災、生涯規劃、多元文化、

閱讀素養、戶外教育、國際教育、原住民族教育。 

註3：依「高雄市國民中學學生成績評量補充規定」略以：「六、學生彈性學習課程學期評量成績之評定方式以質性描述為主。如以量化數據方式應

以等第方式呈現，計算方式如下：(一)平時評量應以多元評量方式辦理，其中紙筆測驗不得高於百分之四十。(二)有實施定期評量者，其占學

期總成績不得超過百分之四十。」 

註4：全年級或全校且全學期使用之自編教材應送學校課程發展委員會審查。 

 


