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這是草稿，未來版本依教育人員意見改善。 
 
下列準則僅供參考，應依教育人員、家庭及其他符合個別學生的需求調整。建議時間並不需要連續；必要時可分成小時段。建議學生有充裕時間讓大腦休息並伸展。

更詳盡的遠距教學資源清單，請參閱 ODE家庭及教育人員遠距教學資源。 
 
 
 
 

我們帶領俄勒岡州各地努力時，全面遠距教學指導原則將穩固本州的共同價值並在這段時期幫助產生集體行動： 
 

• 確保安全及健康。學生需要食、衣、安全的學習及遮蔽場所，以及照護及連結感，才能參與高難度的腦力作業。 

• 建立連結及關係。學生與信任的成人連結並建立關係會產生歸屬感對校園外的學習尤其重要。 

• 著重公平及效能。每個決定都以公平優先；建立文化及語言資產，激勵學習並促進學生效能。考慮決定及行動如何幫助種族公平及社會正義（俄勒岡州

教育人員公平視角）。考慮身障學生的優勢。 
創新。反覆透過複雜的改變可能性，著重深度學習、學生機構及文化永續練習。 

https://www.oregon.gov/ode/educator-resources/standards/Pages/Distance-Learning-for-all.aspx
https://www.oregon.gov/highered/about/Documents/State-Goals/HECC-Equity-Lens-2017-reformat.pdf
https://www.oregon.gov/highered/about/Documents/State-Goals/HECC-Equity-Lens-2017-reformat.pdf
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小學（K-5）教學日範本 

建議準則 

年級 教師領導學習： 

教師指導並輔導的結構化年級程度學習。 

學習及輔導活動（除教師領導學習外）： 

可連結到教師領導學習，由學生或家庭領導。 

達到營養及健康需求： 

早餐、午餐、點心及課間休息/玩耍休息。 

K-1 最多 45分鐘 建議 1-2小時 建議 2小時 

 教師領導學習建議： 

● 有照教師指導的學習體驗。 

● 著重重要問題解決、合作、溝通及創意。 

● 著重學生重要的相關學習。 

● 創造跨學科的全面學習機會 

● 建立重要技能並著重 K-12觀念；連結俄勒岡州

標準。 

● 整合刺激學生機構的形成性評量及學生回饋的機

會。 

學習及輔導活動建議： 

● 15分鐘以上獨立閱讀或念給家庭成員聽（學生選

擇的書） 

● 觀察地方環境「我注意到…」「我想知道…」 

● 桌上遊戲、拼圖、骰子、紙牌 

● 寫日記（畫圖/書寫） 

● 30-60 分鐘假想遊戲 

● 觀看公共電視的教育節目。 

● 聽大聲朗讀 

● 聽音樂 

● 藝術及手工藝 

營養及健康建議： 

可融入日常生活，最適合家庭安排及學生需

求。 
 
用餐時間 

● 安排固定用餐時間（學區提供早餐

及午餐給錄取參加的人）。 

● 融入洗手 

● 邀請兒童幫忙 

● 若可能，家庭成員都參與。 

● 用餐時連結/聊天 
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● 區別並調整遠距教學模式包含紙袋、線上體驗、

混合學習、手機等。配合學生學習需求、技術及

連結人數。 

● 確保使用合格教育人員、年級程度內容及必要教

材（盡可能包含技術）。 
 
教師領導學習可包含： 

社會情緒學習、閱讀、寫作、語言、數學、科學、社會科

學、會話及聽力、體育、健康、藝術、音樂、線上教育遊

戲或資源、講義或其他核心內容領域的學習活動。 

● 戲劇/演藝/唱歌 

● 繪圖 

● 閃卡 

● 計數及分類 

● 聊天時間 - 兒童說出感受及問問題的時間。 
 

 

戶外玩耍 

● 一起走路 

● 騎單車 

● 跳繩 

● 人行道粉筆彩繪 
 
室內玩耍 

● 拼圖 

● 遊戲 

● 伸展 
 
安靜時間 

● 摟抱寵物/填充動物 

● 休息或小睡 

● 聽柔和音樂 
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年級 教師領導學習： 

教師指導並輔導的結構化年級程度學習。 

學習及輔導活動（除教師領導學習外）： 

可連結到教師領導學習，由學生或家庭領導 

達到營養及健康需求： 

早餐、午餐、點心及課間休息/玩耍休息。 

2-3 最多 60分鐘 建議 2小時 建議 2小時 

 教師領導學習建議： 

● 有照教師指導的學習體驗。 

● 著重重要問題解決、合作、溝通及創意。 

● 著重學生重要的相關學習。 

● 創造跨學科的全面學習機會。 

● 建立重要技能並著重 K-12觀念；連結俄勒岡州

標準。 

● 整合刺激學生機構的形成性評量及學生回饋的機

會。 

● 區別並調整遠距教學模式包含紙袋、線上體驗、

混合學習、手機等。配合學生學習需求、技術及

連結人數。 

● 確保使用合格教育人員、年級程度內容及必要教

材（盡可能包含技術）。 
 

學習及輔導活動建議： 

● 20分鐘以上獨立閱讀或念給家庭成員聽（他們選

擇的書）。 

● 寫日記（畫圖/書寫） 

● 觀察地方環境「我注意到…」「我想知道…」觀察

並記錄天氣型態、植物生長、鳥類遷徙。 

● 桌上遊戲、拼圖、骰子、紙牌 

● 縫紉、編織、手工藝 

● 測量房子 

● 尋找並延續圖案 

● 創造並解決故事問題 

● 閃卡/數學事實複習 

● 繪圖 

● 戲劇/演藝/唱歌 

● 60分鐘以上假想遊戲 

可融入日常生活，最適合家庭安排及學生需

求。 
 
用餐時間 

● 安排固定用餐時間（學區提供早餐

及午餐給錄取參加的人）。 

● 融入洗手 

● 邀請兒童幫忙 

● 若可能，家庭成員都參與。 

● 用餐時連結/聊天 
 
戶外玩耍 

● 走路 

● 騎單車 

● 跳繩 

● 人行道粉筆彩繪 
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教師領導學習可包含： 

社會情緒學習、閱讀、寫作、語言、數學、科學、社會科

學、會話及聽力、體育、健康、藝術、音樂、線上教育遊

戲或資源、講義或其他核心內容領域的學習活動。 

● 聽大聲朗讀 

● 觀看公共電視的教育節目。 

● 聊天時間 - 兒童說出感受及問問題的時間。 

● 容許社交距離的運動 - 踢足球。 
 
室內玩耍 

● 拼圖 

● 遊戲 

● 伸展 
 
安靜時間 

● 摟抱寵物/填充動物 

● 休息或小睡 

● 聽柔和音樂 

年級 教師領導學習： 

教師指導並輔導的結構化年級程度學習。 

學習及輔導活動（除教師領導學習外）： 

可連結到教師領導學習，由學生或家庭領導 

達到營養及健康需求： 

早餐、午餐、點心及課間休息/玩耍休息。 

4-5 最多 90分鐘 建議 3小時 建議 2小時 

 教師領導學習建議： 

● 有照教師指導的學習體驗。 

● 著重重要問題解決、合作、溝通及創意。 

● 著重學生重要的相關學習。 

學習及輔導活動建議： 

● 30分鐘以上獨立閱讀或念給家庭成員聽（他們選

擇的書） 

● 寫日記 

可融入日常生活，最適合家庭安排及學生需

求。 
 
用餐時間 
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● 創造跨學科的全面學習機會。 

● 建立重要技能並著重 K-12觀念；連結俄勒岡州

標準。 

● 整合刺激學生機構的形成性評量及學生回饋的機

會。 

● 區別並調整遠距教學模式包含紙袋、線上體驗、

混合學習、手機等。配合學生學習需求、技術及

連結人數。 

● 確保使用合格教育人員、年級程度內容及必要教

材（盡可能包含技術）。 
 

教師領導學習可包含： 

社會情緒學習、閱讀、寫作、語言、會話及聽力、數學、

社會科學、健康、體育、藝術、音樂、科學、線上學習資

源、講義或其他核心內容領域的學習活動。 

● 觀察地方環境「我注意到…」「我想知道…」觀察

並記錄天氣型態、植物生長、鳥類遷徙。 

● 桌上遊戲、拼圖、骰子、紙牌 

● 縫紉、編織、手工藝 

● 測量料理的量。 

● 繪圖 

● 閃卡/數學事實複習。 

● 創造並解決故事問題。 

● 尋找並延續圖案。 

● 聽有聲書。 

● 60分鐘以上假想遊戲、跳舞、運動。 

● 聊天時間 - 兒童說出感受及問問題的時間。 

● 安排固定用餐時間（學區提供早餐

及午餐給錄取參加的人）。 

● 融入洗手 

● 邀請兒童幫忙。 

● 若可能，家庭成員都參與。 

● 用餐時連結/聊天。 
 
戶外玩耍 

● 走路 

● 騎單車 

● 跳繩 

● 人行道粉筆彩繪 

● 容許社交距離的運動 - 踢足球。 
 
室內玩耍 

● 拼圖 

● 遊戲 

● 伸展 
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中學（6-12）教學日範本 

建議準則 

年級 教師領導學習： 

教師指導並輔導的結構化年級程度學習。 

學習及輔導活動（除教師領導學習外）： 

可連結到教師領導學習，由學生或家庭領導 

達到營養及健康需求： 

早餐、午餐、休息。 

6-8 每學科 30分鐘；最多 3小時 建議 1-2小時 建議 2小時 

 ● 有照教師指導的學習體驗。 

● 著重重要問題解決、合作、溝通及創意。 

● 著重學生重要的相關學習。 

● 創造跨學科的全面學習機會。 

學習及輔導活動建議： 

● 30-60 分鐘閱讀或聽有聲書。 

● 獨立研究 

● 參與解決問題活動。 

● 桌上遊戲、拼圖、骰子、紙牌 

可融入日常生活，最適合家庭安排及學生

需求。 
 
用餐時間 

● 安排固定用餐時間（學區提供早
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● 建立重要技能並著重 K-12觀念；連結俄勒岡州

標準。 

● 整合刺激學生機構的形成性評量及學生回饋的機

會。 

● 區別並調整遠距教學模式包含紙袋、線上體驗、

混合學習、手機等。配合學生學習需求、技術及

連結人數。 

● 確保使用合格教育人員、年級程度內容及必要教

材（盡可能包含技術）。 
 

教師領導學習可包含： 

社會情緒學習、閱讀、寫作、語言、會話及聽力、數學、

社會科學、健康、體育、藝術、音樂、科學、CTE、線上

學習資源、講義或其他核心內容領域的學習活動。 

● 創造並解決故事問題，包含至少一項作業。 

● 縫紉、編織、手工藝 

● 規劃餐食 

● 料理並修改食譜（加倍或三倍）。 

● 念給弟弟妹妹聽。 

● 閃卡/數學事實複習 

● 繪圖或創造藝術 

● 做音樂 

● 拍影片 

● 寫日記、創意寫作 

● 訪問一名家庭成員瞭解家庭歷史。 

● 發現並解決地方問題或挑戰（家庭、鄰居、學校

社區等。） 
 

餐及午餐給錄取參加的人）。 

● 融入洗手 

● 幫忙規劃餐食、買菜、料理、餐

後清理。 

● 用餐時連結/聊天 
 
身體健康活動： 

● 走路 

● 慢跑 

● 騎單車、滑板等。 

● 跳繩 

● 觀看運動影片/應用程式。 

● 練習正念；瑜伽/伸展 

● 玩容許社交距離的個人運動活動 

- 踢足球。 

年級 教師領導學習： 

教師指導並輔導的結構化年級程度學習。 

學習及輔導活動（除教師領導學習外）： 

可連結到教師領導學習，由學生或家庭領導 

達到營養及健康需求： 

早餐、午餐、休息 

9-12 每學科 30分鐘；最多 3小時 建議 1-2小時 建議 2小時 
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 ● 有照教師指導的學習體驗。 

● 著重重要問題解決、合作、溝通及創意。 

● 著重學生重要的相關學習。 

● 創造跨學科的全面學習機會。 

● 建立重要技能並著重 K-12觀念；連結俄勒岡州

標準。 

● 整合刺激學生機構的形成性評量及學生回饋的機

會。 

● 區別並調整遠距教學模式包含紙袋、線上體驗、

混合學習、手機等。配合學生學習需求、技術及

連結人數。 

● 確保使用合格教育人員、年級程度內容及必要教

材（盡可能包含技術）。 

● 協助所有學生獲得俄勒岡州 2020文憑、俄勒岡

州 2020 修改文憑，或俄勒岡州 2020 擴展文憑並

順利轉銜到就業及/或升學。 
 

教師領導學習可包含： 

社會情緒學習、閱讀、寫作、會話及聽力、數學、社會科

學、健康、體育、藝術、音樂、科學、CTE、線上學習資

學習及輔導活動建議： 

● 30-60 分鐘閱讀或聽有聲書。 

● 中學後活動規劃例如： 

○ 研究生涯 

○ 探討獎學金機會。 

○ 調查大學及/或學徒制或其他中學後課

程。 

○ 撰寫大學或獎學金論文。 

○ SAT/ACT計畫 - 做考題練習 

● 參與獨立學習 

● 發現並解決地方問題或挑戰（家庭、鄰居、學校

社區等。） 

● 桌上遊戲、拼圖、骰子、紙牌 

● 縫紉、編織、手工藝 

● 規劃餐食 

● 料理並修改食譜（加倍或三倍）。 

● 念給弟弟妹妹聽及/或幫助他們學習。 

● 繪圖及創造藝術 

● 做音樂 

可融入日常生活，最適合家庭安排及學生

需求。 

用餐時間 

● 安排固定用餐時間（學區提供早

餐及午餐給錄取參加的人）。 

● 融入洗手 

● 幫忙規劃餐食、買菜、料理、餐

後清理。 

● 用餐時連結/聊天 
 
身體健康活動： 

● 走路 

● 慢跑 

● 騎單車、滑板等。 

● 跳繩 

● 觀看運動影片/應用程式 

● 練習正念；瑜伽/伸展 

● 玩容許社交距離的個人運動活動 

- 踢足球。 
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源、講義或其他核心內容領域的學習活動。 ● 拍影片 

● 寫日記、創意寫作 

● 訪問一名家庭成員瞭解家庭歷史。 

● 從教育課程、播客、紀錄片或公共電視學習。 

 




