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嘉義縣水上鄉柳林國小 110學年度校訂課程教學內容規劃表 

- 

 

教學 

進度                  

單元

名稱   
連結領域(議題)/學習表現 

自訂 

學習內容 
學習目標 表現任務 (評量內容) 

教學活動 

(學習活動) 
教學資源 

節

數 

年級    五  年級 
年級課程 

主題名稱 
  優質時間管理師 

課程 

設計者 
 吳婷 侯吟佳 吳金穗 

總節數 

/學期 

(上/下) 

20/上學期 

符合彈 

性課程 

類型 

 第一類 統整性探究課程 ■主題 ⼞專題 ⼞議題 

 ⼞第二類 ⼞社團課程  ⼞技藝課程 
 ⼞第四類 其他 

學校 

願景 

   培養具有感恩心、健康力 

   能自發思考的創意行動家 

與學校願景 

呼應之說明 

1. 能規劃並改善生活中所需的策略與行動。 

2. 能學習如何分配工作，合作完成一件事。 

3. 能安排健康的生活作息，落實生活計畫。 

4. 能培養互動的默契，聯繫感情，培。  

總綱 

核心 

素養 

E-A3 具備擬定計畫與實作的能力，並以 

     創新思考方式，因應日常生活情境   

E-B1 具備「聽、說、讀、寫、作」的基  

     本語文素養，並具有生活所需的基  

     礎數理、肢體及藝術等符號知能， 

     能以同理心應用在生活與人際溝通 

E-C2 具備理解他人感受，樂於與人互動 

    ，並與團隊成員合作之素養。   

課程 

目標 

 1. 反思自主生活的方式，覺察管理時間的問題來源，學習擬定有步驟

的規畫活動和解決問題之能力，探索多元知能,以增進生活適應力。 

 2. 應用同理他人的感受，並給予適當的回應，以達成溝通及互動的目

標。 

 3. 理解同學家人之感受,建立良好的人際關係，養成尊重差異、關懷

他人及團隊合作的態度。 

  

附件十一 



2 

 

 

 

 

 

 

 

 

第

( 1 )

週 

｜ 

第

(5)

週 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
光 
陰 
不 
等
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綜合 2b-III-1 參與各項 

     活動，適切表現自 

     己在團體中的角色 

     ，協同合作達成共 

     同目標。 

 

 

 

語文 2-Ⅲ-1 觀察生活情 

境的變化，培養個人 

感受和思維能力，積 

累說話材料。  

 

語文 6-Ⅲ-2 培養思考力 

、聯想力等寫作基本 

能力。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

時間的感

知能力 

 

 

 

 

 

 

 

時間的形

容詞 

 

 

 
信件格式 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1.參與團體活動，明 

  瞭遊戲規則，在人 

  與人的互動中，積 

  極表現自己的角色 

  。 

 

 

 

 

 

2.觀察自己對時間 

的想法，應用時間

的形容詞，作為造 

  句的素材。 

 

3.應用已知的詞彙， 

  書寫信件，培養寫 

  文章能力 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

1.透過「數數」體驗 

  時間的增加與消失  

  感受時間流逝。 

 

 

 

2.說出體驗後的心得  

  和感受。 

 
3.搜尋形容時間特性 

  的語詞。  

 

 

 

 

4.運用代表「時間感」 

  的詞彙 

 

 
 

5.分享與發表 

 
 

 

 

 

 

 

活動一 時間流失了 

 1.體驗活動：「數拍子」 

  (1)學生閉眼默數，看誰 

      猜的時間正確。 

  (2)穿襪子、喝水的讀秒 

     遊戲。 

 2.分享與發表： 

  (1)從體驗活動中，發現 

     現什麼？體會到什麼 

     道理？ 

  (2)時間的特性有哪些？  

  

 

 

 

 3.寫給「時間」一封信 

  「時間，你好，我有話要 

    對你說：........」 

   

 4.創意寫作大集合。 

 

 

 

 

 

1 分鐘的

沙漏計時

器 

 

 

 

 

 

成語辭典 

教育部辭

典

https://

www.edu.

tw/Conte

nt_List.

aspx?n=8

3D8D70FE

4468412 

 

 

資訊媒體 
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第

( 1 )

週 

｜ 

第

(5)

週 

 

 
 
  
 
 
光 
陰 
不 
等
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綜合 2c-III-1 分析與判 

   讀各類資源，規劃策 

   略，以解決日常生活 

   的問題。 

 

 

 

 

 

 

 
綜合 2a-III-1 覺察多元 

   性別的互動方式與情 

   感表達，並運用同理 

   心增進人際關係。 

時間管理

情況 

 

 

 

 

 

 

生活作息

紀錄表 

 

1.分析資料，省思自 

  己的生活習性與 

  態度。 

 

2.分析他人的管理 

  習性，對照自己 

  的生活態度表現 

  的正確度。 
 

3.審視生活紀錄表， 

  判別自己的時間 

  運用問題，並解決 

  問題。 

4.運用同理心覺察   

  他人的想法與感 

  受。 

 

1.誠實的填寫問卷單 

 

 

 

2.詮釋主角的問題， 

  發覺自己的作息與 

  主角的相似點。  
 

 

 
3.自製紀錄表格，填 

  寫假日的生活作息 

  。 

 
4.經驗分享與發表 

活動二 我的時間管理策略 

   1.檢視自己的時間管理 

     習慣是否良好。 

 

 2. 影片欣賞： 

  「唐朝小栗子-沒時間」 

 3.討論與發表： 

        省思影片內容。 

 4.完成「假日活記錄表」。 

 

 

 5,與組員相互交換紀錄表  

   ，並表達看法。 

 問卷單 

 

 

https://w

ww.youtub

e.com/wat

ch?v=FJQX

-9fQooo 

 

 

 

 

A4 空白紙 

 

 

 

第 

( 5 )

週 

｜ 

第

(10 )

週 

 

 

 

 

掌

握 

生 

活

時 

光 

語文 5-Ⅲ-11 大量閱讀 

  多元文本，辨識文本 

  中議題的訊息或觀點。  

自然 ai-Ⅲ-1 透過科學探 

   索，了解現象發生的 

   原因或機制，滿足好 

   奇心。  

 

 

「生命中

的大石

頭」故事

旨意 

 

 

 

 

 

1.辨識故事內容所  

  傳達的旨意。 

 

 
 

2.培養思考探究的 

  習慣，了解因素 

  ，分享樂趣。 
 

 

 

 

 

1.聆聽故事，搜尋重 

  點要義。 

 

 

2.探究並不斷嘗試方 

  法，將指定的物品 

  全放入罐子裡。 
 

 

 

 

活動一 揪出時間殺手 

 1.管理時間的故事： 

     「生命中的大石頭」 

 2.依故事內容實作驗證。 

   「如果要將鵝卵石、沙 

   、小石子放入一個瓶子 

   ，應該用什麼順序，才 

能將它們全放入罐子 

內。」 

 

康軒版國

語第十冊

第九課 

 

寬口罐子 

鵝卵石 

小石子 

沙 
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https://www.youtube.com/watch?v=FJQX-9fQooo
https://www.youtube.com/watch?v=FJQX-9fQooo
https://www.youtube.com/watch?v=FJQX-9fQooo
https://www.youtube.com/watch?v=FJQX-9fQooo
https://www.youtube.com/watch?v=FJQX-9fQooo
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第 

( 5 )

週 

｜ 

第

(10 )

週 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

掌

握 

生 

活

時

光 

自然 tc-Ⅲ-1 能就所蒐 

   集的數據或資料，進 

   行簡單的記錄與分類 

   ，並依據習得的知識 

   ，思考資料的正確性 

   及辨別他人資訊與事 

   實的差異。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

正確的假

日紀錄表 

3.從探索「管理時  

  間」的實驗，得 

  知所傳達的意義 

  便是指生活態度 

  的表現。 

4.辨明自己與他人 

  對事物的看法，而 

  習得知識。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5.將習得的知識，應

用在作品上，使作品

更具正確性。 

  

3.經驗分享與發表 

 

 

 

 

4.分析自己與他人不 

  同的管策略。 

 

 

 

5.依問題發想答案， 

  進而分類說明。 

 

 

 

 

 

 

 

6.修正「假日紀錄表」 

 

 3.故事內容的啟示與實作 

   的省思。 

  

  

 4.發現時間管理問題 

  (1)將上週時間管理策略  

     單的問卷結果作分類 

  (2)與組員交換分類單， 

     彼此交換策略問題。 

 5.便利貼時間–分組討論 

      與發表： 

  (1)哪些事情浪費時間 

     或不重要？ 

  (2)依事情的輕重緩急或 

     需要完成來做分類。 

 

活動二 拖拉！get out！ 

 檢視完成定的「假日紀錄 

  表」，汰除浪費時間，毫 

  無意義的事。 

1.問卷單 

2.時間管 

  理分類 

  單 

 

 

 

壁報紙 

便利貼 

彩色筆 

 

 

 

 

假日紀錄

表 
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第

(11 )

週 

｜ 

第

(15) 

週 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

第

(11 )

週 

｜ 

第

(15)

週 

 

 

調

配

時

間 

的

良

方 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

調

配

時

間 

的

良

方 

 

 
  

語文 1-Ⅲ-3 判斷聆聽內 

 容的合理性，並分 

 辨事實或意見。 

 

 

數學 n-III-9 理解比例 

  關係的意義，並能據以 

  觀察、表述、計算與解 

  題，如比率、比例尺、  

  速度、基準量等。 

   

 

綜合 2c-III-1 分析與判 

   讀各類資源，規劃策 

   略以解決日常生活的 

   問題。 

 

 

 

 

 

 

健康 1b-Ⅲ-4 了解健康 

   自主管理的原則與方 

   法。  

 

 

時間的規

畫 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 
 

 
1.聆聽他人說法， 

  分辨自己的想法 

  與他人的異同及

合理性。 

 

 

 

2.理解比例的意義 

  ，應用在規劃分 

  配時間生活。  

 

 

 

 

3.分析時間計畫適

切性，實踐後分享收

穫。 

 

 

 

 

 

 

 

 

1.管理時間，不浪費 

 

 

1.辨認並說明有計畫 

  的生活與無計劃的 

  生活帶給自己的不 

  同感受。 

2.規劃一日時間表 

   (第一張) 
 

3.再次擬定「一日時 

  間表」(第二張) 

 

 

 

 

 

4.比較兩個時間 

  PIZZA 的差異，並 

  說明原因。 

 

 

 

 

 

 

 

1,正確做分類，使在 

  對的時間做適當的 

  事。 

活動一 改變管理策略 

 1.便利貼時間–討論 

   比較有計畫的安排生活 

   與與無計畫的生活的異 

   處。 

 2.透過修正後的「假日紀 

   錄表」，寫出自己的「 

   時間 PIZZA」。 

 3.教師引導學生 

   (1)如何分配各項作息 

      在「時間 PIZZA」 

      的比例。 

   (2)哪一項作息的時間 

   應該增加或減少？ 

 4.分享與發表。 

   兩個時間 PIZZA 的差別 

   在哪裡？做了哪些調整 

   ？為什麼？ 

 

 

活動二 時間不留白 

 1.依學習單的項目寫下： 

  (1)哪些時間屬於自己？  

  (2)哪些時間屬於團體？  

  (3)哪些時間屬於家庭？ 

 

 

壁報紙 

便利貼 

彩色筆 

 

 

PIZZ 圓形

圖表兩張 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

資訊媒體 

 

 

 

 

 

學習單 

(時間真 
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綜合 2a-III-1 覺察多性 

   別的互動方式與情感 

   表達，並運用同理心 

   增進人際關係。 

 

 

  時間。 

 

 

 
 

2.覺察觀點的異同 

 ，理解他人的感

受。 

 

 

 

 

 

2.解說自己分類項 

  目的時間點，其 

  與他人不同的原 

  因。 

 

 

 

  (4)哪些時間屬於自己？ 

 2..分享與發表 

   比較項目分類的異同。 

  

 

 

 奇妙) 

 

 

資訊媒體 

 

 

 

第

(16)

週 

｜ 

第

(20)

週 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

豐

盛

的

生

活

饗

宴 

 

 

健康 4a-Ⅲ-2 自我反省 

     與修正促進健康的 

     行動。   

 

 

 

綜合 1b-III-1 規劃與執 

  行學習計畫，培養自律 

  與負責的態度。 

 

語文 1-Ⅲ-3 判斷聆聽內 

容的合理性，並分辨 

事實或意見。 

 

 

 

 

課餘活動 

休閒娛樂 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
1.省思並修正一成 

  不變的生活，執 

  行多元活動畫。 

   

 

 

 

 

 

 

2.聆聽他人說法， 

  覺察自己與他人  

  觀點的異同。 

 

 

 

1.辨認活動項目性質 

  ，做正確做分類。 

 

 

 

 

 

 

2.嘗試將學習單列出  

  目套入「一日時間 

  表」裡 
 

3.發表自己與對他人 

  所區分的意見或想 

  法。 

 

 

 

活動一 妝點生活的樂趣 

 1.依學習單列出項目  

  (如：靜態或動態休閒活 

   動、家事...等)區分在 

   下課、周一到週五的放 

   學後時間及假日三個格 

   子裡。 

 2.全班一起檢查項目對應 

    在所屬的格子裡 

 3.擬定完整的「一日時間 

   表」。   。 

 
 

 4.分享與討論： 

   各組員交換學習單分享 

   想法，並適時的回饋自 

   己的看法。  

  
 

 

學習單 

(我是時 

 間之主) 

 

 

 

 

 

PIZZ 圓形

圖表 
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健康 2d-III-1 運用美感 

   與創意，解決生活問 

   題，豐富生活內涵。 

 

 

 

 

 

 

 

 

綜合 1b-III-1 規劃與執 

  行學習計畫，培養自律 

  與負責的態度 

 

 

 

 

 

 

 

一套有效

的時間管

理策略 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

一週生活

作息表 

 

 

3.運用策略重點， 

  提升生活學習的  

  成效。 

 

 

 

 

 
 

  

 

 

 

規劃一週生活作息

表,執行計畫，培養

良好的生活習慣與

態度。  

 

 

 

4.擷取並整理策略重 

  點 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

擬定一週的生活計畫 

 (含有學習與休閒的 

  活動) 

 

活動二 實踐新生活藍圖 

(一)施展時間管理新策略。 

  教師總結歸納： 

  (1)檢視自己的時間、資 

     源和能力，評估目標 

     的重要性，以及採取  

     行動，實現目標。 

  (2)每項行動要有所需要 

     的時間及完成限期。  

  (3)訂定事情的優先次序 

     應以事情的重要性和 

     急迫性決定。 

  (4)善用零碎時間，安排 

     適當的運動與娛樂休 

     閒，保持健康的身心 

     和作息定時。 

(二)構想多元的健康生活 

   在計畫中納入與興趣、     

   專長有關的學習領域及 

   休閒活動，並多與親人 

   或朋友互動。 

(三)積極展開新生活 

   實踐時，記錄心得或需 

   要克服的問題，以進行 

   檢核，評估實踐的情況。 

 

 

 

資訊媒體

(簡報) 

 

筆記本 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

資訊媒體 

筆記本 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

教材來源     ⼞選用教材 (            )               ■自編教材(請按單元條列敘明於教學資源中) 
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本主題是
否融入資
訊科技教
學內容 

■無 融入資訊科技教學內容 

□有 融入資訊科技教學內容 共(      )節 (以連結資訊科技議題為主) 

特教需

求學生 

課程調

整 

 

※身心障礙類學生: □無  █有-智能障礙( )人、學習障礙(5)人、情緒障礙( )人、自閉症(1)人、(/人

數) 

※資賦優異學生: █無   □有- (自行填入類型/人數，如一般智能資優優異 2人) 

※課程調整建議(特教老師填寫)： 

1.活動中有許多需要學生發表的表現任務，建議對於某些較怯於表達的學障學生，可以請小組能力佳的同學提 

  供協助或老師「做球」提示降低問題的難度，引導並鼓勵其發表，以減少挫折感，提高參與活動之意願。 

2.特殊學生有較容易分心、注意力不集中等問題，建議在進行步驟或指令教學時，老師能放慢說話速度且指令 

  一次以 1-2 個為原則，減少因聽不懂指令而分心的情況。 

3.評量可斟酌降低標準或提供協助。 

  例如：依學生能力及目標困難程度可分 

       (1)完成方式：完全自行完成(難度高)→依老師提示分步驟完成(難度降低)→老師或同學協助 

                    完成(難度最低)。 

       (2)評量方式：問答題(開放式難度高)→選擇題(給予選擇，難度降低)→是非題(難度最低)。                                             

                                                

                                               特教老師簽名：王莊民 李祥維 
                                   普教老師簽名：吳婷 侯吟佳 吳金穗                                   

 

  

 

 


