
十二年國民基本教育素養導向教學活動設計 

一、內容說明 

(一) 設計理念： 

   學生放學回家後常有功課拖到睡前還沒寫完或總覺得無聊的情形發生，

家庭假日生活的休閒活動更是在家裡睡覺、看電視、打電動、滑手機，因此，

藉由數學課認識時間之後，教導其對家庭生活時間的控制及規劃，使其能夠具

有自我掌握時間的能力，不至於白白虛擲光陰。 

 

單元課程架構表： 

活動名稱 節次 教學重點 

 

時間的節奏 

 

第 1 節 

1.教導學生家庭生活中『自己的時間』 

2.使學生能善用『自己的時間』 

 

 

時間規畫大師 

 

第 2 節 

1.練習規劃作息時間 

2.控制各項日常生活的時間流程 

 

 

時間規畫大師 

 

第 3 節 1.學習單心得分享 

  

(二) 單元內容： 

 

領域/科目/議題 家庭教育議題 設計者 潘辰釗、詹喬惠 

實施年級 四上 總節數 共 3  節 

單元名稱 家庭作息安排-時間管理高手 

設計依據 

總綱核心素養 
E-A2 具備探索問題的思考能力，並透過體驗與實踐處理日常生活問

題。 

家庭教育主題軸 
□家人關係    □家庭生活管理    □家庭共學 

 

       學習表現 

學習內容 

練習思考與自主解決問題的行動力 

 

 

 

 

學習目標： 

1.能明白何謂自我時間。 

2.能夠安排規劃自己的時間。 

3.能知道管理時間的好處。 



 

 

 

 

4.能知道在不同時間做不同的事。 

5.能管理自我的時間，不浪費時間。 

6.能樂於管理時間，養成良好的生活習慣。 

議題

融入 

學習主題 家庭生活管理 

實質內涵 性別平等教育 

1-2-6學習規劃、組織的能力，不受性別的限制。 

家庭教育 

3-2-3養成良好的生活習慣。 

生涯發展教育 

3-2-1覺察如何解決問題及作決定。 

健康與體育 

6-1-2學習如何與家人和睦相處。 

與其他領域/ 

科目的連結 

數學課程 【時間】單元 ； 社會課程 【家庭生活】單元； 

綜合課程【與家人有約】 

教材來源 參考武崙國小四上彈性課程之家庭教育 

教學設備/資源 詞卡數張、5X6的空白格子表、4X6的空白格子表 

 

活動內容及實施方式 時間 學習評量 

學生先備知識： 

    三年級已學過數學課程中「時間與時間量」、「統計圖

與圖表的製作」，以及社會課程中「家庭與我」等相關的

單元。老師稍作複習。 

 

1.口語表達。 

 

 

活動一：第一節課 

 

活動名稱：時間的節奏 

 

【引起動機】 

一、教師利用碼表測時，讓學生體驗 30秒和 1分鐘的時

間差異，看誰猜的時間正確。 

二、提問時間的特性有哪些。（如：給予每個人都是公平

的，每天都有 24小時、光陰似箭、歲月如梭、光陰一去

不回頭……） 

 

【發展活動】 

一、認識自己的時間：  

（一）老師準備詞卡數張，將詞卡貼在黑板，讓學 

    生分類，找出自己的時間、團體的時間、家人 

    的時間。（睡覺、早餐、上課、下課、午餐、晚餐、

 

 

 

 

 

10 

 

 

 

 

 

 

 

10 

 

 

藉由體驗活動讓學生能

認識時間的快慢，並

經由提問讓學生發表

自己的想法，在了解

時間的特性之後，進

而知道珍惜時間。 

 

在學生分類之後詢問歸

類的原因和想法為何，

藉由他們分類的根據來

引導學生分辨自己可以

掌控的時間有哪些。 

讓學生了解時間掌控在

自己手中，而這些時間

可用來做什麼事情。 



假日、放學）。 

（二）老師提問在『自己的時間』可以做哪些事？ 

      針對假日及放學後請學生回答，讓學生了解這是學

生規劃家庭日常生活的主要時間。 

（三）讓學生練習將自己日常生活作的事情列具在一張紙

上，並記錄自己在哪些時間做哪些事情。 

 

二、管理時間的好處： 

（一）老師將學生回答放學後可做的事情全都列出出來並

附上時間標記，附上不同顏色，每 10分鐘為單位，作

成長條格（如：吃晚餐 30 分鐘就可以是紅色 3 個的

長方塊）。 

（二）發給每個學生ㄧ張 5X6 的空白格子表，代表學生放

學後的 5點至 9點這 5個小時（共 30格）。 

（三）請學生自行選擇黑板上的家庭日常生活事項，以著

色方式塗滿空白格子。 

 1.老師提問： 

  （1）依次提問並統計每個項目有哪些同學選擇？        

  （2）說說看選擇有什麼不同？ 

  （3）你會選擇這樣的安排？為什麼？  

三、時間管理的彙整 

【統整與總結】 

一、請學生將表學習單內容填寫完畢。 

二、請學生分享這節課的心得。 

三、老師歸類並對每個方式給予口頭回饋。 

四、老師歸納管理時間的好處，並做結論。 

 

 

 

 

 

 

 

 

10 

 

 

 

 

 

 

 

 

10 

 

 

 

 

 

10 

 

利用長條圖操作讓學

生對家庭生活時間安

排印象更深刻。 

 

 

 

5X6 的格子上也可標示

時間更易於學生操作

與安排 

 

藉以了解平常學生選

擇哪些活動 

 

了解選擇的原因，並請

學生發表，讓學生能互

相學習其他 

 

在安排時間時，老師可

以各組巡邏，個別給予

規則解說，但不應給予

建議，若學生最後無法

完整安排（如剩下 2 個

空格但想填入 1 個空格

的刷牙）時可酌量刪減

或留白，此時老師可解

說為此位學生決定早點

就寢。 

活動二：第二節  

 

活動名稱：時間規畫大師 

 

【引起動機】教師提問：週休二日或放學回家最常做的活

動是什麼？是爸媽安排的還是自己想做的？ 

【發展活動】 

ㄧ、規劃假日家庭生活： 

（ㄧ）老師將學生回答放學後可做的事情全都列出出來並

附上不同顏色，但不需附上時間標記 

（二）每 30分鐘為單位，在黑板上示範畫成長條格（如：

 

 

 

 

5 

 

 

 

10 

 

 

 

 

 

學生可能會回答較正

向的活動，引導其說出

真正的『日常假日生

活』時間的去向 

 

 

 

 

利用長條圖操作讓學

生對假日家庭生活時

間安排印象更深刻。 



作功課 60分鐘就可以是綠色 2格的長方塊）。格子數

代表時間的切割、劃分，色彩代表事情、活動，請學

生自行規劃每個活動需要用幾個格子，也就是說ㄧ樣

是看電視這項活動，學生可自行安排觀看的時間，以

30 分鐘為單位 

（三）發給每個學生ㄧ張 4X6 的空白格子表，代表學生放

學後的上午 9點至下午 9點這 12個小時（共 24格）。 

（四）請學生自行選擇黑板上的家庭日常生活事項，以著

色方式塗滿空白格子。 

 

二、老師提問： 

（1）一天中會從事哪些活動？ 

（2）有這麼多事要做，如何規畫安排才能把每件事做  

好？ 

（3）曾經有同一個時間做兩件事的經驗嗎？ 

（4）可以舉出實際的例子嗎？ 

（5）所有的活動都可以這樣安排在同一時段進行嗎？ 

 

範本說明：  

打電動 做功課 運動 看課外書 

看電視 做功課 運動 做家事 

二、創意新生活： 

（ㄧ）老師引導學生在假日家庭生活的活動中有哪些可以

合併進行呢? 

（二）讓學生發揮創意，合併利用假日家庭生活 

 

範本說明：  

看 電 視

(運動) 

睡覺 

(日光浴) 

運動 

(整理陽台) 

做家事 

(聽音樂) 

 

【統整與總結】 

一、請學生將表學習單內容填寫完畢。 

二、請學生分享這節課的心得。 

三、老師歸類並對每個方式給予口頭回饋。 

四、老師歸納管理時間的好處，並做結論。 

 

 

 

 

 

 

10 

 

 

 

 

 

 

10 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10 

 

 

 

 

 

 

 

 

10 

 

 

 

 

 

 

 

 

4X6 的格子上也可標示

時間更易於學生操作

與安排 

 

 

 

藉以了解平常學生選

擇哪些活動 

 

了解選擇的原因，並請

學生發表，讓學生能互

相學習其他 

 

可請學生發揮創意將

兩件活動互相結合 

 

 

 

 

 

師引導學生答案，不可

過於勉強，或是無法進

行。 

 

在安排時間時，老師可

以各組巡邏，個別給予

規則解說，但不應給予

建議，並請學生也要思

考先後的次序。 



活動三：第三節  

 

活動名稱：時間規畫大師 

【引起動機】 

展示並分享前兩節課所完成的學習單內容 

【發展活動】 

1.學生發表在家庭生活中『自己的時間』 

2.分享善用『自己的時間』的經驗，同學互相學習 

3.發表規劃好的作息時間表 

【統整與總結】 

1.發表成功控制各項日常生活的時間流程的經驗 

2.老師口頭鼓勵並表揚認真落實的學生 

1 

節 

 

 

1.口語表達 

2.學習單 

 

二、單元評量建議表： 

活動名稱 評量目標 評量方式 評量工具/學習紀錄 

活動一 

時間的節奏 

1.能明白何謂自我時

間。 

2.能夠安排規劃自己

的時間。 

3.能知道管理時間的

好處。 

1.口語表達 

2. 學習單 

5X6的空白格子表 

活動二 

時間規畫大

師 

1.能知道在不同時間

做不同的事。 

2.能管理自我的時

間，不浪費時間。 

3.能樂於管理時間，

養成良好的生活習

慣。 

口語表達 4X6的空白格子表 

活動三 

時間規畫大

師 

1.能大方分享施做心

得 

口語表達 學習單 

三、參考資料 

參考他人的教學教案、網路資料 

四、附件：包含學習單、評量工具…………. 

（1）學習單 

（2）使用媒材 

（3）延伸閱讀 

 



 

 

 

   

 

 

 

   

 

 

 

   

 

 

 

   

 

 

 

   

 

 

 

   

4X6的空白格子表 

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

5X6的空白格子表 



基隆市武崙國民小學家庭教育學習單-時間規劃師 

____年_____班 座號_____姓名___________ 
 

小朋友！時間一分一秒不停的走，雖然從不等人但是每

個人都有安排時間的權利！你能寫出在學校生活中哪些

時間是屬於自己、哪些是屬於團體、而在家庭生活中哪

些時間是屬於自己、哪些又是家人的嗎？你自己的時間

又可以做什麼呢？ 

 

 

  團體的： 

 

 

 

 

 

 

自己的時間又有哪些： 

 

 

 

 

 

 

 

 

➢ 規劃時間的好處，請寫出來： 

 

 

 

 

家人的： 

 


