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  三  年級   綜合活動   領域 教學課程設計 

主題/單元名稱 
第五主題 超前部署 

第 2 單元 升學馬拉松 
設計者  

實施年級 三年級 節數 4 節課(180 分鐘) 

總綱核心素養 

A.自主行動 

A2 系統思考與解決問題 

領

域

學

習

重

點 

核心素養 

綜-J-A2 釐清學習目標，探究多元

的思考與學習方法，養成自主學習

的能力，運用適當的策略，解決生

活議題。 

議

題 

學習主題 

生涯規畫教育 

學習表現 

1b-IV-1 培養主動積極的學習態

度，掌握學習方法，養成自主學習

與自我管理的能力。 

實質內涵 

涯 J6 建立對於未來生涯的願景。 

涯 J13 培養生涯規畫及執行的能

力。 

學習內容 

輔Ba-IV-2 自我管理與學習效能的

提升。 

輔 Bb-IV-1 學習方法的運用與調

整。 

學習目標 

‧覺察並表達個人成為會考考生的預想與期待。 

‧檢視自己的學習狀態並探究自己與他人的差異，進而蒐集相關資訊。 

‧蒐集並分析學習策略，運用適合自己的學習策略，提升學習效率。 

‧針對學習策略執行狀況進行檢討與調整，培養自主學習與自我管理的能力。 
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教學資源 

教師： 

˙蒐集各行業的「開箱照」約 6～8 張。 

˙瀏覽與「學習策略」、「讀書方法」、「考試技巧」、「有效學習」等相關的文章與網路資訊。 

學生： 

˙按分隊位置上課。 

 

■學習活動設計 

活動 1  考生瘋開箱 

第五節  考前 200 天開箱照、考前 7 天開箱照 (配合課本第 104、105 頁) 

活動流程 教學內容及方式 

引起動機 

(5 分鐘) 

教師說明：面對國中教育會考，這場決定日後學校科系的重要考試，現在的你正用怎樣

的心情與態度準備「會考」這場馬拉松賽？考前 200 天，你是哪一種類型的考生？老神在在

型，還是焦慮緊張型？現在的你是否已準備好開始起跑？ 

※教師可透過 1～10 分代表緊張程度的數線，讓學生透過舉手或站位置的方式，了解班上同

學面對會考的心理狀態。 

考前 200 天 

開箱照 

(25 分鐘) 

1.教師說明：一起瘋開箱，同學們曾看過開箱照嗎？透過開箱照呈現的畫面內容，可以幫助

我們了解專業的日常。如果此刻有機會讓你拍一張國三考生的開箱照上傳網路，你覺得畫

面中有哪些內容會贏得最多人認同按讚，最能代表考生的日常？ 

※A.教師可於課前準備幾張各行業的開箱照圖片，於課堂的一開始透過瀏覽畫面幫助學生迅

速掌握「開箱照」的精神。 

B.學生可能回答：考不完的試、各科講義、念書念到很晚、黑眼圈、師長碎念、壓力等。

C.鼓勵學生多元思考，可從具體／抽象、人／事／物等各角度激盪想法。 

2.教師說明課本第 104 頁活動方式： 

(1)想想剛才同學的分享，如果現在把主角換成自己，「我的 200 天考前開箱照」會是一幅

怎樣的風景？以書寫文字或畫圖方式完成開箱照。 

(2)小隊內成員彼此分享考前 200 天開箱照，挑選 2～3 樣最具特色與代表性的開箱照內容，

書寫或畫圖到黑板上，與全班分享。 

(3)全班腦力激盪，一起創作屬於本班的「考前 200 天開箱照」。 
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※教師鼓勵學生透過多元與創意構思去呈現本班考前 200 天開箱照，可結合黑板上呈現

的內容，於黑板上呈現班級開箱照；也可透過班上實體的課桌椅與教室內物品，呈現出

班級班開箱照；或是各小隊認領一個主題，例如：師長態度、考試作業、身心狀態、生

活作息等，透過各小隊通力合作，呈現班級開箱照。 

3.學生進行活動。 

考前 7 天 

開箱照 

(10 分鐘) 

1.教師說明：還記得會考倒數計時器的活動嗎？請同學再次閉上眼睛專注想像，時間一天一

天過去，轉眼之間來到考前 7 天，這時候的自己已經準備充分、信心滿滿準備好應戰了！

仔細看看準備充分的自己，如果此刻也拍張「開箱照」上傳，畫面中會出現哪些內容代表

自己已經準備好迎戰會考？是考古題已經通通練習完畢？還是各科錯題筆記本都已經整

理完成？或是心情已經從緊張焦慮轉為期待會考快點到來？仔細想想，3 分鐘後張開眼

睛，將腦海中出現的畫面透過文字或繪畫的方式，完成自己期待的「考前 7 天開箱照」。 

※教師重點在透過引導語幫助學生順利進入考前 7 天已經準備就緒的畫面。活動重點在於讓

學生「預見自己的成功」並停留感受一段時間，期待能以此為動力，幫助學生堅持讀書這

件事並思考可以如何努力，讓自己考前 7 天達到這個狀態。 

2.學生進行活動。 

回饋與統整 

(5 分鐘) 

1.教師引導學生思考課本第 105 頁「分享與省思」內容：現在的我可以做哪些努力，幫助自

己達成心中期待的「考前 7 天開箱照」？ 

※學生可能回答：今日事今日畢，每天都努力完成該有的複習進度；開始念書就對了，不要

想說時間還有很多；每天都練練考古題；專心聽課，不會的就用下課時間馬上問老師或同

學等。 

2.教師歸納與統整，可掌握下列方向進行整理： 

(1)針對學生活動中的表現。 

(2)針對活動目標呈現的重點：考場如戰場，身為國三生，我們都希望自己能從容應戰。

從這一刻起就開始備戰，相信一定會讓此刻預見的「考前 7 天準備就緒的開箱照」在會

考前一週成真！ 

 

活動 2  入門指南 

第六節  (配合課本第 106、107 頁) 

活動流程 教學內容及方式 
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引起動機 

(5 分鐘) 

教師說明：你曾觀察或想過，明明回家都一樣在念書，但為什麼同學之間成績會有不同？

一直以來，你是否滿意自己的學習狀態？努力讀書是否讓你獲得相對應的成績表現？ 

※學生可能回答：有的同學天生就比較聰明，他們讀書比較有方法；不滿意自己的學習狀態，

但也不知道該如何改善。 

入門指南 

(30 分鐘) 

1.教師說明：書不是低著頭一直念、一頁一頁翻過就好，偶爾要停下來檢視自己的學習狀態。

覺察是改變的開始，想要翻轉學習效率就從認清自己的學習狀態開始！ 

2.教師說明課本第 106、107 頁活動方式： 

(1)將課本第 106 頁的象限圖畫在黑板上：水平軸代表學習投入程度(兩端分別為投入程度

高與低)；垂直軸代表學科成績滿意度(兩端分別為滿意度高和低)。 

※學科成績滿意度或學習投入程度，此處泛指所有學科的整體表現或整體學習投入程度。

(教師另可彈性視班級需求與課程設計，針對單一學科及學習態度進行活動。) 

(2)確認學生理解四個象限分別代表的意義。 

※第一象限：學習投入程度高，學科成績滿意度高；第二象限：學習投入程度低，學科成

績滿意度高；第三象限：學習投入程度低，學科成績滿意度低；第四象限：學習投如程

度高，學科成績滿意度低。 

(3)引導學生評估自己此刻的學習狀態：讓學生思考 1～2 分鐘，想想目前對課業的用心投

入程度與整體的成績表現，在黑板分析圖相對應的位置上寫下自己的座號。 

※A.為避免混亂，教師可依小隊別序讓學生到黑板的分析圖上書寫自己的座號。面對班上

同學質疑當事人書寫位置與真實狀態不符時，教師宜順勢引導學生學習尊重同學的主

觀認定。 

B.書寫座號的部分，教師可視班級氛圍，調整為自製「座號磁鐵」或「便利貼書寫姓名」，

以上臺黏貼的方式增加學生對課程活動的投入程度。 

(4)針對已完成的班級學習狀態分析圖，分享自己的觀察發現。 

※學生可能回答：第一、二象限都很少同學；大家的座號都填寫在分析圖上中心點附近的

位置；我們班多數人都對自己成績不滿意。 

(5)小隊內腦力激盪，思考落點在四個不同象限的同學分別會出現的想法、心情與可能原
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因。 

※A.視班級氣氛和動力，小隊腦力激盪的樣態也可調整為個人舉手分享，或是找 1～2 位

好友討論後，在課本上寫下討論內容等方式。 

B.教師在小隊完成作答後，可邀請落點在四個象限的學生，分享自己在此位置的想法、

心情與原因。在該象限的學生分享完後，順勢於全班提問「有什麼方法可以讓這象

限的學生學習投入程度／對自己的學科成績滿意度提高？」引導至活動 3 的學習目

標──學習如何更有效率學習。 

3.學生進行活動。 

回饋與統整 

(10 分鐘) 

1.教師引導學生思考課本第 107 頁「分享與省思」內容：我滿意自己現在的位置嗎？滿意的

原因是什麼？如果不滿意，可以做哪些努力調整自己的位置？ 

※學生可能回答：還算滿意，我上課都會專心聽講，有不懂的地方也會去問老師；覺得不滿

意，但不知道可以如何改變；不是很滿意，會試著上課專心聽、多練習試題，有不懂的地

方就去問同學等。 

2.教師歸納與統整，可掌握下列方向進行整理： 

(1)針對學生活動中的表現。 

(2)針對活動目標呈現的重點：身為國三生，在被考卷、課業、補習淹沒的同時，也要記

得適時「停、看、想」，「停」下來檢視自己的學習狀態，「看」看同學們如何念書，「想」

想自己可以如何調整學習態度或方法，才能翻轉學習效率，往自己滿意的坐標前進！ 

 

活動 3  配速達標 

第七節  翻轉學習效率、「練」出好習慣 (配合課本第 108～112 頁) 

活動流程 教學內容及方式 

引起動機 

(5 分鐘) 

教師說明：學習是有方法的，在清楚自己的學習狀態後，讓我們一起腦力激盪，想想該

如何改善自己讀書的效能，並思考怎樣的心態與善用哪些學習策略可以幫助我翻轉學習效

率，練出學習好習慣！ 

※學生可能回答：心態上要願意改變、希望自己成績會更好、願意去試試看、相信自己可以

做得到。 

翻轉學習效率 

(25 分鐘) 

1.教師說明：同學還記得上一堂課同學的分享嗎？很多人表示成績還不錯，是因為上課有認

真聽、有不會的地方會去問人，或是有做筆記。今天讓我們一起集思廣益、溫故知新，找
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找這些在學習路上會讓們我事半功倍的讀書方法和學習策略！ 

※課程設計重點為鼓勵學生善用學習策略，提升學習效率。教師宜把握此原則，再次強調上

一堂課交流分享的內容中，讓學生更有動力想嘗試學習策略來幫助學習。 

2.教師說明課本 108 頁活動方式： 

(1)小隊內集思廣益，在小白板寫下知道或曾運用過的學習策略，愈多愈好。 

※例如：諧音法、圖像記憶法、首字記憶法、心智圖、學習內容改編歌詞／唱歌、整理筆

記、顏色標示、畫重點、訂正錯誤等。 

(2)各隊依序分享學習策略，一次分享一個答案。得分方式： 

①普遍性：分享的答案若各隊都已寫，每隊皆可獲得 1 分 

②獨特性：分享的答案若沒有任何小隊想到或至多一隊已寫，分享和已寫此答案的小

隊可得 3 分。 

※活動方式也可採用遊戲化競賽的方式進行，增加趣味性。例如：木木老師設計的「同異

攻防戰」，各組輪流進攻，進攻組可選擇「攻同」或「攻異」，「攻同」必須班上每一組

都寫到相同答案；「攻異」則是全班至多只能有 1 組和進攻組寫相同答案。舉例如下：

輪到進攻的組別就組內書寫的學習策略擇一進攻，如「圖像思考，攻同」，此時班上其

他組別如果都有書寫到「圖像思考」學習策略時，進攻組和其他各組都可得 1 分；如

果是「圖像思考，攻異」，則全班必須都沒有或最多只能有 1 組寫和進攻組相同的答案，

攻異成功，進攻組獨得 3 分或和有書寫到此答案的唯一組別各得 3 分。競賽過程中不

符合上述情形一律 0 分。 

(3)統計各隊得分，再檢視各隊腦力激盪「學習策略」的成果。 

(4)小隊內分享與討論，將覺得有用或目前多數隊員還常用的學習策略書寫到黑板上與全

班分享。 

3.學生進行活動。 

「練」出 

好習慣 

(10 分鐘) 

1.教師說明：檢視自己的學習現況，瀏覽黑板上同學公認有助於學習的方法與策略，以及課

本第 110～112 頁資訊補給站內容，請大家從中挑選 3～5 個適合自己、對於改善學習現況

有幫助的學習策略，透過一週的實作練習，檢視這些方法與策略是否對學習有幫助。 

2.教師說明課本第 109 頁表格內容的填寫方式並舉例。 
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※A.例如：學習現況分析──同類型的題目一錯再錯，我想試著回家訂正考卷時，運用「錯

題筆記法」把容易混淆的觀念釐清；學習現況分析──讀書很沒效率，常常一個章節就

看很久，我想試著在念社會科時，採用一又四分之三 T 讀書法幫助自己提升讀書效率。 

B.為幫助學生確實執行，教師可透過小老師每天早自習口頭提醒或書寫聯絡簿的方式，提

醒同學在複習課堂所學或是準備各科考試，都順勢練習使用學習策略。 

回饋與統整 

(5 分鐘) 

1.教師引導學生思考課本第 109 頁「分享與省思」內容：我最常使用的學習策略有哪些？這

些學習策略對我在學習上有哪些幫助？ 

※學生可能回答：先前最常用的學習策略是「螢光筆畫重點」、「畫心智圖」，因為我覺得透

過螢光筆標示重點，可以讓我念書比較有效率，只要熟背重點就好；透過畫心智圖，可以

讓我對學習內容有整體概念，也可以用圖像幫助記憶。 

2.教師歸納與統整，可掌握下列方向進行整理： 

(1)針對學生活動中的表現。 

(2)針對活動目標呈現的重點：心動不如馬上行動，學習方法百百種，找出適合自己的學

習策略並加以執行，相信「認真努力」與「目標成績」一定會開始呈現正比！ 

※課程設計構想部分來自參與「木木老師邊教邊學」研習和臉書資訊。 

 

活動 4  升學馬拉松，開跑！ 

第八節  使命必達、Run for the Future (配合課本第 113、114 頁) 

活動流程 教學內容及方式 

引起動機 

(4 分鐘) 

教師說明：「馬拉松運動」是一項超長距離的耐力項目，跑馬拉松前，需要做好狀態評

估，有完整的訓練計畫。升學馬拉松也是如此，參與「會考馬拉松賽」的我們，將透過這堂

課盤點自己的狀態與身上裝備，設定目標與訓練計畫，讓自己不但能贏在起跑點，更能一路

堅持，直到跑到屬於自己的精采終點！ 

使命必達 

(20 分鐘) 

1.教師說明：這一週以來，同學運用哪些學習策略在哪些科目上？在運用學習策略幫助學習

的過程中，是卡卡不好用，還是覺得學習變得有效率了？ 

※教師邀請學生分享，透過師生對話，將重點引導至有無運用學習策略的差異性，以及可以

如何調整心態與運用方式，讓學習策略展現效能！ 

2.教師說明課本第 113 頁活動方式： 

(1)參考課本第 109 頁「學習策略一週實作紀錄」及自己實作過程中的觀察發現，完成「學
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習策略～停‧看‧想」內容。 

(2)小隊內成員依序分享自己的「學習策略～停‧看‧想」內容。 

(3)邀請各小隊與全班分享 1～2 個小隊內公認最佳的學習策略運用方式及發現與想法。 

※教師再次肯定並鼓勵學生善用學習策略，提升自己的學習效能。 

3.學生進行活動。 

Run for the 

Future 

(14 分鐘) 

1.教師說明：經過第 1 單元「打一手國三好牌」及第 2 單元「升學馬拉松」的系列活動後，

我們現在要統整並應用所學，將課本第 114 頁代表自己的「閃亮跑者」裝備完畢。期待每

位同學都能在國三升學馬拉松裡，跑出屬於自己的精采！ 

2.教師說明活動方式： 

(1)完成「閃亮跑者」周圍填寫欄位。 

※如果學生反應對於目標，如分數或學校還不確定，可告知內容隨時都可彈性調整，寫下

此刻暫訂的目標即可。 

(2)為已著裝完成的自己(閃亮跑者)命名，鼓勵自己鳴槍起步，堅持到底。 

※學生可能回答：衝衝衝、跑者無敵、堅持就對、相信、Just do it 等。 

(3)進行小隊內分享，並邀請有意願的同學對全班分享。 

3.學生進行活動。 

回饋與統整 

(4 分鐘) 

‧教師歸納與統整，可掌握下列方向進行整理： 

(1)針對學生活動中的表現。 

(2)針對活動目標呈現的重點：樂活國三生，國三生活或許壓力大，但轉念想卻也是激發

潛能的大好時機！學習聰明運用周邊資源以促進心理健康，善用學習策略翻轉學習效

能，在升學馬拉松的賽程裡，朝自己的目標勇敢前行，成為更好的自己！ 

學習自動好 

(3 分鐘) 

教師請學生翻開課本第 115 頁的學習自動好，帶領學生進行本主題學習成效的自我檢核

並圈選，以了解學生學習狀況。 

 


