【12年國教，孩子這樣提昇多元能力】
  計畫能力是透過學習而得，以下提供九項計畫架構圖表。供參考使用!~~~

一、目前生活作息概況表

二、每日生活自理力檢視表

三、每晚自主學習作息表
四、每週自主學習作息表

五、段考計畫表

六、長假(寒暑假)計畫表

七、會考K計畫
八、特考K計畫
九、國中三年校辦活動表
一、目前生活作息概況表   請在( ) 填上時間
	 （　）（　）（　）　　 　　　         （　）  (   )  （　）
起床 早餐 上學　　  學校生活　　　　放學   晚上  上床睡覺


說明: 1.由孩子親自填寫。
          2.親子討論~~~需修正處?為什麼?具體修正法?

          3.具體修正法，可參考(二.每日生活自理力檢視表)

二、每日生活自理力檢視表

	每日作息要項
	實際狀況及分數
	孩子自評
	父母給分
	檢討

	起　床
	★通常由父母叫醒，且常會鬧情緒（0分）
★通常由父母叫醒，不會鬧情緒（1分）
★有時父母叫，有時自己起床（2分）
★通常是自己起床（4分）

★會自己起床，且會摺疊自己的棉被（5分）
	
	
	

	早　餐
	★常沒吃（0分）
★有吃，但不是在家吃（2分）

★有時在家吃，有時在外吃（3分）
★通常會在家吃飽，才出門（4分）
★會在家吃飽且會收、洗自己的碗盤（5分）
	
	
	

	上　學
	★常會有遲到的毛病（0分）
★偶然遲到（3分）
★通常不會遲到（5分）
	
	
	

	放學回家時
(物品處理)

 如.書包、
  外套…
	★通常都隨意放（0分）
★有時隨意放，有時會收放妥（2分）
★通常都會放在固定地方（4分）
★都會放在固定地方且會和家人打招呼（5分）
	
	
	

	晚上時間
	★隨意寫寫功課，沒有啥規畫（1分）
★大部份都在安親班、補習班（2分）
★父母叫我做啥，我就做啥（3分）

★會自己規畫，父母信任我（5分）
	
	
	

	就寢時間
	★通常在11:00以後上床睡覺（0分）
★通常在11:00以前會上床睡覺（3分）
★通常在11:00以前就上床睡覺且在上床前會檢查明天必帶物品（4分）
★通常在11:00以前就上床睡覺且在上床前會檢查明天必帶物品也會和家人道晚安（5分）
	
	
	

	其他

（另加分）
	★不會亂丟垃圾（不管在家或在校）（2分）
★會自己整理房間(至少每週一次)（2分）
★會收、洗自己喝過的杯子(2分)
	
	
	

	合計
（最高36分）
	自評計　     　分，父母給分計　     　分
	
	
	

	修正：透過親子討論，探究原因，並提出可行具體方法。然後……GO，做就對了!


三、每晚自主學習作息表  (國中生以每３０分鐘為一單位為宜）
	下午時間
	我的規畫~今晚要做的事
	自評
	備註

	5：30～6：00
	
	
	

	6：00～6：30
	
	
	

	6：30～7：00
	
	
	

	7：00～7：30
	
	
	

	7：30～8：00
	
	
	

	8：00～8：30
	
	
	

	8：30～9：00
	
	
	

	9：00～9：30
	
	
	

	9：30～10：00
	
	
	

	10：00～10：30
	
	
	10:30該準備上床了


說明：1.訂定此表時機：放學時，於家聯本抄好後或回家做功課前即思考並填寫。
2.此表的使用期，視「習慣是否建立」而定。
3.平日已具規畫習慣者，不必再使用此表。

四、每週自主學習作息表  (國中生以每３０分鐘為一單位為宜)。
	
	星期一
	星期二
	星期三
	星期四
	星期五
	星期六
	星期日

	早上
上學前
	
	
	
	
	
	早

上
	
	

	放學後
5：30～6：00
	
	
	
	
	
	
	
	

	6：00～6：30
	
	
	
	
	
	
	
	

	6：30～7：00
	
	
	
	
	
	
	
	

	7：00～7：30
	
	
	
	
	
	下

午
	
	

	7：30～8：00
	
	
	
	
	
	
	
	

	8：00～8：30
	
	
	
	
	
	
	
	

	8：30～9：00
	
	
	
	
	
	
	
	

	9：00～9：30
	
	
	
	
	
	晚

上
	
	

	9：30～10：00
	
	
	
	
	
	
	
	

	10：00～10：30
	
	
	
	
	
	
	
	

	一週
合計
	各項所花時間，依序為：
1.        (  H)  2.       (  H)  3.        (  H)  4.         (  H)


列舉10項:(1)補習(科目?)(2)寫功課、唸書（課內）(3)看課外書(4)上網(5)看電視(6)運動 (7)上才藝課(何種課?)(8)打電動(9)整理房間、做家事(10)其他
說明：
1.每個項目，請加填所花的時間。如：看電視（30分）
　　2.做一週統計：請依所花時間多寡，排序在合計欄。可了解一週中的自我時間應用概況。

    3.本表主要用途為檢視 「一週作息」。由一週作息大致可判解學習是否適性或學習是否有效。
五、段考計畫表  
(注意：1.於段考前兩週進行規畫為宜；2.扣除寫作業，應規畫至少2小時準備段考；3.國中生以每３０分鐘為一單位為宜) 
	星 期
	星期一
	星期二
	星期三
	星期四
	星期五
	星期六
	星期日

	時間
	月　日
	月　日
	月　日
	月　日
	月　日
	月　日
	月　日

	〜
	
	
	
	
	
	
	

	〜
	
	
	
	
	
	
	

	〜
	
	
	
	
	
	
	

	〜
	
	
	
	
	
	
	

	時間
	月　日
	月　日
	月　日
	月　日
	月　日
	月　日
	月　日

	〜
	
	
	
	
	
	
	

	〜
	
	
	
	
	
	
	

	〜
	
	
	
	
	
	
	

	〜
	
	
	
	
	
	
	

	時間
	月　日
	月　日
	月　日
	月　日
	月　日
	月　日
	月　日

	〜
	
	
	
	
	
	
	

	〜
	
	
	
	
	
	
	

	〜
	
	
	
	
	
	
	

	〜
	
	
	
	
	
	
	

	目標分數
	國文：
	英語：
	數學：
	地理：
	歷史：
	公民：
	生物：



    達成段考目標後，我要：
具體做法：
   步驟１：先將段考日期填上。

步驟２：想一想，段考快到了，你想拼幾天？

    步驟３：請預估各科所須時間（國？英？數？地？歷？公？生？）
    步驟４：請寫下各科的自我期許分數（國？英？數？地？歷？公？生？）
步驟５：實際上，每天自己可唸書時間有多少？

步驟６：盤點所有科目複習要用到的課本、習作、講義、考卷。
    步驟7：將各科分配並分別排入計畫表中，科目及進度需註記清楚。

    步驟8：寫出達成目標後你想要做什麼？
步驟9：調整，修正。初步段考計畫即完成。
註: 約練習3次，即能擁有「段考計畫能力」。
規劃人簽名：                                   家長簽名：
六、長假計畫表  (寒假約1個月，暑假約2個月~~有計畫  收穫會較多)
步驟1  先釐清並擬定必做及想做的事
	必做事項
	想做事項
	親子討論 結果

	1.
2.

3.


	1.
2.

3.
	


步驟2  將「步驟1」討論定案後要做的事，分別列入寒假四週or暑假八週中
※寒假計畫表  (寒假有春節過年，家人團聚週喔!)

	週別     日期
	每週主內容
	每週固定要做的事

	第一週
（ 月 日～ 月 日）
	
	

	第二週
（ 月 日～ 月 日）
	
	

	第三週
（ 月 日～ 月 日）
	
	

	第四週
（ 月 日～ 月 日）
	
	


※暑假計畫表  (暑假有8週，有無計畫差很多喔!)

	週別     日期
	每週主內容
	每週固定要做的事

	第一週
（ 月 日～ 月 日）
	
	

	第二週
（ 月 日～ 月 日）
	
	

	第三週
（ 月 日～ 月 日）
	
	

	第四週
（ 月 日～ 月 日）
	
	

	第五週
（ 月 日～ 月 日）
	
	

	第六週
（ 月 日～ 月 日）
	
	

	第七週
（ 月 日～ 月 日）
	
	

	第八週
（ 月 日～ 月 日）
	
	


步驟3  當「步驟2」規畫妥後，請再簡略排出 『週(七日)』計畫表
	星期
	星期一
	星期二
	星期三
	星期四
	星期五
	星期六
	星期日
	備註

	日期
	
	
	
	
	
	
	
	

	上午3H
	
	
	
	
	
	
	
	

	下午3H
	
	
	
	
	
	
	
	

	晚上3H
	
	
	
	
	
	
	
	

	自評
	
	
	
	
	
	
	
	


說明:1.將日期寫上。
     2.將固定活動填上。如 週一上午(補數)，週三晚上(學琴)……等。
     3.將想休息的時段打上X。
     4.此時空白處，即可分配填上該週的主活動。

     5.最後進行調整 ~~ 初步週計畫表即完成。

     6.自評~~每天睡前來個檢視，當天 收穫如何?滿意嗎?

七、會考K計畫 

升上國九即應進行思考~~~何時起步迎會考呢? 
要知何時起步~~~可先算一算(學習預估)，每科.冊約各須花多少時間複習?
即可明確知道，自己該何時起步。
會考計畫表
步驟1  思考各科分配並擬訂階段架構。
 (以準備期4個月為例~~~可分三階段進行K讀)




步驟2  排出第一階段計畫架構(寒假)及一週K計畫表。



說明: 1.先了解休業式、春節、寒輔日期並再細分出階段架構。

      2.以上表為例，可分ABC三階段。其中各有不同喔!
A時段重點：要思考有「過年」，實際能K書時間有多少? 想安排唸啥科、冊?                    工具書是啥?
B時段重點：有輔導課。以配合學校老師為主。除了配合老師，自己想再安排唸啥呢？
C時段重點：純為自己的時間，沒有干擾~~想安排唸啥科、冊?(要留意開學時是否有模考!)
八、特考K計畫
A.以考五科為例，列舉一年5階段計畫架構








國九 特考五大科 一年5階段攻讀 架構整理

	時  間
	內      容

	暑假
七月 八月
	1. 可先整理數（或數、理）１到４冊並加上（國、英）並進。
2. 或先閱讀第５冊數、理（課本）並加（國、英）並進

	九上
加強實力
	1. 配合老師為主，但以國英數理四科為主攻，其他為輔。
2. 注意 “新課及複習舊課” 的時間分配

	寒假
	1. 以統整社會、生物為主攻，其他科則採”保持程度”。
2. 先可閱讀第６冊數、理課本。

	九下
追分期
	1. 五大科並進
2. 注意各科“課本１到６冊”的統整貫通，要熟透喔!

3. 課本熟.通，再做題才有用。
4. 做題時，題目不在多。凡做的題，有疑必追根究底。

	考前30天
考前衝刺
	1. 五大科（９科） 課本，至少複習三次。
2. 第一次宜以科為單位複習

	說明
	1.暑假為開學的暖身期，也是弱科者的補強最佳時機。
2.可將「運動」列入計畫表，畢竟一年迎戰，為期很長！
3.數、理宜多「討論」且多教人，以奠定厚實基礎喔！


B.103年基北區的特招方案於101.8公布，採自行命題、聯合招生。 
※考科為兩大科~~
「閱讀理解素養」與「數學素養」。

測驗內容涵蓋學科、非學科及生活時事…，等多元內容為素材。

※題型~~建議可參閱『PISA國際學生能力評量』的試題
這種考法可以讓學生在求知上，能廣泛涉臘，不再限困於教科書、也不再陷於重覆背記的學習；能習於思考、討論，不再受限於單一標準答案，不再以背記應付考試，學習會較具樂趣。

面對這樣的考法，你只要做到上課能專注，上課就聽懂、學會，課後多看課外書並習於和同學分享，就擁有入明星學校的資格了。如果能再深耕本書第三章的進階功並落實實行共學，加上有本章的每週、每學期…規畫習慣，你必是明星高中要搶、要爭取的學生。
至於在國九的迎戰計畫上，亦可分階段為架構來思考，進行每階段的內容規畫。規畫前，建議你先進『PISA國際學生能力評量計畫』網站，上面有「閱讀素養、數學素養、科學素養」的試題，那些試題就是用來測驗國際上各國15歲國中生的程度。先瞧瞧，當著手規畫時會較有方向。
註：網址(http://pisa.nutn.edu.tw/pisa_tw.htm) or 打上 「PISA」即可進入。
九、○○國中，三年校辦活動概況一覽表～青春不要留白
說明：1.各校會依學生需求及資源，擇取辦理，故各校的活動會有不同。
　　　2.每學期初，學校會公布行事曆，同學上貴校網站，先確認學校所辦的全校性及各年級的活動，並將日期記錄上。(空白電子檔可上牧語軒部落格下載)

3.同學可在此表，將自己很想參加的項目打“○”

　　　　              可以試試看的項目打“△”

　　　　              根本不會參加的項目打“×”

　　　4.備註欄提供同學做紀錄：如比賽日期、比賽結果……。
　　　5活動項目：◎表示全校性。※表示個人性。※表示少數人組成。
三年校辦活動表
	
	校辦活動
	打「○」
「△」「×」
	備　　註　　欄

	
	
	
	七上
	七下
	八上
	八下
	九上
	九下

	一

般

性

活

動
	1.教室佈置比賽
※
	
	
	
	
	
	
	

	
	2.隔宿露營
◎
	
	
	
	
	
	
	

	
	3.校外教學（1天）
◎
	
	
	
	
	
	
	

	
	4.畢業旅行（3天）
◎
	
	
	
	
	
	
	

	
	5.社團成果展
	
	
	
	
	
	
	

	
	6.其他
	
	
	
	
	
	
	

	語
文
競賽
活
動
	國
語
文
	1.作文
※
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	2.演說、朗讀
※
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	3.字首、字形
※
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	4.書法
※
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	5.查字典
※
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	6.網路閱讀
※
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	7.網路徵文、校刊徵文
※
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	8.其他
	
	
	
	
	
	
	

	
	英
語
	1.朗讀、演說
※
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	2.查字典、拼字
※
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	3.英語話劇
※
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	4.英文歌曲比賽
※
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	5.其他
	
	
	
	
	
	
	

	運
動
競
賽
活
動
	1.大隊接力
◎
	
	
	
	
	
	
	

	
	2.啦啦隊比賽
◎
	
	
	
	
	
	
	

	
	3.游泳賽
※※
	
	
	
	
	
	
	

	
	4.拔河比賽
◎
	
	
	
	
	
	
	

	
	5.排球賽
※
	
	
	
	
	
	
	

	
	6.籃球賽
※
	
	
	
	
	
	
	

	
	7.桌球賽
※※
	
	
	
	
	
	
	

	
	8.羽球賽
※※
	
	
	
	
	
	
	

	
	9.其他個人單項賽
	
	
	
	
	
	
	

	
	10.其他
	
	
	
	
	
	
	

	才
藝
競
賽
活
動
	1.優良學生競選
◎
	
	
	
	
	
	
	

	
	2.美術類競賽
※

（素描、水彩、漫畫、設計、創意……）
	
	
	
	
	
	
	

	
	3.家政作品競賽
※※
	
	
	
	
	
	
	

	
	4.合唱（全班）
◎
	
	
	
	
	
	
	

	
	5.直笛（全班）
◎
	
	
	
	
	
	
	

	
	6.個人樂器演奏or
※

才藝表演
	
	
	
	
	
	
	

	
	7.管樂團
	
	
	
	
	
	
	

	
	8.其他
	
	
	
	
	
	
	

	科科
學技
技
賽
活
動
	1.科學or科學創意競賽 
※※
	
	
	
	
	
	
	

	
	2.數學競試
※
	
	
	
	
	
	
	

	
	3.網頁製作
※※
	
	
	
	
	
	
	

	
	4.動畫製作
※※
	
	
	
	
	
	
	

	
	5.其他
	
	
	
	
	
	
	

	其
他
	★校外競賽（縣市或全國）
	
	
	
	
	
	
	

	
	1.個人或個人組隊參加
	
	
	
	
	
	
	

	
	2.校隊（如管樂團、合唱團……）
	
	
	
	
	
	
	

	
	3.校內比賽得名，派選參加校外比賽
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	


註：其他空白欄，可自行填寫活動項目。
暑假　           九上　        寒假           九下　                暑假


4月    5月     6月














第一階段(寒假) 


想主攻的重點科


冊是啥 ?





第三階段(考前衝刺) 


(約預留7-10天)


*五大科（９科）課本，再複習1次


*曾做過而有錯的題，要再看~~~~要真的會!








第二階段(九下)


(約3個月)


除配合老師外


自己的分配呢?











  九上     春節              寒輔                九下


  休業式     A                 B             C   開學





              ?                  ?              ?





暑假　           九上　        寒假           九下　                暑假


   7月8月                                                            4月    5月     6月




















1.暑假(為暖身期)


*可先統整「數理國英」


為主，其他科為次。


*數理國英中，若有弱科，務必善用此時機加強。





2.九上(紮穩實力期)


*注意新、舊課程的時間分配並建立唸新、舊課程的節奏


*宜多加強「數理國英」，厚植實力。  





3.寒假


*統整社會科..


*亦可先閱第6冊數、理課本





暑假　           九上　        寒假           九下　                暑假


   7月8月                                                            4月    5月     6月














特考











5.最後衝刺 (追分+衝刺)


約最後一個月(30天)


*五大考科


至少複習3次





4.九下 (黃金追分期)


*九科並進


*課本以冊、科為單位，再一次統整 (注意弱科弱冊的補強)


*大量做題(先課本再做題)


PS.


若學校有模考，以配合學校為主。若沒有，務必自我規晝進度。










