
 嘉義縣水上國小 110學年度校訂課程教學內容規劃表 

 

 

年級 五、六年級 
年級課程 

主題名稱 
游泳社團 

課程 

設計者 
鄭宜城 

總節數 

/學期 

(上/下) 

40/上學期 

符合 

彈性課

程類型 

⼞第一類統整性探究課程 ⼞主題⼞專題⼞議題 

第二類社團課程  ⼞技藝課程 

⼞第四類其他 

學校 

願景 

活力      溫馨      卓越 

健康成長  人文美學  國際視野 

與學校願景 

呼應之說明 

1.游泳增加抵抗力、提高肺活量、讓身心健康成長。 

2.游泳競賽勝不驕敗不餒，培養運動家精神。 

3.遴選優秀選手代表學校參加全國賽，挑戰自我，追求卓越。 

總綱 

核心 

素養 

E-A1 具備良好的生活習慣，促進身心健

全發展，並認識個人特質，發展生命潛

能。 

E-B3 具備藝術創作與欣賞的基本素養，

促進多元感官的發展，培養生活環境中

的美感體驗。 

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 

一、從游泳團隊體驗學習的喜悅，增益自我價值感。  

二、體驗與感受游泳運動爆發的力與美，並積極參與體育運動。 

三、透過游泳培訓過程，追求卓越，學習尊重多元差異，樂於分享進步

的秘訣，培養團隊合作，為校爭光。 

附件十一 



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 

第

( 1 )

週 

- 

第

( 2 )

週 

自由

式 

入門 

1c-Ⅲ-1 了解運動

技能 要素和基本

運動規範。 

2c-Ⅲ-1 表現基本

運動 精神和道德

規範。 

1.可以在泳池整隊集 

  合。  

2.可以在泳池裡適應水 

  深。  

3.學會打水划手配合。 

4.可以游泳 15 公尺。 

1.遵守游泳池的規範。 

2.韻律呼吸適應泳池。 

3.自由式的動作技巧。 

1.能知道並做出在泳

池裡的基本規範。  

2.在水深 1.35 公尺

能夠連續 10 次以韻

律呼吸的方式做正確

的換氣動作。   

3.能做出自由式要

領。 

4.完成游泳 15 公尺。 

1.說明游泳池的規則

與注意事項。 

2.使用正確的進入泳

池的方式(從岸邊背向

入水)。 

3.自由式技巧: 

腿部持續打水動作，手

部伸直向大腿方向後

推，再 

由水面上還原。 

 4.示範自由式游泳。 

教學椅、

浮板 

4 

第

( 3 )

週 

- 

第

( 6 )

週 

自由

式 

基礎 

1c-Ⅲ-1了解運動

技能要素和基本

運動規範。 

3c-Ⅲ-1表現穩定

的身體控制和協

調能力。 

2d-Ⅲ-1 分享運動

欣賞與創作的美

感體驗。 

1.打水 6 拍法換氣。  

2.夾浮球划手兩下換 

  氣。  

3.手腳可配合拍子自由 

  式 25 公尺。 

1.了解打水 6 拍法換  

  氣效率高。  

2.了解夾浮球划手兩 

  次換氣效率高。  

3.知道手腳配合 6拍子 

  自由式 25 公尺。 

1.能打水 6 拍法換

氣。  

2.能夾浮球划手兩 

  次換氣。  

3.可以手腳配合 6拍

子 

  自由式 25 公尺。 

1.說明 6拍法的原理: 

以雙腳每上下各壓拍

水三次（左右腳共六

次） 

2.示範夾浮球左右划

手個 1下換氣。 

划手技巧: 

 移臂入水、抱水、推水 

3.引導 6 拍打水划手

換氣自由式 25 公尺。 

教學椅、

浮板 

8 

第

( 7 )

週 

- 

第

(10)

週 

自由

式 

進階 

3d-Ⅲ-1 應用學

習策略，提高運

動技能學習效

能。 

3d-Ⅲ-3 透過體

驗或實踐，解決

練習或比賽的問

1.自由式跳水 5公尺。  

2.水中蝶腰 5公尺。 

3.跳水 5公尺蝶腰 5公 

尺出水，自由式 6拍完

成 25 公尺 5趟。 

1.了解自由式跳水 5公 

  尺可以增加泳速。  

2.了解鄧牆水中蝶腰 5 

公尺可以增加泳速。 

3.知道跳水 5公尺蝶 

  腰 5 公尺出水，自由 

式 6拍可以增加泳速

1.可以自由式跳水 5 

  公尺。  

2.可以鄧牆水中蝶腰 

  5 公尺。 

3.可以跳水 5公尺蝶 

  腰 5 公尺出水，自 

  由式 6拍完成 25 

1.站立岸邊向前浮條

處，面對池向前跳入

水中，前進 5公尺。  

2.影片示範鄧牆水中

蝶腰 5公尺。 

蝶腰技巧:是全身動作

的樞紐，由手臂動

教學椅、

浮板、浮

條、手機 

8 



題。 

4c-Ⅲ-1 選擇及

應用與運動相關

的科技、資訊、

媒體、產品 與服

務。 

完成 25 公尺 5趟。   公尺 5趟。 作開始，帶動上

身，經過蝶腰，再

傳達這慣性上下擺

動到臀部及下肢 

3.示範跳水 5公尺蝶 

  腰 5 公尺出水，自\   

  由式 6拍完成 25 公 

  尺 5 趟。 

第

(11)

週 

- 

第

(14)

週 

仰式 

入門 

3d-Ⅲ-1 應用學

習策略，提高運

動技能學習效

能。 

3d-Ⅲ-3 透過體

驗或實踐，解決

練習或比賽的問

題。 

4c-Ⅲ-1 選擇及

應用與運動相關

的科技、資訊、

媒體、產品 與服

務。 

1.抱浮板仰式 6拍打 

  水。  

2.6 拍打水加划手。 

3.仰式前進 25 公尺。 

1.了解抱浮板仰式 6拍 

打水。  

2.6 拍打水加划手。 

3.仰式前進 25 公尺。 

1.能抱浮板仰式 6拍

打水。  

2.做出 6拍打水划

手。 

3.可仰式前進 25 公

尺。 

1.示範抱浮板仰式 6

拍打水。  

2.示範 6拍打水加划 

手。 

3.仰式前進 25 公尺。 

仰式技巧 

(1)腿部動作要領與捷

泳相似，只是把身體翻

過來，向上踢用力，向

下踢放鬆。 

(2)划水路線如倒過來

之 S型，推划水完成時

有向下壓推之動作。 

(3)呼吸時，下顎微收，

一手划水時吸氣，另一

手划水時吐氣。 

(4)手腳配合以六拍式

踢水配左右各划水一

次。 

(5)提臂時，宜手臂提

到胸前，以帶動全身用

力。 

教學椅、

浮板 

8 



(6)踢水時，膝部不可

露出水面。 

第

(15)

週 

- 

第

(17)

週 

仰式 

基礎 

3d-Ⅲ-3 透過體

驗或實踐，解決

練習或比賽的問

題。 

4c-Ⅲ-1 選擇及

應用與運動相關

的科技、資訊、

媒體、產品 與服

務。 

1.仰式 6 拍法換氣。  

2.仰式前進 25 公尺。  

3.仰式跳水 5公尺。 

1.了解仰式 6 拍法換 

  氣。  

2.可仰式前進 25 公

尺。  

3.仰式跳水。 

1.能仰式 6 拍法換

氣。  

2.會仰式前進 25 公

尺。  

3.能仰式跳水 5 公

尺。 

1.仰式 6 拍法換氣。  

2.能仰式前進 25 公

尺。  

3.能仰式跳水 5公尺。 

仰式跳水技巧: 

兩臂屈肘上拉身體，低

頭團身，兩膝稍展開，

把臀部體拉出水，當

膝、踝關節達適宜角度

時蹬壁起跳，身體伸

展，挺胸、頭後仰夾於

兩臂間，身體成反弓形

入水。 

教學椅、

浮板 

6 

第

(18)

週 

- 

第

(20)

週 

仰式 

進階 

1d-Ⅲ-1 

了解運動技能的

要素和要領。 

2d-Ⅲ-3 

分析並解釋多元

性身體活動的特

色。 

4c-Ⅲ-2 

比較與檢視個人

的體適能與運動

技能表現。 

1.仰式跳水 5公尺。  

2.仰式前進 25 公尺。  

3.仰式水中蝶腰 5公 

  尺。 

4.動作聯合仰式跳水蝶 

  腰出水面前進。 

1.熟練仰式跳水 5公 

  尺。  

2.仰式前進 25 公尺。  

3.仰式跳水 5公尺。 

4.做出動作聯合仰式跳 

  水蝶腰出水面前進。 

1.做出仰式跳水 5公

尺。  

2.仰式前進 25 公

尺。  

3.仰式水中蝶腰 5公 

  尺。 

4.動作聯合仰式跳水

蝶腰出水面前進。 

1.觀賞影片連續動作

的技巧。 

2.示範仰式跳水 5公

尺聯合仰式水中蝶腰

5公尺仰式前進 25 公

尺。動作聯合仰式跳

水蝶腰出水面前進。 

教學椅、

浮板、手

機 

6 



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) 

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 

※課程調整建議(特教老師填寫)： 
1.感統不佳及身體較弱之身障生需多加注意其在水中課程參與狀況和身體反應。 

2.動作技巧的習得除了實作，還可透由其他方式課程進行，加強感官刺激和記憶。 

 

                                                        特教老師簽名：朱原禾 

                                   普教老師簽名：鄭宜城 

 


