
嘉義縣布新國小 110學年度校訂課程教學內容規劃表-上/下學期(各一張) 

 
  

年級      四年級 
年級課程 

主題名稱 
四年級(上)社團活動/游泳 

課程 

設計者 
黃敬淳 

總節數 

/學期 

(上/下) 

20節 

/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 
 
⼞第二類 ⼞社團課程  ⼞技藝課程 
 
⼞第四類 其他 

學校 

願景 

 

勇敢進取、藝文涵養、國際視野 

快樂學習、社會關懷 

 

與學校願景呼

應之說明 

於游泳課程中，面對泳池水深高度及迎面而來的水波晃動，培養其勇敢進

取的學習精神，學習狀況良好的學生甚至能吸收教練指導並內化為自己的

講法，向前鼓勵及指導同儕，培養其同理心及領導能力，由同學間動作示

範，可培養對人事物進行賞析、建構的能力，使彼此在互助情況下快樂學

習。 

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具備運動與健康有關的感知和欣賞

的基本素養，促進多元感官的發展，在

生活環境中培養運動與健康有關的美感

體驗。 

E-C2 具備同理他人感受，在體育活動和 

健康生活中樂於與人互動、公平競爭，

並與團隊成員合作，促進身心健康。 

課程 

目標 

1.能透過動作指導、示範及姿勢調整，使學生體驗水感，並進一步認識

與察覺個人潛能。 

2.透過游泳學習與他人合作、互動，理解他人感受，樂於和人溝通，達

共好目標。 

3.透過同儕的動作示範，使被指導者可學習去觀察仿效，而指導者可學習

動作分析及領導的能力，使達成互助的快樂學習。 



 

教學 

進度                  

單元名

稱   

連結

領域

/議

題 

(領綱)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 教學資源 

節

數 

第(1)

週 

- 

第(4)

週 

水感體

驗、憋

氣、韻

律呼吸 

健體 

 

 

 

 

 

 

綜合 

 

 

 

1a-Ⅱ-1  

認識身心健康基

本概念與意義。 

1d-Ⅱ-1 認識動

作技能概念與動

作練習的策略 

 

1a-II-1  

展現自己能力、

興趣與長處，並

表達自己的想法

和感受。 

1. 游泳池安全

與衛生常

識。 

2. 入池基本程

序及規則。 

3. 入水動作、

上岸動作。 

4. 水中遊戲、

水中閉氣與

韻律呼吸與

藉物漂浮。 

5. 泳具使用： 

6. 泳帽、泳

鏡、浮板。 

7. 韻律呼吸。 

1.透過課堂解講，認

識身心健康基本概念

與意義。 

2.透過親水遊戲過

程，認識動作技能概

念與動作練習的策略 

3.能透過動作練習，

自我肯定、勇敢進取

並與同儕互相鼓勵，

快樂學習。 

1.每生能說出至

少兩項泳池使用

規定。 

2.每生能專心聆

聽動作解說並實

際操作練習。 

3.每生能正確使

用浮具。 

4.學習過程中每

生遇到困難能勇

於發表並與同儕

間互相勉勵。 

第一週【認識泳池環境】 

一、 泳池環境使用說明: 

1.教師介紹更衣室、廁所及逃生路線。 

2.教師解說安全規範及課堂規定。 

二、 教師提問: 

1.在泳池岸上應注意什麼事情？（學生發

表） 

2.遇到天災時，逃生路線為何？（學生發

表） 

三、 介紹泳具: 

泳帽、泳鏡及背上浮板之穿戴方式；浮板

使用方法。 

四、 入水、上岸動作示範: 

1.於入池前先於淋浴區將身體的汗水及皮

膚殘留物沖洗掉。 

2.雙手抓握岸邊扶手，背對泳池，由岸邊

台階入水；排隊使用岸邊臺階上岸。 

五、 教師動作示範: 

1. 搖櫓動作: 

將雙手置於水面，掌心同時相向撥動池

水，再將掌心同時向外側撥動池水，動

作連貫反覆操作， 

2. 同心圓走動並連貫搖櫓動作適應水

阻。 

六、 綜合活動 

1.透過搖櫓及水中走動以感受水中阻力及

池壁摩擦力與陸上池壁摩擦力有所不同。 

2.走動過程中嘗試將肩膀以下置於水中，

適應水溫及水壓。 

3.提出對水的恐懼，嘗試接觸、克服。 

第二週【浮具使用】 

※教師準備 

背式浮板及一般浮板。 

1.教學椅 

2.一般浮板 

3.背式浮板 
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一、 浮具介紹 

二、 回覆示教 

1.讓學生倆倆互助穿戴背式浮板。 

2.個別領取一個一般浮板並操作握法。 

三、 綜合操作 

1.入水後使用浮板並延續上周同心圓走

動。 

2.適應攜帶浮具使用後嘗試將肩膀以下入

水適應水溫及水阻。 

3.教師檢視學生學習狀況，並予以個別指

導。 

第三週【頭部入水憋氣】 

一、 教師解說操作 

1. 憋氣技巧解說。 

2. 於岸上示範。 

3. 檢視學生操作是否正確；予以怕水學生

個別指導。 

二、 水中猜拳 

遊戲說明:學生兩兩一組，於水中憋氣猜

拳，猜輸的持續憋氣，贏的浮出水面換

氣，直到有一方受不了浮上岸換氣遊戲結

束。 

1. 分組遊戲操作。 

三、 綜合練習 

1. 複習使用浮具環繞同心圓，同時頭部入水憋

氣。 

第四週【韻律呼吸】 

一、 教師解說操作 

1.示範水中鼻子吐氣，上岸使用嘴巴吸氣

並連續操作。 

2.解說如何將氣放置於腹部而不是臉頰。 

二、 原地連續韻律呼吸操作 

1.檢視學生動作並個別指導。 

三、 使用韻律呼吸繞同心圓操作練習 

四、 綜合練習 

1.將學生分成兩組，進行韻律呼吸接力遊

戲。 



第(5)

週 

- 

第(8)

週 

韻律呼

吸、藉

物 漂

浮、水

母漂、

藉物蹬

牆漂浮 

健體 

 

 

 

 

 

 

 

 

綜合 

 

 

 

1a-Ⅱ-1  

認識身心健康基

本概念與意義。 

1d-Ⅱ-1 認識動

作技能概念與動

作練習的策略 

 

 

 

1a-II-1  

展現自己能力、

興趣與長處，並

表達自己的想法

和感受。 

1. 漂浮技巧。 

2. 藉物漂浮。 

3. 水母漂。 

4. 藉物蹬牆漂

浮。 

5. 收腳踩地技

巧。 

1.透過課堂解講，認

識身心健康基本概念

與意義。 

2.透過親水遊戲過

程，認識動作技能概

念與動作練習的策略 

3.能透過動作練習，展

現自己能力、興趣與長

處，並表達自己的想法

和感受，快樂學習。 

1.每生能專心聆

聽動作解說並實

際操作練習。 

2.每生能藉由遊

戲練習漂浮動

作。 

3.每生能正確執

行水母漂並換氣

兩次以上。 

4.每生能連續執

行韻律呼吸 10

下。 

第五週【韻律呼吸】 

一、 複習韻律呼吸動作並以同心圓環繞跳動。 

二、 藉物漂浮: 

雙手握住一般浮板，憋氣後蹬地出發雙腳

離地漂浮五秒，雙腳往肚子收後採地抬頭

換氣。 

第六週【藉物漂浮】 

一、 學生雙手抓浮板兩側末端，憋氣後頭部入

水蹬地飄浮出發。 

二、 於漂浮後由老師抓住浮板前端出力帶動學

生前進，感受水流及水阻。 

三、 以同心圓方式進行，老師個別指導較怕水

的學生。 

四、 超人會飛 

遊戲說明:將教學椅排成一個ㄇ字形，老師

站在缺口處，學生韻律呼吸置缺口處時操

作藉物蹬地漂浮，由教師帶動浮板將學生

帶至對側教學椅，收腳踩地後重複韻律呼

吸。 

第七週【水母漂】 

一、 分解動作教學 

1. 憋氣頭部入水。 

2. 雙腳往肚子收，雙手抱住雙腳。 

3. 收下巴。 

4. 要換氣時，將雙手向前划一個圓形以利

頭部出水換氣。 

5. 換氣後再回覆抱腳動作。 

二、 分組進行 

1. 觀察學生動作並協助個別加強。 

第八週【藉物蹬牆漂浮】 

一、 分解動作教學 

1. 雙手抓住浮板底部兩側，憋氣頭部入

水，雙腳往肚子收後，腳底向後蹬牆漂

浮。 

2. 漂浮五秒後收腳踩地。 

3. 同心圓方式重複練習。 

二、 綜合練習 

1. 於憋氣頭部入水後鼻子開始吐氣，持續

五秒。 

2. 連貫藉物蹬牆漂浮，漂浮的五秒鐘鼻子

1.教學椅 

2.一般浮板 

3.背式浮板 
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持續吐氣。 

3. 抬頭後嘴巴吸氣。 

第(9)

週 

- 

第(12)

週 

原地打

水 練

習、蹬

牆漂浮

打水連

貫 動

作、藉

物轉頭

換氣 

健體 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

綜合 

 

 

 

1a-Ⅱ-1  

認識身心健康基

本概念與意義。 

1d-Ⅱ-1  

認識動作技能概

念與動作練習的

策略 

3c-Ⅱ-1  

表現聯合性動作

技能。 

1a-II-1  

展現自己能力、

興趣與長處，並

表達自己的想法

和感受。 

1. 漂浮技巧。 

2. 蹬牆技巧。 

3. 打水動作。 

4. 連貫蹬牆、

漂浮及打

水。 

5. 轉頭換氣。 

1.透過課堂解講，認

識身心健康基本概念

與意義。 

2.透過親水遊戲過

程，認識動作技能概

念與動作練習的策略 

3.於水域活動中表現

聯合性動作技能。 

4.能透過動作練習，

展現自己能力、興趣

與長處，並表達自己

的想法和感受，快樂

學習。 

1.每生能專心聆

聽動作解說。 

2..每生能主動

操作打水動作。 

3.每生能主動藉

物打水前進。 

4.每生能連續執

行韻律呼吸 10

下。 

5. 可持續執行

打水動作不停下

來。 

第九週【原地打水練習、藉物漂浮打水】 

一、 岸邊基本動作練習 

1. 雙手抓岸邊，雙腳向後踢水並踢出水

花。 

2. 教師於學生身後予以矯正打水動作。 

3. 解說全身肌肉僵硬及全身放鬆的成效差

別。 

二、 藉物漂浮打水 

1. 手握浮板憋氣頭部入水。蹬牆出發打

水，鼻子於水中吐氣，沒氣時收腳踩地

嘴巴吸氣，動作重複。 

2. 過程中教師依程度個別加強指導。 

第十週【複習動作藉物漂浮打水、側邊換氣】 

一、 分解動作解說及示範 

1. 雙手抓浮板蹬牆出發後換成單手伸直抓

住浮板，另一隻手放鬆貼住大腿側邊，

打水 10 下轉頭換一次氣。 

2. 教師示範 

3. 學生練習，漂浮打水尚未成功者持續複

習漂浮打水。 

第十一週【複習藉物漂浮打水、側邊換氣】 

一、 複習藉物漂浮打水及側邊換氣，個別加強

指導。 

第十二週【複習藉物漂浮打水、側邊換氣】 

一、複習藉物漂浮打水及側邊換氣，個別加強

指導。 

1.教學椅 

2.一般浮板 

3.背式浮板 
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第(13)

週 

- 

第(16)

週 

藉物轉

頭 換

氣、划

手 練

習、藉

物自由

式 

健體 

 

 

 

 

 

 

1a-Ⅱ-1  

認識身心健康基

本概念與意義。 

1d-Ⅱ-1  

認識動作技能概

念與動作練習的

策略 

1. 蹬牆漂浮打

水。 

2. 藉物漂浮單

側轉頭換

氣。 

3. 藉物划手動

作。 

1.透過課堂解講，認

識身心健康基本概念

與意義。 

2.透過親水遊戲過

程，認識動作技能概

念與動作練習的策略 

3.於水域活動中表現

1.每生能專心聆

聽動作解說。 

2.每生能主動參

與動作練習。 

3.至少 5 位學生

能操做藉物自由

第十三週【藉物轉頭換氣、划手練習】 

一、動作示範練習 

1.老師示範划手動作，手伸直推水向後且大拇

指需碰至大腿側邊後向上轉肩膀回位。 

2.一字排開划手練習，一個一個動作調整。 

二、藉物划手 

1.抓浮板蹬牆打水出發，同時執行划手動作。 

2.鼻子於水中吐氣，手划六下後轉頭換氣。 

3.同心圓方式重複練習。 

1.教學椅 

2.一般浮板 

3.背式浮板 
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綜合 

 

 

 

3c-Ⅱ-1  

表現聯合性動作

技能。 

 

2a-II-1  

覺察自己的人際

溝通方式，展現

合宜的互動與溝

通態度和技巧。 

4. 藉物自由

式。 

聯合性動作技能。 

4.能透過動作練習，展

現自己能力、興趣與長

處，並表達自己的想法

和感受，快樂學習。 

式距離達 10 公

尺。 

第十四週【藉物自由式】 

一、重複練習轉頭換氣及划手動作。 

二、同心圓環繞，可觀察每一位學生動作並加

強指導。 

第十五週【藉物自由式】 

一、動作複習 

1.手抓浮板，蹬牆出法打水，手划六下轉頭換

一次氣，水性佳者可增加划手數量，加強抓水

感。 

2.教學椅距離拉長至 15 公尺。 

第十六週【綜合練習】 

一、浮板接力 

1.遊戲說明:將學生分為兩組，一組一個浮板，

聽哨音後第一棒蹬牆出發，利用浮板游自由

式，到對側後將浮板交給下一位同學使用，比

賽哪一隊速度較快，較早回來的隊伍獲勝。 

第(17)

週 

- 

第(20)

週 

藉物自

由式、

自由式 

健體 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

綜合 

 

 

 

 

2c-Ⅱ-1  

遵守上課規範和

運動比賽規則。  

2c-Ⅱ-2  

表現增進團隊合

作、友善的互動

行為。 

3b-Ⅱ-3  

運用基本的生活

技能，因應不同

的生活情境。 

 

1a-II-1  

展現自己能力、

興趣與長處，並

表達自己的想法

和感受。 

1. 藉物自由

式。 

2. 自由式。 

1.在游泳場域遵守上

課規範和運動比賽規

則。 

2.於水上活動時表現

增進團隊合作、友善

的互動行為。 

3.在水上活動中運用

基本的生活技能，因

應不同的生活情境。 

4.運用游泳活動展現

自己能力、興趣與長

處，並表達自己的想法

和感受。 

1.每生能專心聆

聽動作解說。 

2.每生能主動參

與動作練習。 

3.至少 3 位同學

可蹬牆出發自由

式距離達 15 公

尺。 

第十七週【自由式】 

一、自由式動作練習，個別加強調整姿勢。 

第十八週【自由式】 

一、自由式動作練習，個別加強調整姿勢。 

第十九週【自由式】 

一、特別調整換氣動作，若無法正確操作換氣

者，改回抓浮板轉頭換氣練習。 

第二十週【自由式】 

一、自由式動作練習，個別加強調整姿勢。 

1.教學椅 

2.一般浮板 

3.背式浮板 
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教材來源     ⼞選用教科書 (            )               ▓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 

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

※資賦優異學生:   ▓無  □有 

※課程調整建議(特教老師填寫)： 
1.口語複誦並確認動作指令 

2.安排小助手                                                       特教老師簽名： 

                                             普教老師簽名： 

 *各校可視需求自行增減表格 
  填表說明: 
(1)依照年級或班群填寫。 
(2)分成上下學期，每個課程主題填寫一份，例如: 一年級校訂課程每週 3 節，共開社區文化課程 1節、社團
1 節、世界好好玩 1節三種課程，每種課程寫一份，共須填寫 3份。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 嘉義縣布新國小 110學年度校訂課程教學內容規劃表-上/下學期(各一張) 

 
  

年級      四年級 
年級課程 

主題名稱 
四年級(下)社團活動/游泳 

課程 

設計者 
黃敬淳 

總節數 

/學期 

(上/下) 

20節 

/下學期 

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 
 
⼞第二類 ⼞社團課程  ⼞技藝課程 
 
⼞第四類 其他 

學校 

願景 

 

勇敢進取、藝文涵養、國際視野 

快樂學習、社會關懷 

 

與學校願景呼

應之說明 

於游泳課程中，面對泳池水深高度及迎面而來的水波晃動，培養其勇敢進

取的學習精神，學習狀況良好的學生甚至能吸收教練指導並內化為自己的

講法，向前鼓勵及指導同儕，培養其同理心及領導能力，由同學間動作示

範，可培養對人事物進行賞析、建構的能力，使彼此在互助情況下快樂學

習。 

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具備運動與健康有關的感知和欣賞

的基本素養，促進多元感官的發展，在

生活環境中培養運動與健康有關的美感

體驗。 

E-C2 具備同理他人感受，在體育活動和 

健康生活中樂於與人互動、公平競爭，

並與團隊成員合作，促進身心健康。 

課程 

目標 

1.能透過動作指導、示範及姿勢調整，使學生體驗水感，並進一步認識

與察覺個人潛能。 

2.透過游泳學習與他人合作、互動，理解他人感受，樂於和人溝通，達

共好目標。 

3.透過同儕的動作示範，使被指導者可學習去觀察仿效，而指導者可學習

動作分析及領導的能力，使達成互助的快樂學習。 



 

 

 

 

教學 

進度                  
單元名稱   

連結領

域/議題 
(領綱)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 教學資源 

節

數 

第(1)

週 

- 

第(4)

週 

仰漂、仰式 健體 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

綜合 

 

 

 

2c-Ⅱ-1  

遵守上課規範和

運動比賽規則。  

2c-Ⅱ-2  

表現增進團隊合

作、友善的互動

行為。 

3b-Ⅱ-3  

運用基本的生活

技能，因應不同

的生活情境。 

 

1a-II-1  

展現自己能力、

興趣與長處，並

表達自己的想法

和感受。 

1.仰漂 20

秒。 

2.仰式打水前

進。 

3.仰式划手。 

1.在游泳場域

遵守上課規範

和運動比賽規

則。 

2.於水上活動

時表現增進團

隊合作、友善

的互動行為。 

3.在水上活動

中運用基本的

生活技能，因

應不同的生活

情境。 

4.運用游泳活

動展現自己能

力、興趣與長

處，並表達自己

的想法和感受。 

1.每生能專心聆

聽動作解說並實

際操作練習。 

2.學習過程中每

生遇到困難能勇

於發表並與同儕

間互相勉勵。 

3.每生能於仰式

打水時將背部打

直且雙手伸直。 

第一週【仰漂、仰式】 

七、 教師解說仰漂技巧: 

1.嘴部將氣吸入腹部，挺直腰部，四肢自然放

鬆，背部朝下向後輕躺。 

八、 教師動作示範。 

九、 分組漂浮動作操作: 

1.教師檢視學生動作並協助調整。 

十、 設定目標: 

1. 設定目標仰漂 15 秒。  

2. 進行分組練習。 

十一、 仰式打水: 

2. 教師示範:雙手於胸前抱握浮板，嘴巴吸氣後

背部向下輕躺，背部打直，雙腳放鬆垂放，

腳背打直後輪流向上伸直打水。 

3. 重點提醒，大腿使力，腳背打直。 

4. 學生排隊輪流抱浮板蹬牆出發打水 15 公尺練

習，水道為右去左回方式使用。 

第二週【仰漂、仰式】 

※教師準備浮板。 

四、 仰漂練習 

1.設定目標仰漂 30 秒。 

2.分組練習並檢視學生姿勢協助調整。 

五、 仰式踢水 

1.設定目標使用浮板仰式打水 25 公尺。 

2.按照順序一一出發練習，檢視動作並協助調

整。 

第三週【仰式】 

四、 教師動作解說: 

 雙手伸直於頭部後方並夾緊，頭部縮下 

 巴，背打直，蹬牆出發。 

五、 仰式打水練習 

1. 教師檢視學生動作並協助調整。 

1.教學椅 

2.一般浮

板 

3.背式浮

板 

4.沙灘球 

5.八字浮

球 
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2. 設定目標 25 公尺仰式打水。 

六、 綜合練習 

傳球接力: 

讓學生分為兩組，分奇偶數排於 25 公尺兩側，由

第一棒雙手抓沙灘球舉於頭頂伸直以仰式蹬牆出

發，兩隊比賽接力。 

第四週【仰式】 

五、 調整打水動作 

1.檢視學生仰式打水複習，並予以指導調整動

作。 

2.強調手打直及腳背出水面踢出水花，正確出力

為大腿。 

六、 仰式划手 

1. 出水面時手打直，由手掌向外小拇指入水，

於水中五指併攏，掌心面推水，切記手腕部

位打直。 

2. 划手練習: 

雙腳夾八字浮球，出發時首先打直夾於頭上

方用以平衡身體，每一次划手都先等另一隻

手划完碰到再划動。 

七、 設立目標 

1.腳夾八字浮球，雙手執行仰式划手 10-15 公

尺。 

第(5)

週 

- 

第(8)

週 

仰漂複習、

仰式、海豚

跳 

健體 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2c-Ⅱ-1  

遵守上課規範和

運動比賽規則。  

2c-Ⅱ-2  

表現增進團隊合

作、友善的互動

行為。 

3b-Ⅱ-3  

運用基本的生活

技能，因應不同

的生活情境。 

 

1.漂浮技巧。 

2.仰式划手。 

3.躬身下潛 

4.水壓適應 

1.在游泳場域

遵守上課規範

和運動比賽規

則。 

2.於水上活動

時表現增進團

隊合作、友善

的互動行為。 

3.在水上活動

中運用基本的

生活技能，因

應不同的生活

1.每生能專心聆

聽動作解說並實

際操作練習。 

2.每生能藉由遊

戲練習躬身下潛

動作。 

3.每生能藉由完

成任務來勉勵自

己及同儕。 

第五週【仰式】 

三、 熱身:先以自由式打水 200公尺暖身。 

四、 仰式划手:腳夾八字浮球，手做仰式划水練習。 

五、 老師檢視學生動作並予以調整姿勢。 

六、 設立目標: 

1.仰式划手 15-25 公尺。 

第六週【仰式】 

一、 熱身:先以自由式打水 300公尺暖身。 

二、 仰式划手:腳夾八字浮球，手做仰式划水練習。 

三、 老師檢視學生動作並予以調整姿勢。 

四、 設立目標: 

1.仰式划手 25-50 公尺。 

第七週【仰式】 

三、 綜合仰式練習 

6. 不靠任何浮具練習仰式；若浮力較差者則使

用背式浮球支撐。 

7. 老師於一旁檢視學生姿勢並進行動作指導調

1.教學椅 

2.一般浮

板 

3.背式浮

板 

4.八字浮

球 

5.果凍 
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綜合 

 

 

 

1a-II-1  

展現自己能力、

興趣與長處，並

表達自己的想法

和感受。 

情境。 

4.運用游泳活

動展現自己能

力、興趣與長

處，並表達自

己的想法和感

受。 

整。 

8. 以水道右去左回重複練習。 

四、 設立目標 

1.仰式 25-50 公尺距離。 

第八週【海豚跳】 

三、 老師動作示範 

1. 練習水中原地跳，腳離開地面。 

2. 雙手伸直貼緊耳朵兩側，於原地跳至最高點

時，頭部收下巴向水中下壓，由手指部位先

入水，身體下壓直到手指觸碰地面再將頭部

向上身體浮出水面，形成一個橫向的 S 形。 

3. 水道右去左回重複練習 

4. 教師於一旁檢視學生動作給予指導調整。 

四、 綜合練習 

4. 任務闖關: 

教師於水中分散丟擲果凍，學生分為兩組，

每隊一次一人出發，先以海豚跳去尋找果

凍，撿到果凍後以仰式抵達對岸完成任務，

聽到哨音後出發。 

第(9)

週 

- 

第(12)

週 

仰式、自由

式轉身 

健體 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

綜合 

 

 

2c-Ⅱ-1  

遵守上課規範和

運動比賽規則。  

2c-Ⅱ-2  

表現增進團隊合

作、友善的互動

行為。 

3b-Ⅱ-3  

運用基本的生活

技能，因應不同

的生活情境。 

 

1a-II-1  

展現自己能力、

興趣與長處，並

1.仰式動作調

整 

2.流暢海豚跳 

3.正面原地翻

滾 

4.轉身練習 

1.在游泳場域

遵守上課規範

和運動比賽規

則。 

2.於水上活動

時表現增進團

隊合作、友善

的互動行為。 

3.在水上活動

中運用基本的

生活技能，因

應不同的生活

情境。 

4.運用游泳活

動展現自己能

1.每生能專心聆

聽動作解說。 

2..每生能主動

操作原地翻滾動

作。 

3.每生能主動操

作轉身蹬牆。 

第九週【仰式】 

三、 動作調整 

4. 教師檢視學生動作，個別予以姿勢調整。 

四、 目標設立 

3. 仰式 50 公尺。 

第十週【自由式轉身】 

二、 藉物原地轉身 

4. 教師示範: 

雙手抓握小浮板向兩側伸直，頭部收下巴身

體原地跳起向水中下壓並將大腿向肚子收，

翻滾過程中鼻子持續吐氣避免水進入。 

5. 教師於一旁檢視動作並指導調整動作。 

三、 設立目標: 

1.藉物原地翻滾 20 次。 

第十一週【自由式轉身】 

二、 藉物原地翻滾: 

1.教師協助動作調整。 

三、 原地翻滾: 

1. 自由式前進，雙手於翻滾同時向後划協助動作

流暢。 

四、 轉身蹬牆 

1.小浮板 

2.背式浮

板 
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 表達自己的想法

和感受。 

力、興趣與長

處，並表達自

己的想法和感

受。 

1. 教師動作講解並請同學示範。 

2. 檢視轉身後轉正動作及頭部收下巴動作，予

以動作調整。 

3. 於五公尺處排隊輪流自由式出發練習。 

第十二週【自由式綜合練習】 

一、熱身:自由式打水 400公尺熱身。 

二、自由式 400 公尺，至對岸時執行轉身練習。 

三、設立目標: 

1.能持續自由式 50 公尺並使用轉身技巧。 

第(13)

週 

- 

第(16)

週 

自由式、仰

式 

健體 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

綜合 

 

 

 

2c-Ⅱ-1  

遵守上課規範和

運動比賽規則。  

2c-Ⅱ-2  

表現增進團隊合

作、友善的互動

行為。 

3b-Ⅱ-3  

運用基本的生活

技能，因應不同

的生活情境。 

 

1a-II-1  

展現自己能力、

興趣與長處，並

表達自己的想法

和感受。 

1.依照程度做

自由式及動作

調整。 

2.如何使動作

流暢。 

3.推水技巧。 

1.在游泳場域

遵守上課規範

和運動比賽規

則。 

2.於水上活動

時表現增進團

隊合作、友善

的互動行為。 

3.在水上活動

中運用基本的

生活技能，因

應不同的生活

情境。 

4.運用游泳活

動展現自己能

力、興趣與長

處，並表達自己

的想法和感受。 

1.每生能專心聆

聽動作解說。 

2.每生能主動參

與動作練習。 

第十三週【自由式】 

一、依照程度分組練習 

1.程度較好者，水道右去左回自由式慢游練習轉身及

心肺。 

2.尚未學習完自由式者，由教師檢視動作，個別指導

姿勢調整。 

二、設立目標: 

1.自由式打水 500 公尺。 

2.自由式 600 公尺，中途休息可執行韻律呼吸 20 下，

做完 20 下後繼續完成目標。 

第十四週【自由式】 

一、依照程度分組練習，個別指導姿勢調整。 

二、設立目標: 

1.自由式打水 500 公尺。 

2.自由式 800 公尺，中途休息可執行韻律呼吸 15 下，

做完 15 下後繼續完成目標。 

第十五週【自由式、仰式】 

一、依照程度分組練習，個別指導姿勢調整。 

二、設立目標: 

1.自由式打水 500 公尺。 

2.自由式 500 公尺，中途休息可執行韻律呼吸 10 下，

做完 10 下後繼續完成目標。 

3.仰式 300 公尺。 

第十六週【綜合練習】 

一、依照程度分組練習，個別指導姿勢調整。 

二、設立目標: 

1.自由式打水 500 公尺。 

2.自由式 800 公尺，中途休息可執行韻律呼吸 10 下，

做完 10 下後繼續完成目標。 

3.仰式 500 公尺。 

1.教學椅 

2.一般浮

板 

3.背式浮

板 
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第(17)

週 

- 

第(20)

週 

動作流暢

度、肌力訓

練、測驗 

健體 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

綜合 

 

 

2c-Ⅱ-1  

遵守上課規範和

運動比賽規則。  

2c-Ⅱ-2  

表現增進團隊合

作、友善的互動

行為。 

3b-Ⅱ-3  

運用基本的生活

技能，因應不同

的生活情境。 

 

1a-II-1  

展現自己能力、

興趣與長處，並

表達自己的想法

和感受。 

3. 水母漂。 

4. 仰漂。 

5. 自由式。 

6. 仰式。 

1.在游泳場域

遵守上課規範

和運動比賽規

則。 

2.於水上活動

時表現增進團

隊合作、友善

的互動行為。 

3.在水上活動

中運用基本的

生活技能，因

應不同的生活

情境。 

4.運用游泳活

動展現自己能

力、興趣與長

處，並表達自己

的想法和感受。 

1.每生能專心聆

聽動作解說。 

2.每生能主動參

與動作練習。 

3.每生能配合測

驗進行。  

第十七週【自由式】 

一、熱身:打水 200 公尺；自由式 200 公尺。 

二、加強訓練 

1.單手抓一般浮板尾部，蹬牆出發自由式打水，另一

手操作自由式划水動作，單側操作 200 公尺後左右交

換。 

2.教師於一旁協助姿勢調整並指導推水技巧。 

第十八週【仰式】 

一、熱身:仰式打水 400 公尺。 

二、加強動作: 

1.25 公尺仰式，整趟過程腳背向上踢出水花，重複動

作共 300 公尺。 

2.仰式慢游檢視動作，共 500 公尺。 

第十九週【測驗】 

一、水母漂 30 秒，每 10 秒換一次氣。 

二、仰漂 30 秒。 

第二十週【測驗】 

一、仰式 25 公尺。 

二、自由式 50 公尺(程度較差者可使用小浮板完成)。 

1.教學椅 

2.小浮板 

3.背式浮

板 
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教材來源     ⼞選用教科書 (            )               ▓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 

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

※資賦優異學生:   ▓無  □有 

※課程調整建議(特教老師填寫)： 
1.口語複誦並確認動作指令 



2.安排小助手                                                       特教老師簽名： 

                                             普教老師簽名： 

 *各校可視需求自行增減表格 
  填表說明: 
(1)依照年級或班群填寫。 
(2)分成上下學期，每個課程主題填寫一份，例如: 一年級校訂課程每週 3 節，共開社區文化課程 1節、社團
1 節、世界好好玩 1節三種課程，每種課程寫一份，共須填寫 3份。 

 

 


