
嘉義縣祥和國小 113 學年度校訂課程教學內容規劃表(表 11-3)  

年級 六年級 
年級課程 

主題名稱 
青春●無菸 活力「泳」現 

課程 

設計者 
六年級教師群 

總節數/學期 

(上/下) 
20/上學期 

符合 

彈性課

程類型 

⬛第一類 統整性探究課程 ⬛主題 ⼞專題 ⼞議題 *是否融入 □生命教育 ⬛安全教育 □戶外教育 □均未融入(供統計用，並非一定要融入) 

   需跨領域，以主題/專題/議題的類型，進行統整性探究設計；且不得僅為部定課程單一領域或同一領域下科目之間的重複學習。 

⼞第二類 ⼞社團課程  ⼞技藝課程 

⼞第四類 其他 ⼞本土語文/臺灣手語/新住民語文 ⼞服務學習 ⼞戶外教育 ⼞班際或校際交流 

⼞自治活動 ⼞班級輔導 ⼞學生自主學習 ⼞領域補救教學 

學校 

願景 
國際寰宇展視野 人文科技 show 時代 

與學校願景呼

應之說明 

1.本課程以游泳教學為主，讓學生學習游泳技能與水中自救能力。 

2.培養良好的運動習慣，養成健康的生活態度，show出健康的一面，展現新一代的活力。 

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-C1 具備個人生活道德的知識與是非判

斷的能力，理解並遵守社會道德規範，

培養公民意識，關懷生態環境。 

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 

1. 透過模仿與實際練習，學習到游泳與水中自救的技能，能夠促進健康發展。 

2. 透過課程，認識水域安全知識，在生活中能判別水域安全與否，遵守水域活動的相關規定。 

3. 透過課程活動，與同學互助學習，建立良好的溝通與互動。 

 

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) 

學習活動 

(教學活動) 

教學資

源 

節

數 



第

( 1 )

週 

- 

第

( 4 )

週 

「

泳

往

青

春

」

- 

游

泳

與

青

春

健

康

教

育 

國語文 

5-Ⅲ-8  運用自我提問、推論

等策略，推論文本隱含的因果

訊息或觀點。 

 

健康與體育 

1a-Ⅲ-1 認識生理、心理與社會

各層面健康的概念。 

1a-Ⅲ-3理解促進健康生活的方

法、資源與規範。 

1. 能運用相關的閱讀策略

推論出文本中所蘊含的

觀點。 

2. 藉著文本的介紹能了解

生長發育的影響因素與

促進方法。 

3. 藉由討論過程中理解到

如何促進健康生活的方

法與相關資源 

1.認識青春期及其意義。 

2.了解生理期的保健及夢遺

的處理。 

3.學生能了解青春期的生理

和心理變化。 

4.培養學生能正面看待身體

變化的態度。 

5.增進學生的自我照顧能力

和社交技巧。 

6.建立學生對青春期的健康

認知和態度. 

7.學生能以健康的心態面對

青春期的生理變化。 

 

1.能專心聆聽他人發表。 

2.能專注參與討論並發表

自己的看法。 

一、引起動機： 

(一)「男女生第二性徵」情境圖做情境教學 

1.你會怎麼看待每個人身體外觀的不同呢？ 

2.進入青春期的男、女生會出現哪些「第二性徵」？ 

3.身體上的變化，是否會造成你的困擾或煩惱？ 

4.如果你的第二性徵比別人早或晚出現，會有什麼感想呢？ 

5.面對青春期，你會和誰分享你的感覺和想法？為什麼？ 

(二) 以輕鬆有趣的方式介紹青春期主題-進行簡單的互動遊

戲，緩解可能的尷尬感 

1.認識身體變化 。 

2.使用適齡的圖片和模型展示青春期的身體變化。 

3.分組討論：學生分享已經注意到的身體變化。 

4.教師補充說明，強調每個人發育速度不同是正常的。 

5.情緒探索活動-進行「情緒面具」製作：學生製作表現不同

情緒的面具。 

討論青春期常見的情緒變化，以及如何健康地表達情緒。 

6.衛生保健知識 -以遊戲方式教授基本的個人衛生知識。 

7.製作「青春期衛生保健手冊」，學生可以帶回家參考。 

8.角色扮演 - 學生分組演示青春期可能遇到的社交情境。 

9.討論如何應對這些情況，培養同理心和溝通技巧。 

10.問答時間 -學生匿名提問，教師回答(使用問答箱，確保隱

私和舒適度) 。 

二、發展活動： 

1.女生「月經」的形成原因 

2.女孩生理期應該注意事項 

(1) 生活作息要有規律。 

(2) 多吃含鐵質的食物。 

(3) 正確使用衛生棉：可以請教師長或校護。 

(4) 以淋浴代替盆浴。 

(5) 記錄經期。 

3.男生「夢遺」的形成原因及青春期男孩應該注意事項。 

三、統整活動-總結與反思-回顧學習重點,鼓勵學生與父母或

信任的成年人討論青春期話題。經由老師的介紹與分組分享能

建立正向的態度面對青春期。 

1.青春

啟航讀

本 

2.適齡

的人體

模型或

圖片 

3.製作

情緒面

具的材

料（紙

板、彩

筆、橡

皮 筋

等） 

4.衛生

保健手

冊製作

材料 

5.匿名

提問箱 

4 



第

( 5 )

週 

- 

第

( 8 )

週 

海

龜 

健康與體育 

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。 

1c-Ⅲ-2 應用身體活動的防護

知識，維護運動安全。 

3d-Ⅲ-1 應用學習策略，提高

運動技能學習效能。 

 

綜合活動 

2b-III-1 參與各項活動，適切

表現自己在團體中的角色，協

同合作達成共同目標。 

1. 介紹游池的基本環境和

泳泳安全知識。 

2. 講解水中安全知識，並

宣導遵守游泳池規則的

重要性。  

3. 教導學生水中自救技

巧，如：仰漂、踩水、

求救等。 

1.能做握浮板打水前進不換

氣 25 公尺及徒手游泳可換氣

五次以上前進 25公尺練習。 

2.能遵守上課規則和團體運

動比賽精神之規範 

3.能透由個人的安全維護知

識練習身體活動的技巧 

4.運用學習策略以提高運動

技能 

5.參與團體遊戲競賽活動並

了解促進健康的方法心得分

享。 

1. 能說出游泳池環境各個

區域的作用。 

2. 能做到在泳池內遵守安

全知識。 

3. 能在水下悶氣 5秒。 

4. 能做出韻律呼吸。 

5. 能做出打水動作。 

 

【準備活動】 

1. 泳池安全注意事項。 

2.事前準備水中活動用具:浮板 

3.教師先複習戲水活動的注意事項，引起學生動機。 

4.分組練習: 

(1)暖身操 

(2)宣導游泳安全知識 

(3)韻律呼吸 

(4)仰漂練習 

(5)踩水練習 

5.團體遊戲—水中漫步 

1.備用

蛙 鏡

及 泳

帽 

2.浮板 

3.長形

板凳 

4 

第

( 9 )

週 

- 

第

( 12 

)週 

海

龜 

健康與體育 

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。 

1c-Ⅲ-2 應用身體活動的防護

知識，維護運動安全。 

3d-Ⅲ-1 應用學習策略，提高

運動技能學習效能。 

 

綜合活動 

2b-III-1 參與各項活動，適切

表現自己在團體中的角色，協

同合作達成共同目標。 

1. 暖身活動介紹-進行 10

分鐘的暖身活動。 

2. 游泳技巧教學。 

3.學生練習游泳技巧，並

相互指導。 

4.水中趣味競賽 

5. 活動反思-讓學生分享

自己在活動中的收穫與感

想。 

1.學生能具有水上安全基本

知能，提昇學生游泳能力。 

2.培養學生水中自救能力，

降低溺水風險。 

3.促進學生身心健康發展，

養成規律運動習慣。 

4.增進學生團隊合作精神與

運動家精神。 

1.能夠認識正確的泳姿。 

2.能做到在泳池內遵守安

全知識。 

3.能完成持浮板蹬牆打水

前進 25 公尺（中間可停

下）。 

4.能找到水中的寶物 

【準備活動】 

1.動作複習前一節課教學內容，加深記憶。 

2.事前準備水中活動用具:浮板 

教師先複習戲水活動的注意事項，引起學生動機。  

3. 分組練習: 

(1)暖身操 

(2)韻律呼吸 20次 

(3)岸邊打水 

(4)持浮板蹬牆壁打水手持浮板，腳尖打直打水練習。 

4.團體遊戲—水中尋寶 

 

1.備用

蛙鏡

及泳

帽 

2.浮板 

3.水中

物品數

個 4 



第

( 13 

)週 

- 

第

( 16 

)週 

海

龜 

健康與體育 

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。 

1c-Ⅲ-2 應用身體活動的防護

知識，維護運動安全。 

3d-Ⅲ-1 應用學習策略，提高

運動技能學習效能。 

 

綜合活動 

2b-III-1 參與各項活動，適切

表現自己在團體中的角色，協

同合作達成共同目標。 

1.蛙式入門-分解蛙式各項

動作，並進行示範。  

2. 學生練習蛙式各項動

作，並相互指導。  

3. 整合蛙式各項動作，進

行蛙式前進練習。 

4. 簡單的水中放鬆活動 

 

5.岸上模仿練習-站立水中

練習手部動作 

6.使用浮板配合手部動作

漂浮前進 

7.協調性練習手臂配合呼

吸練習 

腿部動作配合呼吸練習 

完整動作慢速練習 

8.小組互評-學生兩兩一

組，相互觀察並給予回饋 

9.完整蛙式練習 

1.能做出基本的運動技能要

素:握浮板打水前進不換氣

25公尺、徒手游泳可換氣五

次以上前進 25公尺及水母

漂、仰漂各 30秒，每 10秒

換氣一次。 

2.能遵守上課規則和團體運

動比賽精神之規範 

3.能透由個人的安全維護知

識練習身體活動的技巧 

4.運用學習策略以提高運動

技能 

5.參與團體遊戲競賽活動並

了解促進健康的方法心得分

享。 

1.能夠認識正確的泳姿。 

2.能做到在泳池內遵守安

全知識。3.能持浮板蹬牆

打水前進 25公尺（中間可

停下） 

4.能積極參與團體遊戲 

【準備活動】 

1.動作複習前一節課教學內容，加深記憶。 

2.事前準備水中活動用具:浮板 

教師先複習戲水活動的注意事項，引起學生動機。  

3. 分組練習: 

(1)暖身操 

(2)悶氣 15秒 

(3)漂浮打水:手夾著頭往前伸直，腳尖打直打水練習。體會打

水的推進力。手夾著頭可以使身體的重心往下部移動，有助於

身體浮起。 

(4)划水練習 

4.團體遊戲—水中平衡大挑戰 

 

1.備用

蛙 鏡

及 泳

帽 

2.浮板 

3.長形

板凳 

4 



第

( 17 

)週 

- 

第

( 20 

)週 

拒

菸

小

勇

士 

健康與體育 

1a-Ⅲ-2 描述生活行為對個人

與群體健康的影響 

1a-Ⅲ-3 理解促進健康生活的

方法、資源與規範。 

2a-Ⅲ-1 關注健康議題受到個

人、家庭、學校與社區等因素

的交互作用之影響。 

2a-Ⅲ-2 覺知健康問題所造成

的威脅感與嚴重性。 

4b-Ⅲ-1 公開表達個人對促進

健康的觀點與立場。 

藝術領域 

1-Ⅲ-6能學習設計思考，進行

創意發想和實作。 

健康小泳士啟航 

1.介紹課程主題和目標 

進行簡單的暖身遊戲 

2.游泳與健康 

3.基礎游泳技巧複習 

 

拒菸我最行 

1.水中團隊遊戲 

2.吸菸的危害-觀看短片，

了解吸菸對身體的危害 

討論吸菸如何影響運動表

現 

3.游泳技巧練習 

4.拒菸宣言-學生製作個人

拒菸宣言卡片 

 

堅持就是勝利 

 

1.熱身遊戲-"憋氣"比賽，

體驗吸菸者的呼吸困難 

2.抗壓與拒絕技巧 

3.角色扮演：如何拒絕他

人勸菸 

4.討論面對壓力時的應對

方法 

5.游泳耐力訓練 

 

健康小大使 

1.創意宣傳 

2.游泳接力賽 

3.作品展示-展示小組創作

的反菸宣傳作品 

 

健康生活我做主 

1.健康知識問答 

2.生活方式討論 

3.健康承諾 

4.拒菸小泳士大聯盟 

各小組進行創意水中表

演，主題為拒菸和健康生

活 

5.游泳小比賽 

1.提高學生的游泳技能和水

上安全意識 

2.培養學生拒絕吸菸的能力

和健康生活習慣 

3.建立學生對運動和健康生

活方式的正面態度 

4.增強學生的自信心和抗壓

能力 

1.能正確說出禁菸標誌、

一手菸、二手菸和三手菸

的意義。 

2.能專注參與討論並發表

自己的看法。 

3.能依照做決定的步驟，

做出有益健康的決定，選

擇拒絕吸菸。 

4.能完成拒菸海報的製作 

活動一-健康小泳士啟航 

1.將禁菸標誌貼於黑板上，請學生發表標誌的意義。 

2.影片觀賞

https://www.youtube.com/watch?v=iNiGNkuVBOI&list=PL76B

7644A6AFF685E&index=4&t=0s 

3.請學生就關於菸害的相關報導，針對個人、家庭及社會造成

的影響進行小組討論。 

4.健康小泳士啟航 

5.游泳與健康-討論游泳對身體健康的好處 

介紹運動員如何保持健康的生活方式 

6.基礎游泳技巧複習 

7.學生分享對健康生活的看法 

 

活動二拒菸我最行 

1.水中團隊遊戲 

2.吸菸的危害 

觀看短片，了解吸菸對身體的危害 

討論吸菸如何影響運動表現 

3.游泳技巧練習 

練習蛙泳，強調呼吸技巧 

討論健康肺部對游泳的重要性 

4.拒菸宣言-學生製作個人拒菸宣言卡片 

 

活動三 堅持就是勝利 

1."憋氣"比賽，體驗吸菸者的呼吸困難 

2.抗壓與拒絕技巧 

角色扮演：如何拒絕他人勸菸 

討論面對壓力時的應對方法 

3.游泳耐力訓練 

進行中長距離游泳練習 

強調堅持的重要性 

4.反思分享-學生分享克服困難的經驗 

 

活動四 健康小大使 

1.水中團隊遊戲-設計與健康主題相關的水中遊戲 

2.創意宣傳-小組設計反菸海報或標語 

3.游泳接力賽-進行健康主題游泳接力比賽 

4作品展示-展示小組創作的反菸宣傳作品 

 

活動五-健康生活我做主 

1.健康知識問答 

進行與吸菸、健康和游泳相關的趣味問答 

2.分組討論-生活方式討論 

分享健康生活的小貼士 

討論如何將健康習慣融入日常生活 

3.健康承諾書計畫-學生寫下個人健康生活承諾 

4.拒菸小泳士大聯盟 

進行團隊建設遊戲 

 

1.菸害

防制影

片

https:

//www.

youtub

e.com/

watch?

v=iNiG

NkuVBO

I&list

=PL76B

7644A6

AFF685

E&inde

x=4&t=

0s 

2.海報

紙 

4 

https://www.youtube.com/watch?v=iNiGNkuVBOI&list=PL76B7644A6AFF685E&index=4&t=0s
https://www.youtube.com/watch?v=iNiGNkuVBOI&list=PL76B7644A6AFF685E&index=4&t=0s
https://www.youtube.com/watch?v=iNiGNkuVBOI&list=PL76B7644A6AFF685E&index=4&t=0s
https://www.youtube.com/watch?v=iNiGNkuVBOI&list=PL76B7644A6AFF685E&index=4&t=0s
https://www.youtube.com/watch?v=iNiGNkuVBOI&list=PL76B7644A6AFF685E&index=4&t=0s
https://www.youtube.com/watch?v=iNiGNkuVBOI&list=PL76B7644A6AFF685E&index=4&t=0s
https://www.youtube.com/watch?v=iNiGNkuVBOI&list=PL76B7644A6AFF685E&index=4&t=0s
https://www.youtube.com/watch?v=iNiGNkuVBOI&list=PL76B7644A6AFF685E&index=4&t=0s
https://www.youtube.com/watch?v=iNiGNkuVBOI&list=PL76B7644A6AFF685E&index=4&t=0s
https://www.youtube.com/watch?v=iNiGNkuVBOI&list=PL76B7644A6AFF685E&index=4&t=0s
https://www.youtube.com/watch?v=iNiGNkuVBOI&list=PL76B7644A6AFF685E&index=4&t=0s
https://www.youtube.com/watch?v=iNiGNkuVBOI&list=PL76B7644A6AFF685E&index=4&t=0s
https://www.youtube.com/watch?v=iNiGNkuVBOI&list=PL76B7644A6AFF685E&index=4&t=0s
https://www.youtube.com/watch?v=iNiGNkuVBOI&list=PL76B7644A6AFF685E&index=4&t=0s
https://www.youtube.com/watch?v=iNiGNkuVBOI&list=PL76B7644A6AFF685E&index=4&t=0s
https://www.youtube.com/watch?v=iNiGNkuVBOI&list=PL76B7644A6AFF685E&index=4&t=0s


小組表演-各小組進行創意水中表演，主題為拒菸和健康生活 

5.游泳小比賽，展示學習成果 

6.頒發"拒菸小泳士"證書 

鼓勵學生持續保持健康生活方式在求學或成長的過程之中，可

能會面臨抉擇的情境，例如朋友請你一起吸煙時，你會選擇一

起抽，還是拒絕？當所處的環境有人抽菸時，你會選擇什麼處

理方式？ 

5.教師說明能夠帶給自己、家庭及社會健康的才是好的決定，

同時也是尊重自己及他人並符合社會規範。 

6.拒菸英雄海報製作與分享 

教材來源     ⼞選用教材 (            )               ⬛自編教材 

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-學習障礙(6)人 

※資賦優異學生: □無   ⬛有-一般智能資優優異 2人 

※課程調整建議(特教老師填寫)： 

1.針對課堂注意力較為短暫的學生，可以將學生位置安排靠近教練的地方，方便教練第一時間注意該生的學習進度以及教練也能適時的提醒該生。 

2.若學生有不會的地方，可以安排進度較快的同學協助該生的學習進度 

3.示範與範例需清楚明確，建議若是請同儕示範，可以 5-6個示範組後再請學生練習。 

4.一次僅提供 1-2個步驟，步驟須明確清楚。 

 

                                                                  特教老師姓名：王亮涵、葉迎盈 

                                                                  普教老師姓名：黃乃凡、余碧雲、柯姮如、蔣英明 

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。 


