
港和國小四年級校訂課程（泳訓-我是游泳高手）教學方案 

一、 教學設計理念說明 

希望透過這次的活動課程，培養孩子認識水域環境的危機，以及正確接近水域環境的

安全動作，學會溺水時，自救的方式。 

二、教學活動設計 

統整領域 健康與體育、綜合活動 設計者 四年級教師 

實施年級 四年級 總節數 8 節 

單元名稱 我是游泳高手 

設計依據 

核心素養 

總綱核心素養 領綱核心素養 

A2具備問題理解、思辨分析、推理批判

的系統思考與後設思考素養，並能行動

與反思，以有效處理及解決生活、生命

問題。 

健體-E-A2 

具備探索身體活動與健康生活問題的思考能力，並透

過體驗與實踐，處理日常生活中運動與健康的問題。 

綜-E-A2  

探索學習方法，培養思考能力與自律負責的態度，並

透過體驗與實踐解決日常生活問題。 

核心素養呼應說明 

透過游泳課程，學會在水中換氣，打水前進，並學習正確的水域安全常識與技能。 

學習 

重點 

學習

表現 

【健康與體育領域】 

3c-II-2 透過身體活動，探索運動潛

能與表現正確的身體活動。 

3d-II-1運用動作技能的練習策略。 

【綜合活動領域】 

1b-II-1選擇合宜的學習方法，落實

學習行動。 

學習

內容 

【健康與體育領域】 

Gb-II-1戶外戲水安全知識、離地蹬

牆漂浮。 

 

Gb-II-2打水前進、簡易性游泳遊

戲。 

 
【綜合活動領域】 

 
Ab-II-1有效的學習方法。 



概念架構 導引問題 

 

1.溺水時，怎樣使身體浮起來？ 

2.擺動自己的雙腿，在水中能順利前進嗎？ 

3.如何配合手部的划水姿勢，加快在水中前進

的速度? 

議題 

融入 

實質

內涵 

 

所融

入之

學習

重點 

無 

與其他領域/科

目的連結 

 

教材來源 
自編   

教學資源 

(教師) 
 

教學資源 

(學生) 
泳鏡、泳衣、浮板 

學習目標 

1.能透過游泳課程，學會在水中換氣。 

2.能透過游泳課程，打水前進。 

3.學習正確的水域安全常識與技能。 

教學重點 

我

是

游

泳

高

手 

基礎練習 水母漂 

手部划手 打水趣 

打水前進 

打水高手 



1.透過活動，在水中進行各項水域活動。 

2.能主動參與，完成各項活動動作。 

 

教學活動設計 

教學活動內容及實施方式 時間 教學資源 評量 

主題一：水母漂 

一準備活動 

進行暖身操，請孩子進行身體各部位暖身活動，從腳踝、膝

關節、手腕、肩膀、頸部，確實完成各項暖身運動。 

二發展活動 

(1) 介紹「水母漂」，請孩子放鬆身體，自然的在水中使自己

的身體可以浮起來。 

(2) 請孩子練習水中閉氣，默數秒數，看看自己可以屬到幾

秒，當覺得沒氣而感到呼吸困難時，頭抬出水面。 

(3) 頭抬出水面，手自然向下滑動，腳就可以自然站直。 

(4) 在水中閉氣後，將頭探出水面，用嘴巴吸入空氣，練習

口部換氣。 

(5) 當頭抬出水面後，用嘴巴大大吸一口氣，鼻子要保持閉

氣的狀況。 

三綜合活動 

進行水中憋氣比賽，找出憋氣高手。 

 

主題二：打水前進 

一準備活動 

進行暖身操，請孩子進行身體各部位暖身活動，從腳踝、膝

關節、手腕、肩膀、頸部，確實完成各項暖身運動。 

二發展活動 

(1) 複習水母漂動作。 

(2) 進行身體漂浮練習，請孩子扶著泳池的岸邊，放鬆身

體，使身體拉長延伸，讓自己的身體完全浮起來。 

(3) 將身體轉向外面，用雙腿蹬牆，用力往前移動，雙手往

前拉直，放輕鬆，使身體往外漂浮。 

(4) 進行打水練習，請孩子扶著泳池的岸邊，將腿伸直，放

鬆，雙腿自然上下打水。注意膝蓋不要太緊，自然放

鬆。 

(5) 將身體轉向外面，用雙腿蹬牆，使身體往外漂浮，配合

腿部打水前進。 

三綜合活動 

進行水中打水比賽，找出打水高手。 
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主題三：水部划水 

一準備活動 

進行暖身操，請孩子進行身體各部位暖身活動，從腳踝、膝

關節、手腕、肩膀、頸部，確實完成各項暖身運動。 

二發展活動 

(1) 複習水母漂動作。 

(2) 複習打水漂動作。 

(3) 進行手部划水練習，請孩子扶著泳池的岸邊，站立身

體，先練習右手划水，教練示範手部動作，手肘彎曲再

伸直。 

(4) 完成動作後，換左手重複動作，練習左右手交替划水動

作。 

(5) 將身體轉向外面，用雙腿蹬牆，使身體往外漂浮，腳打

水前進，練習搭配手部划水動作。 

三綜合活動 

進行水中划水比賽，找出划水高手。 

 

 

主題四：打水高手 

一準備活動 

進行暖身操，請孩子進行身體各部位暖身活動，從腳踝、膝

關節、手腕、肩膀、頸部，確實完成各項暖身運動。 

二發展活動 

(1) 複習水母漂動作。 

(2) 複習打水漂動作。 

(3) 複習划水漂動作。 

(4) 配合打水前進，練習搭配手部划水動作，進行 5 公尺泳

游。 

(5) 練習一段距離抬頭換氣。若孩子無法抬頭換氣，可以直

立身體換氣，再繼續前進。 

(6) 讓孩子增加距離，練習打水配合換氣前進。 

三綜合活動 

進行游泳測驗。測驗孩子可以進行 5 公尺、10 公尺、15 公

尺的游泳檢定。 
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附錄(一)教學重點、學習紀錄與評量方式對照表  

單元名稱 學習目標 表現任務 評量方式 學習紀錄/評量工
具 

水母漂 

學會水母漂 在水中放鬆身
體，使身體可
以漂浮在水面
上。 

實際操作 實際操作 



打水前進 
學會打水前進 擺動雙腿，使

身體在水中前
進。 

實際操作 實際操作 

手部划水 

學會划水 擺動雙腿，搭
配手部划水，
使身體在水中
前進。 

實際操作 實際操作 

打水高手 

學會換氣 擺動雙腿，搭
配手部划水，
使身體在水中
前進。配合抬
頭換氣，增加
游泳的距離。 

實際操作 實際操作 

 

附錄(二)評量標準語評分指引 

學習目標 
                                分數 

（選定一項總結性表現任務之學習目標） 

學習表現 （選定上述總結性表現任務的一項學習表現） 

評量標準 

主

題 
表 

現 

描 

述 

A 
優秀 

B 

良好 

C 
基礎 

D 
不足 

E 
落後 

 
能總是完成全部

活動，並做得盡

善盡美。 

能完成大部分活

動，並做得盡善

盡美。 

能完成少部分活

動，並做得盡善

盡美。 

能在他人協助

下，完成活動。 

未達

成 

D 
級 

評 

分 

指 

引 

能學會水母漂，

並配合手部划水

打水前進，使用

抬頭換氣，前進

15公尺。 

能學會水母漂，

並配合手部划水

打水前進。 

能學會水母漂，

並打水前進。 

能學會水母漂 

未達

D 級 

評 

量 

工 

具 

實作 

分數 

轉換 
95-100 90-94 85-89 80-84 

79以

下 

分數轉換：可由授課教師達成共識轉化自訂（級距可調整） 

 


