
附件 3-3（九年一貫／十二年國教併用） 

南投縣乾峰國民小學 112 學年度彈性學習課程計畫 

【第一學期】 

課程名稱 游泳我最行 年級/班級 五年級 

彈性學習課程類

別 

□統整性(□主題□專題□議題)探究課程 

□社團活動與技藝課程 

□特殊需求領域課程 

■其他類課程 

上課節數 每週 1 節，6 週，共 6 節 

設計教師 五年級教學團隊 

配合融入之領域

及議題 

(統整性課程必

須 2 領域以上) 

□國語文 □英語文(不含國小低年級) 

□本土語文□臺灣手語 □新住民語文 

□數學  □生活課程 ■健康與體育 

□社會  □自然科學 □藝術 

■綜合活動 

□資訊科技(國小) □科技(國中)  

□人權教育 □環境教育 ■海洋教育 □品德教育 

□生命教育 □法治教育 □科技教育 □資訊教育 

□能源教育 ■安全教育 □防災教育 □閱讀素養  

□家庭教育 ■戶外教育 □原住民教育□國際教育 

□性別平等教育 □多元文化教育 □生涯規劃教育 

※請於學習表現欄位填入所勾選之議題實質內涵※ 

※交通安全請於學習表現欄位填入主題內容重點， 

例：交 A-I-3 辨識社區道路環境的常見危險。※ 

對應的學校願景 

(統整性探究課

程) 

前瞻思維：開闊視野，拓展

胸襟，培養有前瞻智慧的學

生。 

創新卓越：激發潛能，自我

挑戰，共同追求卓越的未

來。 

與學校願景

呼應之說明 

以專業化、卓越化的作為，積極化、前瞻化的態度來突

破，激發每位學童之潛能，融入各科的教學活動，建

立學生跨領域統整能力，進而拓展國際視野，挑戰自

我並追求更貼近生活之課程學習，期待全面提升資訊科

技生活化之能力。 

設計理念 
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。 
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總綱核心素養具

體內涵 

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。 

C2 具備友善的人 際情懷及與他 

人建立良好的 互動關係，並 發

展與人溝通 協調、包容異 己、

社會參與 及服務等團隊 合作的

素養。 

領綱核心素養 

具體內涵 

健體-E-A2 

健體-E-A2 

健體-E-B1 

健體-E-B2 

健體-E-C2 

綜-E-C2 

課程目標 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。 

  

教學進度 
學習表現 

須選用正確

學習階段之 2

以上領域，

請完整寫出

「領域名稱+

數字編碼+內

容」 

學習內容 

可由學校自訂 

若參考領綱，

至少包含 2 領

域以上 

學習目標 學習活動 評量方式 

教材 

學習資源 

自選/編教

材須經課

發會審查

通過 

週

次 

單元名稱 

/節數 

6 
海洋台灣，

「塑」相殘害/1 

綜合 3d-II-1 覺

察生活中

環境的問

題，探討 

並執行對

Cd-III-2 人類對環

境及生態資源的影 

響。  

Cd-III-3 生態資源

與環境保護行動的

1.能知道塑膠的種類與日

常生活的相關性。 

 2.能覺察人類是製造塑膠

垃圾的最大原因，並了

解減少塑膠使用量的必

【引起動機】塑膠去哪兒？ 1. 教

師：「在上課之前，請小朋友分

享一下你們認識『塑膠』 嗎？」 

從學生的學習單中進行分享，了

解自己在日常生活中已使用了許 

多塑膠。 

口頭問答 

小組討論並發

表 
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教學進度 
學習表現 

須選用正確

學習階段之 2

以上領域，

請完整寫出

「領域名稱+

數字編碼+內

容」 

學習內容 

可由學校自訂 

若參考領綱，

至少包含 2 領

域以上 

學習目標 學習活動 評量方式 

教材 

學習資源 

自選/編教

材須經課

發會審查

通過 

週

次 

單元名稱 

/節數 

環境友善

的行動。 

 綜合 3d-III-1 實

踐環境友

善行動，

珍惜生態 

資源與環

境。 

戶E5理解他人對  

        環境的不同 

       感受，並且 

       樂於分享自 

        身經驗。 

 

執 行。 要性。  

3.能探討太平洋垃圾帶的

形成原因。 

 2. 教師：「你們流行語常說的

『塑膠』是什麼意思？」 意思是

指忽略及無視的意思。 

 3. 教師：「從學習單中可以知

道，每個人使用的塑膠量十分龐

大， 輕巧方便的塑膠常讓你們忽

略與無視。那你們知道什麼是塑

膠 嗎？」 

 4. 教師：「現在老師發下平板，

請小朋友查一查，什麼是塑

膠？」 教師發下平板，以小組共

同查詢的方式來進行課程 。  

【發展活動】你認識塑膠嗎？  

1. 塑膠的「塑」是指可塑性，塑

膠是從原油輕油提煉出來，再經

由 化學合成和材料加工技術，製

造出現今各種塑膠產品。 

 2. 教師：「那塑膠有純天然的

嗎？」 教師回答：橡膠，是從一

些植物的樹汁中取得的，在日常

常見的 有橡皮筋、美術橡皮

擦……等。 (我們常用的橡皮擦為

乙烯塑膠橡皮擦，適合擦拭 2B 以

下的鉛筆)  

3. 教師：「那什麼是可分解塑
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教學進度 
學習表現 

須選用正確

學習階段之 2

以上領域，

請完整寫出

「領域名稱+

數字編碼+內

容」 

學習內容 

可由學校自訂 

若參考領綱，

至少包含 2 領

域以上 

學習目標 學習活動 評量方式 

教材 

學習資源 

自選/編教

材須經課

發會審查

通過 

週

次 

單元名稱 

/節數 

膠？請查詢看看！」 可分解塑膠 

PLA，是用植物中的澱粉和纖維

素製成的塑膠，但需要 在 60 度

高溫高濕，且有厭氧菌的環境下

才能分解。當它流入了海 洋，一

樣會造成汙染。 

 4. 教師：「食衣住行哪裡有塑

膠？請使用平板查詢，並上台將

答案寫 上去。」 在黑板畫出六個

區塊，請小組討論後派一人上台

將答案寫上去！ (為了鼓勵學生上

台書寫，採小組競賽方式，上台

寫一項便加一 分！)  

教師：「塑膠分為哪些呢？請用

平板查詢，老師將進行快問快答 

喔！」(小組競賽答題，答對的可

加一分) 

※快問快答題目： (1)防疫必需用

品-酒精，裝哪種塑膠容器比較

好？(PP、HDPE) (2)可微波加熱的

塑膠容器是哪一個？(PP) (3)來瓶

可樂碳酸飲料，是哪一種塑膠容

器呢？(PET) (4)猜猜看，一個可

樂寶特瓶包含了幾種材料？(瓶蓋 

PP、外包裝 PVC、寶特瓶本身 
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教學進度 
學習表現 

須選用正確

學習階段之 2

以上領域，

請完整寫出

「領域名稱+

數字編碼+內

容」 

學習內容 

可由學校自訂 

若參考領綱，

至少包含 2 領

域以上 

學習目標 學習活動 評量方式 

教材 

學習資源 

自選/編教

材須經課

發會審查

通過 

週

次 

單元名稱 

/節數 

PET) (5)塑膠袋多是屬於哪一種塑

膠？(HDPE) 6. 教師：「原來塑膠

有這麼多種類，在使用上也要注

意它的使用方 法，以免造成傷害

而不自知。」  

【綜合活動】無惡不赦的塑

膠？！ 

 1. 教師：「在這六、七十年之

間，塑膠被廣泛地利用，已經讓

我們 日常生活離不開塑膠，看似

便利的塑膠，卻成為現代嚴重的

垃圾 問題。現在請小朋友分析一

下塑膠的優缺點，並說說看塑膠

真的 是無惡不赦的大壞蛋嗎？」  

※小組使用平板查詢，討論後在

磁性白板上記錄結果，然後發

表。 

7 
水上安全基本救

生/1 

健體3d-Ⅲ-3 

透過體驗或實

踐，解決練習或

比賽的問題。 

4c-Ⅲ-3 擬定簡

Gb-Ⅲ-1 水中自救方

法、仰漂 15 秒 

一、培養能與水中著褲

自救的能力。 

二、練習時表現積極參

與的態度，並勇於嘗試

練習活動。 

一、引起動機 

( 一) 介紹拋、划、游水上基本

救生說明。 

二、發展活動 

( 一) 於岸上以各種延長物給溺

 魚雷浮標。 
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教學進度 
學習表現 

須選用正確

學習階段之 2

以上領域，

請完整寫出

「領域名稱+

數字編碼+內

容」 

學習內容 

可由學校自訂 

若參考領綱，

至少包含 2 領

域以上 

學習目標 學習活動 評量方式 

教材 

學習資源 

自選/編教

材須經課

發會審查

通過 

週

次 

單元名稱 

/節數 

易的體適能與

運動技能的運

動計畫。 

海E1喜歡親水活

動，重視水域安

全。 

海E2學會游泳技

巧，熟悉自救知

能。 

三、能表現對自己肢體

控制與適應水中環境的

能力。 

四、課後擬定簡單的練

習計畫並執行。 

者，並拉其上 

岸。( 注意救者自己要保持重

心降低) 

1. 竹竿 

2. 救生浮條 

3. 衣服或褲子 

4. 釣魚竿 

( 二) 拋各種助浮物給溺者練

習。 

1. 救生圈 

2. 保特瓶 

3. 塑膠袋 

4. 水桶 

5. 球 

( 三) 拋救繩帶 

( 四) 划救生艇練習 

( 五) 游泳救人 
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教學進度 
學習表現 

須選用正確

學習階段之 2

以上領域，

請完整寫出

「領域名稱+

數字編碼+內

容」 

學習內容 

可由學校自訂 

若參考領綱，

至少包含 2 領

域以上 

學習目標 學習活動 評量方式 

教材 

學習資源 

自選/編教

材須經課

發會審查

通過 

週

次 

單元名稱 

/節數 

1. 接近、防衛、阻擋、解脫 

2. 帶人法 

三、綜合活動 

( 一) 加強水上基本救生動作要

點說明及水域 

活動安全資訊網址緊急聯繫電

話 

( 二) 請同學分享這兩節課操作

的心得。 

8-

11 
游泳我最行/4 

【健康與體育領域】 

3c-Ⅲ-2 透過身

體活動，探索

運動潛能與表

現正確的身體

活動。 

3d-Ⅲ-1 運用動

【健康與體育領域】 

Gb-Ⅲ-1戶外戲

水安全知識、

離地蹬牆漂

浮。 

Gb-Ⅲ-2打水

前進、簡易

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。 

 

主題一：捷泳 

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。 

實作評量： 

能正確做出 

水母漂、打水、划

水動作。 

泳鏡、泳

衣、浮板 
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教學進度 
學習表現 

須選用正確

學習階段之 2

以上領域，

請完整寫出

「領域名稱+

數字編碼+內

容」 

學習內容 

可由學校自訂 

若參考領綱，

至少包含 2 領

域以上 

學習目標 學習活動 評量方式 

教材 

學習資源 

自選/編教

材須經課

發會審查

通過 

週

次 

單元名稱 

/節數 

作技能的練習

策略。 

【綜合活動領域】 

1b-Ⅲ-1 選擇合

宜的學習方

法，落實學

習行動。 

安 E7 探究運動

基本的保

健。 

性游泳遊

戲。 

【綜合活動領域】 

Ab-Ⅲ-1 有效的學

習方法。 

二發展活動 

(一) 教練示範捷式 

(二) 學生持浮板或徒手練習

捷式打水。 

(三) 每趟打水間操作韻律呼

吸，讓學生調整休息，同時

給予下一階段 指令。 

  (四) 分組遊戲：學生依人數

均分為至少兩組 (三組、四

組…等皆可)。 1.教師 (教練) 

指定水中的移動動作 (打水或

水中跳躍) 作為起始條件。 2.

設定不同難度的物品收集條件

讓學生完成。 3.依學生完成的

速度/完成度給予積分或回

饋。 4.分組競賽中設定清楚規

則： (1) 不得自他人手中奪取
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教學進度 
學習表現 

須選用正確

學習階段之 2

以上領域，

請完整寫出

「領域名稱+

數字編碼+內

容」 

學習內容 

可由學校自訂 

若參考領綱，

至少包含 2 領

域以上 

學習目標 學習活動 評量方式 

教材 

學習資源 

自選/編教

材須經課

發會審查

通過 

週

次 

單元名稱 

/節數 

浮球或象棋。 (2) 達成設定目

標的隊伍立刻舉手向教師 (教

練) 示意。 (3) 每組內的同學

皆須輪流參與不同難度關卡。

三綜合活動 

鼓勵學生在課後應加強練習不

熟悉的動作技能，並將練習進

度記錄下 來，於下次上課與

同學或老師分享，並提醒學生

練習時應有基人陪同， 以策

安全。 

主題二：變形金鋼 

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 
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教學進度 
學習表現 

須選用正確

學習階段之 2

以上領域，

請完整寫出

「領域名稱+

數字編碼+內

容」 

學習內容 

可由學校自訂 

若參考領綱，

至少包含 2 領

域以上 

學習目標 學習活動 評量方式 

教材 

學習資源 

自選/編教

材須經課

發會審查

通過 

週

次 

單元名稱 

/節數 

關節、手腕、肩膀、頸

部，確實完成各項暖身運

動。 

二發展活動 

(一) 學生下水後以跳躍、水

中行走、跑步之方式作

為暖身以適應水性。 

(二) 藉由活動之內容變化，    

以提升呼吸變換之能

力。 

  (三) 練習：兩人一組，鼓勵

學生嘗試以身體不同之部位貼

近池底，進行悶氣 練習。 

 (四) 活動開始，小朋友進行水

中行走、韻律呼吸…等。 

 (五) 當哨音一響，教師以口頭

或手勢比出指定之身體部位，
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教學進度 
學習表現 

須選用正確

學習階段之 2

以上領域，

請完整寫出

「領域名稱+

數字編碼+內

容」 

學習內容 

可由學校自訂 

若參考領綱，

至少包含 2 領

域以上 

學習目標 學習活動 評量方式 

教材 

學習資源 

自選/編教

材須經課

發會審查

通過 

週

次 

單元名稱 

/節數 

如：手掌、膝蓋、 臀部…

等。 (四) 學生則以該教師指定

之身體部位，雙手由內向外撥

水、身體下沉，盡量 貼近池

底，進行 10 至 15 秒之閉

氣。 (五) 完成後指定另一個接

近池底的部位。 

三綜合活動 

進行水中打水比賽，找出打

水高手。 
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【第二學期】 

課程名稱 游泳我最行 年級/班級 五年級 

彈性學習課程類

別 

■統整性(■主題□專題□議題)探究課程 

□社團活動與技藝課程 

□特殊需求領域課程 

□其他類課程 

上課節數 每週 1 節，3 週，共 6 節 

設計教師 五年級教學團隊 

配合融入之領域

及議題 

(統整性課程必

須 2 領域以上) 

□國語文 □英語文(不含國小低年級) 

□本土語文□臺灣手語 □新住民語文 

□數學  □生活課程 ■健康與體育 

□社會  □自然科學 □藝術 

■綜合活動 

□資訊科技(國小) □科技(國中)  

□人權教育 □環境教育 □海洋教育 □品德教育 

□生命教育 □法治教育 □科技教育 □資訊教育 

□能源教育 □安全教育 □防災教育 □閱讀素養  

□家庭教育 □戶外教育 □原住民教育□國際教育 

□性別平等教育 □多元文化教育 □生涯規劃教育 

※請於學習表現欄位填入所勾選之議題實質內涵※ 

※交通安全請於學習表現欄位填入主題內容重點， 

例：交 A-I-3 辨識社區道路環境的常見危險。※ 

對應的學校願景 

(統整性探究課

程) 

前瞻思維：開闊視野，拓展

胸襟，培養有前瞻智慧的學

生。 

創新卓越：激發潛能，自我

挑戰，共同追求卓越的未

來。 

與學校願景

呼應之說明 

以專業化、卓越化的作為，積極化、前瞻化的態度來突

破，激發每位學童之潛能，融入各科的教學活動，建

立學生跨領域統整能力，進而拓展國際視野，挑戰自

我並追求更貼近生活之課程學習，期待全面提升資訊科

技生活化之能力。 

設計理念 

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。 
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總綱核心素養具

體內涵 

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。 

C2 具備友善的人 際情懷及與他 

人建立良好的 互動關係，並 發展

與人溝通 協調、包容異 己、社會

參與 及服務等團隊 合作的素養。 

領綱核心素養 

具體內涵 

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。 

  綜-E-C2  

理解他人感受，樂 於與人互動，學習 尊重他人，增進人 際關

係，與團隊成 員合作達成團體 目標。 

課程目標 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。 

  

教學進度 
學習表現 

須選用正確

學習階段之 2

以上領域，

請完整寫出

「領域名稱+

數字編碼+內

容」 

學習內容 

可由學校自訂 

若參考領綱，

至少包含 2 領

域以上 

學習目標 學習活動 評量方式 

教材 

學習資源 

自選/編教

材須經課

發會審查

通過 

週

次 

單元名稱 

/節數 

8-

11 
游泳我最行/4 

【健康與體育領域】 

3c-Ⅲ-2 透過身

體活動，探索

運動潛能與表

【健康與體育領域】 

Gb-Ⅲ-1戶外戲

水安全知識、

離地蹬牆漂

浮。 

4. 能透過游泳課程，學

會在水中換氣。 

5. 能透過游泳課程，打

水前進。 

6. 學習正確的水域安全

主題一：捷泳 

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
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教學進度 
學習表現 

須選用正確

學習階段之 2

以上領域，

請完整寫出

「領域名稱+

數字編碼+內

容」 

學習內容 

可由學校自訂 

若參考領綱，

至少包含 2 領

域以上 

學習目標 學習活動 評量方式 

教材 

學習資源 

自選/編教

材須經課

發會審查

通過 

週

次 

單元名稱 

/節數 

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-Ⅲ-1 選擇合

宜的學習方

法，落實學

習行動。 

Gb-Ⅲ-2打水

前進、簡易

性游泳遊

戲。 

【綜合活動領域】 

Ab-Ⅲ-1 有效的學

習方法。 

常識與技能。 

 

成各項暖身運動。 

二發展活動 

(三) 教練示範捷式 

(四) 學生持浮板或徒手練習捷式

打水。 

(三) 每趟打水間操作韻律呼吸，

讓學生調整休息，同時給予下一

階段 指令。 

  (四) 分組遊戲：學生依人數均分

為至少兩組 (三組、四組…等皆

可)。 1.教師 (教練) 指定水中的

移動動作 (打水或水中跳躍) 作為

起始條件。 2.設定不同難度的物

品收集條件讓學生完成。 3.依學

生完成的速度/完成度給予積分或

回饋。 4.分組競賽中設定清楚規

則： (1) 不得自他人手中奪取浮

球或象棋。 (2) 達成設定目標的

隊伍立刻舉手向教師 (教練) 示
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教學進度 
學習表現 

須選用正確

學習階段之 2

以上領域，

請完整寫出

「領域名稱+

數字編碼+內

容」 

學習內容 

可由學校自訂 

若參考領綱，

至少包含 2 領

域以上 

學習目標 學習活動 評量方式 

教材 

學習資源 

自選/編教

材須經課

發會審查

通過 

週

次 

單元名稱 

/節數 

意。 (3) 每組內的同學皆須輪流

參與不同難度關卡。三綜合活動 

鼓勵學生在課後應加強練習不熟

悉的動作技能，並將練習進度記

錄下 來，於下次上課與同學或老

師分享，並提醒學生練習時應有

基人陪同， 以策安全。 

主題二：變形金鋼 

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 

(三) 學生下水後以跳躍、水中

行走、跑步之方式作為暖

身以適應水性。 

(四) 藉由活動之內容變化，    

以提升呼吸變換之能力。 
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教學進度 
學習表現 

須選用正確

學習階段之 2

以上領域，

請完整寫出

「領域名稱+

數字編碼+內

容」 

學習內容 

可由學校自訂 

若參考領綱，

至少包含 2 領

域以上 

學習目標 學習活動 評量方式 

教材 

學習資源 

自選/編教

材須經課

發會審查

通過 

週

次 

單元名稱 

/節數 

  (三) 練習：兩人一組，鼓勵學生

嘗試以身體不同之部位貼近池

底，進行悶氣 練習。 

 (四) 活動開始，小朋友進行水中

行走、韻律呼吸…等。 

 (五) 當哨音一響，教師以口頭或

手勢比出指定之身體部位，如：

手掌、膝蓋、 臀部…等。 (四) 學

生則以該教師指定之身體部位，

雙手由內向外撥水、身體下沉，

盡量 貼近池底，進行 10 至 15 秒

之閉氣。 (五) 完成後指定另一個

接近池底的部位。 

三綜合活動 

進行水中打水比賽，找出打水高

手。 

 

註: 

1. 本表格係依〈國民中學及國民小學課程計畫備查作業參考原則〉設計而成。 

2. 依課程設計理念，可採擇高度相關之總綱各教育階段核心素養或各領域/科目核心素養，以敘寫課程目標。 
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3. 本表格舉例係以一至六年級為例，倘六年級辦理十二年國教之彈性課程者，其上課『節數』請依照「九年一貫課

程各學習領域學習節數一覽表」填寫。 

4. 計畫可依實際教學進度填列，週次得合併填列。 


