
四、其他類課程 
(一)實施年級：113 學年度【五】年級 

(二)節數分配：每週學習節數(2)節，上學期(21)週(42)節、下學期(20)週(40)節，合計(82)節。 

(三)本學期課程規劃(表十三)： 

項    目 核心素養 學習目標 表現任務 備註 

戶外教育 

自-E-A1 

能運用五官，敏銳的觀察周遭環境，保

持好奇心、想像力持續探索自然。 

社-E-A2 

敏覺居住地方的社會、自然與人文環境

變遷，關注生活問題及其影響，並思考

解決方法。 

綜-E-B1 

覺察自己的人際溝通方式，學習合宜的

互動與溝通技巧，培養同理心，並應用

於日常生活。 

1.能有條理的掌握聆聽到的

內容。 

2.認識並欣賞周遭環境。 樂

於參觀與欣賞生活周遭環境

的文化古蹟、民俗文物。 

3.認識居住城鎮(縣市鄉鎮)

的古蹟或考古發掘，並欣賞地

方民俗之美。 

1.能孕育愛鄉情懷。 

2.能養成學生追根究底、飲

水思源的科學探索精神。 

3.能培養學生欣賞、觀察的

能力，提昇人文素養。 

戶外教學 

校際/班級交流 

健體-E-A1 

具備良好身體活動與健康生活的習

慣，以促進身心健全發展，並認識個人

特質，發展運動與保健的潛能。 

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-B1 

覺察自己的人際溝通方式，學習合宜的

互動與溝通技巧，培養同理心，並應用

於日常生活。 

1.促進身心平衡發展，努力參

與各項體育競賽活 動。 

2.學習同儕互助與合作。  

3.學習班際人際交流。 

1.能積極參與運動會活動。 

2.能遵守運動相關規則。 

3.能展現運動家的精神。 

4.能表現樂於學習的態度。 

校慶活動 

校際/班級交流 
健體-E-A1 

具備良好身體活動與健康生活的習

1.建立學生正確的災害知識

與概念  

1.掌握基本防災知識：學生

可以學習如何在發生地
防災教育 



慣，以促進身心健全發展，並認識個人

特質，發展運動與保健的潛能。 

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-A3 

規劃、執行學習及生活計畫，運用資源

或策略，預防危機、保護自己，並以創

新思考方式，因應日常生活情境。 

2.培養學生具備各類災害之

警覺意識 

震、火災、颱風等不同天災

時進行適當的應對措施，以

減少傷害和損失。 

2.災害應急訓練：學校定期

進行火災演練、地震逃生演

練等活動，讓學生熟悉應急

預案，掌握應對技能。 

校際/班級交流 

國-E-A1 

認識國語文的重要性，培養國語文的興

趣，能運用國語文認識自我、表現自

我，奠定終身學習的基礎。 

國-E-A2 

透過國語文學習，掌握文本要旨、發展

學習及解決問題策略、初探邏輯思維，

並透過體驗與實踐，處理日常生活問

題。 

綜-E-B2 

蒐集與應用資源，理解各類媒體內容的

意義與影響，用以處理日常生活問題。 

1.知道圖書室內書籍的分類。 

2.知道圖書室內書籍的排列

方式。  

3.知道中國圖書分類法。 

1.推廣閱讀：鼓勵學生參加

圖書館舉辦的各類閱讀推

廣活動，如閱讀比賽、主題

閱讀推廣等，鼓勵積極閱

讀，拓展知識面。 

2.借閱服務：能善用圖書館

提供的便利借閱服務，契合

學生的需求，如站內借書、

遠端借書、自助借還等服務

方式，為學生提供一個舒

適、方便的閱讀管道。 

圖書館利用教育 

校際/班級交流 

國-E-A1 

認識國語文的重要性，培養國語文的興

趣，能運用國語文認識自我、表現自

我，奠定終身學習的基礎。 

社-E-C2 

建立良好的人際互動關係，養成尊重差

異、關懷他人及團隊合作的態度。 

透過生活美學進行創作與分

享。 

1.能用心製作教師卡。 

2.能用一段話表達對教師

的感恩。 

教師節活動 



校際/班級交流 

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。 

藝-E-B3 

善用多元感官，察覺感知藝術與生活的

關聯，以豐富美感經驗。 

1.介紹各國聖誕節的文化風

俗  

2.學習宗教節日變成全球節

慶的原因及影響  

3.介紹台灣民俗節日 

1.能積極參與活動。 

2.能了解聖誕節的起源和

其慶祝意義。 

3.能說出對家人的感謝。 

4.能表現樂於學習的態度。 

聖誕節活動 

校際/班級交流 

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-B2 

蒐集與應用資源，理解各類媒體內容的

意義與影響，用以處理日常生活問題。 

了解兒童節的由來及意義。 

樂於分享自己的成長趣事。 

培養感恩惜福的情懷。 

1.闖關時，使用有禮貌的語

言，適當應對。  

2.提供學生學習多元語言

的表達機會及正確的學 習

態度與方法。 

兒童節活動 

校際/班級交流 

藝-E-A1 

參與藝術活動，探索生活美感。 

藝-E-B3 

善用多元感官，察覺感知藝術與生活的

關聯，以豐富美感經驗。 

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。 

了解母親及家人的辛勞。  

知曉鼓勵性質之正向言語的

重要和影響力。  

體會母親及家人的愛。  

感受稱讚別人是很開心的過

程。  

感謝母親及家人的付出。  

真誠、即時的表達對母親及家

人（照顧者）的愛。 

1.讓學生了解父母之愛，感

受父母之情，體驗親情的無

私和偉大，即讓學生懂得為

什麼要感恩父母。 

2.讓學生學會如何去理解

父母、尊敬父母、體諒關心

父母，與父母和諧相處，從

現在做起，從點滴做起，以

實際行動來回報父母。 

母親節感恩活動 

校際/班級交流 

健體-E-A1 

具備良好身體活動與健康生活的習

慣，以促進身心健全發展，並認識個人

特質，發展運動與保健的潛能。 

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-C2 

理解他人感受，樂於與人互動，學習尊

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。 

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。 

游泳教育 



重他人，增進人際關係，與團隊成員合

作達成團體目標。 

校際/班級交流 

健體-E-A1 

具備良好身體活動與健康生活的習

慣，以促進身心健全發展，並認識個人

特質，發展運動與保健的潛能。 

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-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。 

1.善用學會的游泳技能進行

競賽。  

2.能透過游泳競賽，激發勝負

欲以及達成目標。  

3.能遵守比賽規則完成競賽。 

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。 

游泳比賽 

學生自主學習 

E-A2 具備探索問題的思考能力，並透過

體驗與實踐處理日常生活問題。 

E-B1 具備「聽、說、讀、寫、作」的基

本語文素養，並具有生活所需的基礎數

理、肢體及藝術等符號知能，能以同理

心應用在生活與人際溝通。 

國-E-B1 

理解與運用國語文在日常生活中學習

體察他人的感受，並給予適當的回應，

以達成溝通及互動的目標。 

社-E-B3 

體驗生活中自然、族群與文化之美，欣

賞多元豐富的環境與文化內涵。 

熟悉數位學習工具：學習數位

學習平臺(數位平板、因材

網、均一、Pagamo、wordwall)

等網路教學工具及教材等數

位工具的使用方法。 

1.數位學習工具使用：使用

數位學習工具進行教學，如

使用線上課程平臺製作課

程內容、使用電子白板進行

課堂互動等。 

2.數位教學設計：設計數位

教學內容，如設計數位化教

材、製作教學影片等。 

3.數位學習評量：設計數位

學習評量方式，如使用網路

平臺進行測驗、設計數位作

業等。 

數位化教學—國

語 

 

 



 

 

項    目 校際/班級交流 戶外教育 學生自主學習 

課程內容 

校慶活動(7) 
防災教育(4) 

圖書館利用教育(2) 
教師節活動(2) 
聖誕節活動(2) 
兒童節活動(2) 

母親節感恩活動(2) 
游泳教育(41) 
游泳比賽(3) 

戶外教育(7) 數位化教學—國語

(10) 

節    數 65 7 10 

總 節 數    82   節 

 

 

 

 



(四)本學期課程內涵 

 項目：校際/班級交流—美哉美力(上學期) 

教學進度 主題/單元名稱 學習活動 節數 備註 

第 1-2 週 防災教育 

活動：認識颱風 

◎引起動機： 

1.老師展示颱風地面天氣圖、颱風衛星雲圖。 

2.你看到圖中的封閉線條及圖示是代表什麼意義？ 

◎發展活動： 

1.分組觀察及討論這兩種圖的特徵與代表意義。  

2.分組發表討論結果。 

◎綜合活動： 

結論：老師歸納各組結論，並引導學生瞭解颱風地面天氣圖意義，與對照地面天

氣圖與衛星雲圖之關係。 

2 環境教育 

第 3-4 週 教師節活動 

活動：製作教師節卡片及獻唱歌曲 

1.嘗試以視覺藝術創作形式，表達豐富的想像與創作力。 

2.用一段話寫出對教師由衷的感謝。 

3.用一首歌唱出對教師由衷的感謝。 

4.指導學生多元表達對師長感謝的方式。 

2 

 

第 12 週 圖書館利用教育 

【圖書館利用教育—線上工具書】 

活動：《認識與利用線上工具書》 

◎引起動機： 

1. 播放「工具書的認識與利用」與「工具在首(手)善其事」影片。 

2. 分享自己使用的經驗。 

◎發展活動： 

1. 你知道有哪些「線上工具書」？ 

2. 「線上工具書」有哪些特性與優點？ 

3. 哪些是利用「線上工具書」搜尋所需的資訊？ 

4. 介紹教育部「重編國語辭典修訂本」。 

5. 使用「重編國語辭典修訂本」查詢成語意義，並練習成語造句。 

1 

 



◎綜合活動： 

1. 老師歸納結論： 

(1)所謂工具書，是蒐集許多資料，按一定方法加以編排，使我們能從裡面找到

答案的書籍，線上工具書則是透過網路或電子版的工具書查詢。 

(2)線上工具書可隨時上網查詢，不受時空限制，並結合影音資料，也可透過超

連結來補充說明，或連結其他的線上資料庫。 

2. 完成學習單： 

(1)完成「找查高手」學習單。 

(2)完成「網路資源查詢」活動單。 

第 16 週 校慶活動 

活動：校慶運動會競賽項目 

1.拔河比賽：一~六年級(人數由各年級協定)。 

2.家長會與學生拔河趣味賽(家長會 10 人，六年級 15 人/每班挑選 3 人)。 

3.親子趣味競賽：一~二年級(學生全數參加)。 

4.趣味競賽：三~六年級(學生全數參加)。 

5.田徑賽： 

(1)一、二年級：人人賽跑、50m 個人賽。(每項項報 3人) 

(2)三、四年級：人人賽跑、4*100M 接力、大隊接力(人數 4 的倍數，每人 50m，

男女人數各年級協定)，個人賽：60m、樂樂棒球擲遠、跳遠(四年級)。 

(3)五、六年級：人人賽跑、4*100 接力、大隊接力(人數 2 的倍數，每人 100m)，

個人賽：60m、100m、200m、跳遠、跳高、壘球擲遠、三項全能(六年級)。 

7 家庭教育 

第 17-18 週 聖誕節活動 

活動：欣賞音樂劇 

1.能說出各國聖誕節的文化風俗。 

2.能說出聖誕節在各國不同的文化脈絡中如何被傳誦與理解。 

3.能說明宗教節日變成全球節慶的原因及影響(全球化)。 

2 家庭教育 

 

 

 

 



項目：學生自主學習—美哉美力(上學期) 

教學進度 主題/單元名稱 學習活動 節數 備註 

第 12 週 數位化教學—國語 

七、為生命找出口 

【聽與說】能聽出重點，分享自己的觀點。 

【閱讀】讀懂文章內容，依步驟摘要點、找共同觀點。 

1 

熟悉數位學習工具：瞭

解數位學習平臺(數位

平板、因材網、均一、

Pagamo、 wordwall)等
網路教學工具及教材等

數位工具的使用方法。 第 13 週 數位化教學—國語 

八、最勇敢的女孩 

【聽與說】能按照年代，依序介紹馬拉拉的成長大事紀。 

【閱讀】能讀懂文本中凸顯馬拉拉個性和特質的句子。 

【作文】學習善用語言描寫，刻畫人物形象。 

1 

第 14 週 數位化教學—國語 

九、在挫折中成長 

【聽與說】能完整說出文本舉的事例（什麼人＋遇到什麼難事＋如何解決

＋產生什麼結果）。 

【閱讀】能讀懂議論文的形式特色。 

【作文】透過課文結構，能寫出一篇格式正確、內容通順的議論文。 

1 

第 15 週 數位化教學—國語 

十、山中寄情 

【聽與說】教師引導學生回顧本節課的學習內容，鼓勵學生分享自己有收

穫或印象深刻的內容。 

【閱讀】了解課文中詩句的意思與內涵。 

【作文】記錄觀察周遭景物的重點。 

1 

第 17 週 數位化教學—國語 

十一、與達駭黑熊走入山林 

【聽與說】專注聆聽影片中的訊息，並參與討論。 

【閱讀】運用自我提問、推論等策略，推論文本隱含原住民向山林學習的

訊息及爺爺的特點。 

【作文】依故事大綱與寫作思考，書寫一篇內容精采、點面結合場景安排、

有一波三折的精采故事。 

1 



第 18 週 數位化教學—國語 

十二、荒島上的國王 

【聽與說】透過圖文觀察及回答提問，能說出課文重點，並分享自己克服

困難的經驗。 

【閱讀】從文中學習主角克服各種困境，勇於挑戰絕不放棄的精神，並感

受主角的心情轉折。 

【作文】能寫出一則長篇故事的內容簡介、繪製主角的心情折線圖，及寫

出讀後感想。 

1 

第 19 週 數位化教學—國語 

學習地圖四 

【閱讀】欣賞古典詩（絕句），並能用適切的方式朗讀。 

【作文】運用故事大綱表格，練習寫出一篇故事大綱。 

閱讀階梯二、分享的金牌 

【聽與說】根據學過的閱讀策略，深度理解文章，並進行討論。 

【閱讀】能從文本閱讀後推論出作者的觀點，並連結自己的舊經驗，提出

自己的觀點。 

1 

 

 

 

 

 

 

 



項目：校際/班級交流—美哉美力(上學期) 

教學進度 主題/單元名稱 學習活動 節數 備註 

第 1-2 週 
游泳教學課程 

安全教育宣導 

1.泳池安全注意事項 
2.游泳課程注意事務 
3.泳姿解說 
4.閉氣 15 秒練習 
5.韻律呼吸 20 下  

2 

 

第 3-4 週 漂浮 

1.扶牆漂浮 
2.持浮具漂浮 
3.蹬牆漂浮 
4.蹬地漂浮 

2 

 

第 5-6 週 基礎打水 

1.岸上打水分解動作講解練習 
2.坐姿打水練習 
3.臥姿打水練習 
4.扶牆打水練習 

2 

 

第 7 週 測驗 
1.水中拾物 
2.水中閉氣 15 秒 
3.韻律呼吸 15 下 

1 
 

第 8 週 水中遊戲 
1.水中尋寶 
2.水中傳球接力 
3.水中行走接力 

1 
 

第 9-10 週 水中自救課程 

1.水母漂 20 秒與換氣練習 
2.仰漂 20 秒練習 
3.持物漂浮 
4.抽筋自解 

2 

 

第 11-13 週 打水前進 
1.復習：漂浮、基礎打水 
2.持浮板打水前進 
3.徒手打水前進 

3 
 

第 14-15 週 測驗 

1.水母漂 20 秒 
2.仰漂 20 秒 
3.持浮板打水前進 10 公尺 
4.蹬牆漂浮 3 公尺 
5.持浮板打水前進 15 公尺 
6.徒手打水前進 15 公尺 

2 

 

第 16-18 週 自由式划手練習 
1.復習：漂浮、基礎打水、打水前進、水母漂 20 秒 
2.岸上划手分解動作解說練習 

3  



3.扶牆划手連續動作練習 
4.水中行走划手連續動作練習 

第 19-20 週 測驗 

1.扶牆划手 

2.水中行走划手前進 15 公尺 

3.水中扶牆換氣連續動作 10 次  
2 

 

第 21 週 水中遊戲 
1.水中尋寶 
2.水中傳球接力 
3.水中行走接力 

1 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

項目：校際/班級交流、戶外教育—美哉美力(下學期) 

教學進度 主題/單元名稱 學習活動 節數 備註 

第 1-2 週 防災教育 

活動：用電安全—家電小百科 

◎引起動機： 

1.觀賞「『E』家話你知之小小家電安全篇」影片。2.學童發表自己用過的

電器用品，並且說明維護的方法。 

◎發展活動： 

1.如何延長電器用品使用的壽命？  2.如何預防災害的產生？ 

◎綜合活動： 

結論：生活中，注意家庭用電須知及用電安全常識，才能使電器用品成為

安全的家庭好幫手。 

2 環境教育 

第 3週 戶外教育 

活動：校外教學參觀 

1.建立正確的生活常規及良好的生活態度。 

2.以寓教於樂的方式，提高學習興趣，促進學習效果。 

3.學習班際人際交流。 

4.增進學習經驗，充實教育及生活內容。 

7 環境教育 

第 7-8 週 兒童節活動 

活動：兒童節表揚與表演節目 

1.老師說明兒童節的由來，引導學童暸解兒童節是專為兒童訂定的節日，

兒童才是兒童節的主角。 

2.老師引導說明兒童節訂定的主要目的是一方面讓兒童感到幸福、快樂，

另一方面是為了引起社會重視與愛護。所以我們要快樂過兒童節。 

3.進行〝兒童節 party〞，請學童自由上台分享自己在成長過程的趣事。 

2 家庭教育 

第 12-13 週 母親節感恩活動 

活動：母親節感恩音樂會 

1.指導學生製作母親節卡片，表達對母親的感恩。 

2.鼓勵學生表演平時所學之才藝，一方面表達對母親的感恩，一方面增進

親師生的情感交流。 

3.讓學生了解父母之愛，感受父母之情，體驗親情的無私和偉大，即讓學

生懂得為什麼要感恩父母。 

4.讓學生學會如何去理解父母、尊敬父母、體諒關心父母，與父母和諧相

2 家庭教育 



處，從現在做起，從點滴做起，以實際行動來回報父母。 

第 14 週 圖書館利用教育 

【網路查資料】 

壹、準備活動： 

1、老師準備教學 ppt 

2、老師事先自行辦妥並協助同學申請國立臺中圖書館之數位借書證。 

貳、發展活動： 

 一、什麼是電子資料庫？ 

 1、老師解釋什麼是電子資料庫？ 

 （1）電子資料庫 (database) 是相關資料的集合，就像把一本本的

百科全書加以收集、整理、並以數位電子形式來儲存，提供給大家查詢及

使用。由於電子資料庫裡的資料都是經由專家認可的，比起一般網路上查

找到的資訊更正確也更直得信賴。 

（2）一般的電子資料庫，包括二種形式：光碟資料庫：採購進來光碟片，

在電腦安裝後開放在網路上或單機使用。線上資料庫：與資訊服務廠商簽

約付費授予使用權限，進而讓讀者由網際網路，直接連線至資料庫系統作

檢索並查詢所需資料。  

 二、認識屏東圖書館圖數位資源中的電子資料庫 

介紹平台首頁各項功能： 

 （1）介紹整合查詢系統 

 （2）介紹電子資料庫指南 

 （3）介紹數位資源入口網 

 （4）最後會有新建立資料庫的訊息。 

參、綜合活動： 

 請小朋友在屏東圖書館電子資料庫平台上自行操作各項功能，並瀏覽

各種不同類別的資料庫。 

1 

 

第 16 週 游泳比賽 

一、高年級團體賽： 

1.水中尋寶：每班6人，於時間內撿拾水中物品。 

2.120公尺藉物打水接力賽：每班8人，每人用浮板打水前進15公尺。 

3.150公尺大隊接力：3男3女共6人，每人游25公尺，不限泳姿。 

二、高年級個人賽： 

項目 25公尺 50公尺 

自由式 (無) 4-6年級 

3 

 



蛙式 (無) 4-6年級 

仰式 (無) 4-6年級 

蝶式 1-6年級 (無) 

100m個人混合 3-6年級 

4*50m自由式接力 (無) 5、6年級 

4*25m四式混合接力 5、6年級 (無) 

個人賽以年級與男女分組，每項報名至多 5 人，每人至多報名 2 項，包含

個人混合，接力項目不在此限。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



項目：學生自主學習—美哉美力(下學期) 

教學進度 主題/單元名稱 學習活動 節數 備註 

第 9週 數位化教學—國語 

六、人「聲」就是戲 

【聽與說】練習朗讀技巧，體會聲音的多元面貌。 

【作文】運用課文中的四字詞語，寫出通順的句子。 

學習地圖二 

【聽與說】說出朗讀符號所代表的意義及運用時機。 

【閱讀】依照文章情境，註記朗讀符號。 

【作文】修改文章的錯誤，並運用學過的寫作技巧修潤文章。 

1 

熟悉數位學習工具：瞭

解數位學習平臺(數位

平板、因材網、均一、

Pagamo、 wordwall)等
網路教學工具及教材等

數位工具的使用方法。 

第 18 週 數位化教學—國語 

十、玉米人的奇蹟 

【聽與說】蒐集與神話有關的資料，上臺說故事，並認真聆聽同學發表。 

【閱讀】主動閱讀神話故事，能分析神話的類別，並和同學分享。 

【作文】 

1.認識廣播劇的特色，理解音效在劇本中的重要性。 

2.練習寫劇本，並在劇本中安排恰當的音效。 

1 

第 19 週 數位化教學—國語 

十一、幸福的火苗 

【聽與說】根據普羅米修斯的人物特質，表達自己的觀感。 
【閱讀】運用故事中的情節與對話，分析人物特質。 
【寫字】透過文本進行人物分析，再以「如果我是普羅米修斯」的「人物

代入」思考方式，進行改寫創作。 
十二、神農嘗百草 

【聽與說】聽懂聆聽故事的內容，說出重要訊息。 

【閱讀】讀出課文中作者所設定的角色形象及內涵。 

【作文】練習描寫角色的外形、特質與角色功能，讓故事更精采。 

1 

 
 
 
 
 



項目：校際/班級交流—美哉美力(下學期) 

教學進度 主題/單元名稱 學習活動 節數 備註 

第 1-2 週 
游泳教學課程 

安全教育宣導 

1.泳池安全注意事項 
2.游泳課程注意事務 
3.水中運動大會比賽內容與規則說明 
4.閉氣 20 秒練習   
5.韻律呼吸 30 下 
6.蹬牆漂浮 
7.扶牆打水練習 

2 

 

第 3-4 週 自由式划手練習 1 
1.複習：扶牆划手、水中行走划手 
2.扶牆划手連續動作練習 
3.水中行走划手連續動作練習 

2 
 

第 5-6 週 自由式划手練習 2 
1.複習：持浮板打水前進 
2.水中扶牆打水配合划手(左右輪流)練習 

2  

第 7-8 週 自由式划手練習 3 
1.岸上分解動作講解練習 
2.持浮板打水配合自由式單臂(左右輪流)划手練習 

2  

第 9-10 週 測驗 持浮板打水配合自由式單臂(左右輪流)划手前進 15 公尺 2  

第 11 週 水中遊戲 
1.水中尋寶 
2.水中傳球接力 
3.水中行走接力 

1 
 

第 12-14 週 自由式換氣練習 
1.複習：持浮板打水配合自由式單臂(左右輪流)划手前進 
2.持浮板打水配合自由式單臂(左右輪流)換氣前進練習 

3  

第 15-16 週 測驗 
1.徒手打水前進 25 公尺 
2.持浮板打水配合自由式單臂(左右輪流)換氣 10 次 
3.持浮板打水配合自由式單臂(左右輪流)換氣前進 25 公尺 

2 
 

第 17-19 週 自由式練習 
1.複習：持浮板打水配合自由式單臂(左右輪流)換氣前進 
2.徒手打水配合自由式單臂(左右輪流)換氣前進 
3.徒手自由式換氣前進練習 

3 
 

第 20 週 水中遊戲 
1.水中尋寶 
2.水中手球競賽 

1  

 


