
基隆市深美國民小學九十六學年度第二學期三年級教學計畫（健康與體育領域） 64

基隆市深美國民小學九十六學年度第二學期領域學習課程計畫 

（一）學習領域別：健康與體育 

（二）實施時間：97 年 2月 12 日～97 年 6月 30 日 

（三）教學年級：三年級 

（四）教學節數：60 節（健康 20 節，體育 20 節，游泳 20 節） 

（五）健康、體育＿＿設計者：尤姵婷 

游泳＿＿改編者：何陸垣（改編自尤姵婷九十學年度第二學期領域學習課程計畫） 

（六）學習目標與相對應能力指標 
學期總目標 學習目標 相對應能力指標 

5-1-3-1了解並演練緊急狀況的處理流程。 5-1-3 思考並演練處理危險和緊急情況的

方法。 

6-1-2-1 在家人意見不合或有衝突時，能

與家人溝通。 

6-1-2 學習如何與家人和睦相處。 

6-1-4-1 藉由身體活動，體驗適當處理情

緒的方法。 

6-1-4 認識情緒的表達及正確的處理方

式。 

6-1-5-1 在團體活動中，能表現互助合作

的精神。 

6-1-5 了解並認同團體規範，從中體會並

學習快樂的生活態度。 

7-1-4-1 能了解教室、學校和家庭垃圾處

理的方法，並能歸納說出令人感到舒適的

生活環境之共同特徵。 

7-1-4 察覺不同親疏感的社區生活環境，

與健康互動的情形。 

一、建立健全的

生活觀念，並增

進家人互動的

情感。 

7-1-5-1 能維護校園環境衛生，以實踐個

人對環境之責任。 

7-1-5 體認人類是自然環境中的一部分，

並主動關心環境，以維護、促進人類的健

康。 

3-1-1-1 對簡單性軸心運動能表現協調與

平衡的動作。 

3-1-1 表現簡單的全身性身體活動。 

3-1-3-1 表現簡單的傳停球、踢球等基本

運動能力。 

3-1-3-2 藉有效操弄籃球、躲避球等器材，

做出運球、傳球等動作。 

3-1-3 表現操作運動器材的能力。 

二、透過遊戲的

方式學習運動技

能並培養興趣與

專長。 

3-1-4-1 在扯鈴活動中表現手眼、手腳及

全身性的協調能力。 

3-1-4 表現聯合性的基本運動能力。 

三、透過水上運

動之參與，讓身

體表現出簡單的

全身性活動。 

3-1-1-2 能展現出蹬牆漂浮三公尺、捷泳

打水十公尺等簡單的全身性活動。 

3-1-1 表現簡單的全身性身體活動。 

議題融入指標： 

環境教育 5-1-1 能隨著父母親與老師參與社區環境保護或關懷弱勢生活的活動經驗。 

環境教育 5-1-2 能規劃、執行個人和集體的校園環保活動，並落實到家庭生活中。 

家政教育 4-2-3 用適當的語詞向家人表達自己的需求與情感。 

（七）課程計畫 

主題：健康 
週

次 
日期 

學校（或年

級） 

重要行事 

對應能力

指標 
學習目標 

主要教學活動 

(評量與指導要項) 

節

數 

教學

資源 

議題

融入 
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1 2.12-2.15 

2.12( 二 )

始業式 

 

7-1-5 體認人類

是自然環境中的

一部分，並主動

關心環境，以維

護、促進人類的

健康。 

7-1-5-1 能維護校

園環境衛生，以實

踐個人對環境之責

任。 

勞動高手 

一、請學生分享過年時在家裡

打掃的情形。 

（打掃地點及原因） 

二、請小組討論現在校園中最

需要清理的地點及原因。 

三、小組發表，並由全班票選

急需清理的兩個地點。 

四、全班分工並討論需要哪些

掃除工具。 

1  環境教育

2 2.18-2.22 
量身高體

重 

7-1-5 體認人類

是自然環境中的

一部分，並主動

關心環境，以維

護、促進人類的

健康。 

7-1-5-1 能維護校

園環境衛生，以實

踐個人對環境之責

任。 

五、勞動服務： 

由學生親自攜帶掃除工具到

指定地點一進行清理。 

六、分享今天勞動服務後的體

驗。 

1 掃除工具 環境教育

3 2.25-2.29 

2.28( 四 )

和平紀念

日 

7-1-5 體認人類

是自然環境中的

一部分，並主動

關心環境，以維

護、促進人類的

健康。 

7-1-5-1 能維護校

園環境衛生，以實

踐個人對環境之責

任。 

七、勞動服務： 

由學生親自攜帶掃除工具到

指定地點二進行清理。 

八、分享今天勞動服務後的體

驗。 

1 掃除工具 環境教育

4 3.3-3.7  

7-1-5 體認人類

是自然環境中的

一部分，並主動

關心環境，以維

護、促進人類的

健康。 

7-1-5-1 能維護校

園環境衛生，以實

踐個人對環境之責

任。 

九、請學生寫下這兩次勞動服

務的體驗並進行發表。 

十、師生共同歸納維護學校環

境人人有則的觀念。 

1 A4 紙 環境教育

5 3.10-3.14  

7-1-4 察覺不同

親疏感的社區生

活環境，與健康

互動的情形。 

7-1-4-1 能了解教

室、學校和家庭垃

圾處理的方法，並

能歸納說出令人感

到舒適的生活環境

之共同特徵。 

環保高手 

一、請學生說一說教室垃圾處

理的方法。 

二、參觀學校資源回收室與垃

圾場，並請小尖兵介紹學

校資源回收的處理流程。 

1 資源回收

室、垃圾

場 

環境教育

6 3.17-3.21  

7-1-4 察覺不同

親疏感的社區生

活環境，與健康

互動的情形。 

7-1-4-1 能了解教

室、學校和家庭垃

圾處理的方法，並

能歸納說出令人感

到舒適的生活環境

之共同特徵。 

三、師生共同整理教室與學校

垃圾處理的方法。 

四、請學生說一說教室與學校

垃圾處理的方法有什麼關

連。 

1 A4 紙 環境教育

7 3.24-3.28 
3.28 自治

市長投票 

7-1-4 察覺不同

親疏感的社區生

活環境，與健康

互動的情形。 

7-1-4-1 能了解教

室、學校和家庭垃

圾處理的方法，並

能歸納說出令人感

到舒適的生活環境

之共同特徵。 

五、請學生畫出教室與學校垃

圾處理的流程圖。 

六、請學生回家觀察家裡垃圾

處理的方法。 

1  環境教育

8 3.31-4.4 
4.4(五)民

族掃墓節 

7-1-4 察覺不同

親疏感的社區生

活環境，與健康

互動的情形。 

7-1-4-1 能了解教

室、學校和家庭垃

圾處理的方法，並

能歸納說出令人感

到舒適的生活環境

之共同特徵。 

七、請學生發表家裡垃圾處理

的方法。 

八、請學生在 A4 紙的左邊畫下

家裡垃圾處理流程圖。 

1 A4 紙 環境教育

9 4.7-4.11  

7-1-4 察覺不同

親疏感的社區生

活環境，與健康

互動的情形。 

7-1-4-1 能了解教

室、學校和家庭垃

圾處理的方法，並

能歸納說出令人感

到舒適的生活環境

之共同特徵。 

九、師生共同比較不同家庭處

理方法之異同。 

十、師生共同歸納哪種垃圾處

理的方法能帶給人們舒適

的環境。 

1  環境教育

10 4.14-4.18 期中考 

7-1-4 察覺不同

親疏感的社區生

活環境，與健康

互動的情形。 

7-1-4-1 能了解教

室、學校和家庭垃

圾處理的方法，並

能歸納說出令人感

到舒適的生活環境

之共同特徵。 

十一、請學生在 A4 紙的右邊畫

出修改後的垃圾處理流程

圖。 

1 A4 紙 環境教育
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11 4.21-4.25  

5-1-3 思考並演

練處理危險和緊

急情況的方法。 

5-1-3-1 了解並演

練緊急狀況的處理

流程。 

防震高手 

一、請學生說一說自己遇到地

震的經驗，當時有做哪些

應變措施？ 

二、防震演習（檢討前）： 

模擬在教室遇到地震發生

時，要如何應變（逃生路

線）。 

三、檢討： 

1.師生共同規劃適當的逃生

路線。 

2.師生共同評估教室內的安

全環境，並做修正與改善。 

1 課本第 70

～72 頁 

防震防災

宣導 

12 4.28-5.2  

5-1-3 思考並演

練處理危險和緊

急情況的方法。 

5-1-3-1 了解並演

練緊急狀況的處理

流程。 

四、防震演習（檢討後）： 

根據檢討後的逃生路線與教

室內的安全環境，再模擬一

次在教室遇到地震發生時，

要如何應變（逃生路線）。 

五、請學生畫下在教室遇到地

震時的逃生路線。 

六、請學生討論在戶外或家中

遇到地震時的應變措施。 

七、師生共同歸納遇到地震時

的應變措施與態度。 

1 課本第 70

～72 頁、

A4 紙 

防震防災

宣導 

13 5.5-5.9 校慶週 

6-1-2 學習如何

與 家 人 和 睦 相

處。 

6-1-2-1 在家人意

見不合或有衝突

時，能與家人溝

通。 

家庭高手 

一、教師請學生回想並說一說

在前些日子裡，與家人發

生生悶氣、鬥嘴、爭吵等

不愉快的情形。 

二、請學生在紙上寫下： 
當 時

發 生

了 什

麼事 

當 時

自 己

的 心

情 

當 時

家 人

的 表

情 或

反應 

  

 

1 A4 紙 家政教育

14 5.12-5.16 校慶週 

6-1-2 學習如何

與 家 人 和 睦 相

處。 

6-1-2-1 在家人意

見不合或有衝突

時，能與家人溝

通。 

三、在發生事件時，家人有什

麼心情，猜猜看當時家人

的心情，並寫下來。 
當 時

發 生

了 什

麼事 

當 時

自 己

的 心

情 

當 時

家 人

的 表

情 或

反應 

猜 猜

看 當

時 家

人 的

心情 

 

四、請學生說一說當時是怎麼

處理的？有沒有更好的處

理方法？寫下來。 
當 時

發 生

了 什

麼事 

當 時

自 己

的 心

情 

當 時

家 人

的 表

情 或

反應 

猜 猜

看 當

時 家

人 的

心情 

好 的

處 理

方法 

五、師生共同歸納與家人發生

衝突時有效的處理方式。 

1 A4 紙 家政教育

15 5.19-5.23  

6-1-4 認識情緒

的表達及正確的

處理方式。 

6-1-4-1 藉由身體

活動，體驗適當處

理情緒的方法。 

情緒高手 

一、教師請學生拿出在『家庭

高手』時所寫的學習單。 

二、請小組輪流扮演學習單上

的角色並演練與家人發生

衝突的情節。 

三、請小組推選最困難的情

境，並在下次上課時上台

表演。 

1 『家庭高

手』學習

單 

壓力調適

憂鬱防制
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16 5.26-5.30  

6-1-4 認識情緒

的表達及正確的

處理方式。 

6-1-4-1 藉由身體

活動，體驗適當處

理情緒的方法。 

四、小組輪流上台表演最困難的

情境。 

五、請台下的學生說一說自己

相同的經歷與感受，並分享

當時解決的方式。 

六、師生共同整理與家人發生

衝突有效的情緒表達方式。 

1  壓力調適

憂鬱防制

17 6.2-6.6  

6-1-5 了解並認

同團體規範，從

中體會並學習快

樂的生活態度。 

6-1-5-1 在團體活

動中，能表現互助

合作的精神。 

團隊高手 

一、 教師請學生依照戲劇分組

進行成果展的採排。 

二、 請學生說一說在採排時發

生了哪些事情？造成什麼

影響？ 

三、 師生共同整理團隊合作要

有哪些行為標準，並請學

生製作『團隊高手』評分

表。 

1 A4 紙  

18 6.9-6.13 

6.12 ，

6.13 六年

級畢業考 

6.14 一二

四學生學

習成果展 

6.15 三五

學生學習

成果展 

6-1-5 了解並認

同團體規範，從

中體會並學習快

樂的生活態度。 

6-1-5-1 在團體活

動中，能表現互助

合作的精神。 

四、 教師請學生依照戲劇分組

進行成果展的總採排。 

五、 請台下學生觀察台上小組

的團隊表現，並進行小組

『團隊高手』的評分。 

六、 請學生分享給各組的建議

與回饋。 

1 『團隊高

手』評分

表 

 

19 6.16-6.20 

6.16( 一 )

成果展補

假 

6.19 ，

6.20 期末

考 

6-1-5 了解並認

同團體規範，從

中體會並學習快

樂的生活態度。 

6-1-5-1 在團體活

動中，能表現互助

合作的精神。 

七、 請學生分享自己在成果展

上的表現。 

八、 請學生設計一張回饋單，

先寫下給自己的三明治回

饋。 

九、 再請學生到同學的桌上寫

下給同學的三明治回饋。 

1 A4 紙  

20 6.23-6.27 
6.24 成績

回歸 

6-1-5 了解並認

同團體規範，從

中體會並學習快

樂的生活態度。 

6-1-5-1 在團體活

動中，能表現互助

合作的精神。 

十、 請學生分享自己的回饋

單。 

十一、 師生共同整理團隊

合作的行為標準還可以運

用在哪些活動上。 

1 回饋單  

21 6.30 
大掃除 

休業式 

      

主題：體育 

週

次 
日期 

學校（或

年級） 

重要行

事 

對應能

力指標 

學習

目標 

主要教學活動 

(評量與指導要項) 

節

數 

教學

資源

議題

融入

1 2.12-2.15 
2.12(二)

始業式 

2 2.18-2.22 
量身高體

重 

3-1-1 表

現簡單的

全身性身

體活動。 

3-1-1-1

對簡單性

軸心運動

能表現協

調與平衡

的動作。 

體操高手 

一、準備活動 

熱身操（加強頸部、手腕關節的熱身及背部

肌肉的伸展） 

二、發展活動（提醒學生配合腿部動作屈肘擺臂） 

（一）耐力跑練習：校園耐力跑二分鐘、操場耐力

跑二分鐘。 

（二）翻滾練習： 

1.模仿動物前進。 

4 肢動教

室或活

動中心

（跳高

軟墊、

跳箱護

墊、跳

箱 踏

板） 
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週

次 
日期 

學校（或

年級） 

重要行

事 

對應能

力指標 

學習

目標 

主要教學活動 

(評量與指導要項) 

節

數 

教學

資源

議題

融入

3 2.25-2.29 

2.28(四)

和平紀念

日 

4 3.3-3.7  

（青蛙＿跳、毛毛蟲＿俯臥、鴨子＿蹲姿…） 

2.側身滾翻。 

（滾筒＿身體伸直、雞蛋＿屈肘護頭屈膝） 

3.原地滾翻。 

（搖籃＿抱膝收頸、開花＿屈膝開腿手抓腳踝） 

（三）前滾翻練習： 

請參考課本第 66～69 頁。 

三、綜合活動 

1.請表現優異的小組示範。 

2.加強頸部、手腕關節及背部肌肉的伸展。 

5 3.10-3.14  

6 3.17-3.21  

7 3.24-3.28 

3.28 自

治市長投

票 

8 3.31-4.4 

4.4( 五 )

民族掃墓

節 

3-1-3 表

現操作運

動器材的

能力。 

3-1-3-1

表現簡單

的 傳 停

球、踢球

等基本運

動能力。 

足球高手 

一、準備活動 

熱身操（加強膝蓋、腳踝關節的熱身及腿部

肌肉的伸展） 

二、發展活動 

（一）耐力跑練習：校園耐力跑二分鐘、操場耐力

跑二分鐘。 

（二）螃蟹運球練習：全班分組輪流練習原地運

球、直線移動運球、繞物折返運球。 

（三）滾地球傳與停： 

1.兩人一組，一人傳球，一人停球。 

2.視學生的學習情況除了直線傳停球的練習

外，可增加斜線與行進間傳停球的練習。 

（四）踢準練習： 

1.全班分組輪流練習踢牆。 

2.用兩張椅子固定呼拉圈，全班分組輪流練習

踢準。 

三、綜合活動 

1.請表現優異的小組示範。 

2.加強膝蓋、腳踝關節及腿部肌肉的伸展。 

4 足球、

呼 拉

圈、三

角錐、

椅子 

 

9 4.7-4.11  

10 4.14-4.18 期中考 

11 4.21-4.25  

12 4.28-5.2  

13 5.5-5.9 校慶週 

3-1-4 表現

聯合性的基

本 運 動 能

力。 

3-1-4-

1 在扯

鈴 活 動

中 表 現

手眼、手

腳 及 全

身 性 的

協 調 能

力。 

扯鈴高手 

一、準備活動 

熱身操（加強手腕、肩關節的熱身及手臂肌

肉的伸展） 

二、發展活動 

（一）耐力跑練習：校園耐力跑二分鐘、操場耐力

跑二分鐘。 

（二）複習運鈴、調鈴的動作。 

（開線運鈴、低手繞線運鈴、開線調鈴） 

（三）教師示範說明上下運鈴的動作。 

（四）教師示範說明螞蟻上樹、直上雲霄（拋鈴）、

魚躍龍門（拋鈴＋跳繩）、金雞上架、金蟬

脫殼等動作，讓熟練運鈴、調鈴的同學進行

挑戰。 

三、綜合運動 

1.請表現優異的學生示範。 

2.進行校慶週扯鈴競賽＿＿資格賽： 

（1）運鈴計時賽：能持續運鈴超過指定時間（暫

訂三分鐘），才能參加學年在『一天的開

始』所舉辦的校慶週扯鈴競賽＿＿決賽，

通過決賽的持續運鈴指定時間（暫訂五分

鐘），就能在學年『扯鈴榮譽榜』上金榜

5 扯鈴  
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週

次 
日期 

學校（或

年級） 

重要行

事 

對應能

力指標 

學習

目標 

主要教學活動 

(評量與指導要項) 

節

數 

教學

資源

議題

融入

題名。 

（2）扯鈴花式挑戰賽：挑戰『螞蟻上樹』、『直

上雲霄（拋鈴）』、『魚躍龍門（拋鈴＋

跳繩）』、『金雞上架』、『金蟬脫殼』

等動作，單項過關者即可登記在學年『扯

鈴榮譽榜』上；能連續做出以上四種花式

者，才能參加學年在『一天的開始』所舉

辦的校慶週扯鈴競賽＿＿扯鈴花式表演

賽，還可以表演自創或自學的新花式，花

式名稱也會登記在學年『扯鈴榮譽榜』上。 

3.加強手腕、肩關節及手臂肌肉的伸展。 
14 5.12-5.16 校慶週 

15 5.19-5.23  
16 5.26-5.30  

17 6.2-6.6  

18 6.9-6.13 

6.12 ，

6.13 六

年級畢業

考 

6.14 一

二四學生

學習成果

展 

6.15 三

五學生學

習成果展 

3-1-3 表

現操作運

動器材的

能力。 

3-1-3-2

藉有效操

弄籃球、

躲避球等

器材，做

出運球、

傳球等動

作。 

球類高手 

一、準備活動 

熱身操（加強手腕、膝蓋、腳踝關節的熱身

及腿部肌肉的伸展） 

二、發展活動 

（一）耐力跑練習：校園耐力跑二分鐘、操場耐力

跑二分鐘。 

（二）運球練習：全班分組輪流練習原地運球、直

線移動運球、繞物折返運球。 

（三）傳接球練習：全班分組輪流練習彈地傳接

球、高手彈地傳接球、低手（拋）彈地傳接

球。 

三、綜合活動 

1.請表現優異的小組示範。 

2.加強手腕、膝蓋、腳踝關節及腿部肌肉的伸

展。 

5 三 角

錐、籃

球或躲

避球 

 

19 6.16-6.20 

6.16(一)

成果展補

假 

6.19 ，

6.20 期

末考 

20 6.23-6.27 
6.24 成

績回歸 

3-1-3 表

現操作運

動器材的

能力。 

3-1-3-2

藉有效操

弄籃球、

躲避球等

器材，做

出運球、

傳球等動

作。 

球類高手 

一、準備活動 

熱身操（加強手腕、膝蓋、腳踝關節的熱身

及腿部肌肉的伸展） 

二、發展活動 

（一）耐力跑練習：校園耐力跑二分鐘、操場耐力

跑二分鐘。 

（二）簡易躲避球賽： 

1.三人一組，中間的人可以閃躲也可以接球，

但是接到球不能落地，旁邊的人使用高手、

低手及彈地等方式傳接球。 

2.視學生的學習狀況，教師可增加比賽人數，

四人使用矩陣形，超過四人可以使用矩陣形

或圓形。 

3.最後場內剩下的人數就是比賽的成績。 

三、綜合活動 

1.請學生發表球賽時的注意事項，感受 

2.加強手腕、膝蓋、腳踝關節及腿部肌肉的伸

展。 

2 三 角

錐、籃

球或躲

避球 

 

21 6.30 
大掃除 

休業式 

      

主題：游泳 

週

次 
日期 

學校（或

年級） 

重要行

事 

對應能

力指標 

學習

目標 

主要教學活動 

(評量與指導要項) 

節

數 

教學

資源

議題

融入
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週

次 
日期 

學校（或

年級） 

重要行

事 

對應能

力指標 

學習

目標 

主要教學活動 

(評量與指導要項) 

節

數 

教學

資源

議題

融入

2 2.18-2.22 
量 身 高

體重 

4 3.3-3.7  

6 3.17-3.21  

3-1-4 表現

聯合性的基

本 運 動 能

力。 

3-1-4-1

在 扯 鈴

活 動 中

表 現 手

眼、手腳

及 全 身

性 的 協

調 能

力。 

扯鈴高手 

一、準備活動 

熱身操（加強手腕、肩關節的熱身及手臂肌肉

的伸展） 

二、發展活動 

（一）耐力跑練習：校園耐力跑二分鐘、操場耐力

跑二分鐘。 

（二）複習運鈴的動作。 

（開線運鈴、低手繞線運鈴） 

（三）教師示範說明開線調鈴的動作。 

（四）教師示範說明上下運鈴、螞蟻上樹、直上雲

霄（拋鈴）、魚躍龍門（拋鈴＋跳繩）、金

雞上架、金蟬脫殼等動作，讓熟練運鈴、調

鈴的同學進行挑戰。 

三、綜合運動 

1.請表現優異的學生示範。 

2.加強手腕、肩關節及手臂肌肉的伸展。 

6 扯鈴  

8 

3.31-4.4 4.4(五)

民 族 掃

墓節 

10 

4.14-4.18 期中考 

12 

4.28-5.2  

14 

5.12-5.16 校慶週 

3-1-1 表現

簡單的全身

性身體活

動。 

3-1-1-2

能展現出

蹬牆漂浮

三公尺以

及閉氣捷

泳十公尺

等簡單的

全身性活

動。 

一、暖身活動： 

（一）全體共同做操（同時點名）。 

二、陸上練習： 

（一）蹬牆漂浮陸上動作練習：預備（雙手伸直平

舉）→蹲下(模擬雙肩入水)→吸口氣→臉入

水（將雙頰緊靠於上臂）→蹬牆(單腳屈膝模

擬蹬牆)→復原。 

以能搭配口訣做出蹬牆漂浮的陸上動作，作

為評量參照。 
（二）捷泳踢水陸上動作練習： 

預備（雙手伸直平舉）→蹲下(模擬雙肩入

水)→吸口氣→臉入水（將雙頰緊靠於上臂）

→ 蹬 牆 ( 單 腳 屈 膝 模 擬 蹬 牆 )→ 數 秒

(54321)→踢水(腳踏地)。 

（三）捷泳單邊划手動作練習： 

預備（雙手伸直平舉，同時頭靠緊上臂）→

划手(划右手)→變刀子(右手掌心轉向右大

腿內側，呈立正時手勢)→左手向上延伸→回

來(頭先擺回後右手擺回)。 

（四）捷泳雙邊划手動作練習： 

預備（雙手伸直平舉，同時頭靠緊上臂）→

划手(划右手)→變刀子(右手掌心轉向右大

腿內側，呈立正時手勢)→左手向上延伸→回

來(頭先擺回後右手擺回) →換左手重複上述

動作流程。 

三、分組水中熱身： 
A 組已會持浮板踢水者，持浮板踢水練習（三

趟）。 
B 組不會持浮板踢水者，吐泡泡練習（韻律呼

吸）。 
未帶泳衣者：暖身操重複兩次。 

2 節 

 

 

 

 

 

2 節 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2 節 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2 節 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

浮板四

十個 
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週

次 
日期 

學校（或

年級） 

重要行

事 

對應能

力指標 

學習

目標 

主要教學活動 

(評量與指導要項) 

節

數 

教學

資源

議題

融入

16 

5.26-5.30  四、分組練習 
A 組先練習蹬牆漂浮五次，後練習捷泳打水十公

尺三趟，再單邊划手閉氣捷泳三趟，後雙邊划手

閉氣捷泳三趟。 
B 組練習扶岸踢水，後練習蹬牆漂浮。 
※未帶泳衣者：每隔十分鐘，練習陸上踢水動作

(雙腿各踢一次為一循環)，蹬牆漂浮陸上動作，各

二十個循環。各組以能夠做出分組的練習動作要領

(游泳護照)，表現簡單的全身性活動。 
五、綜合活動 

1. 教師整理今日的課程內容。 

2 節 

 

18 

6.9-6.13 6.12 ，

6.13 六

年 級 畢

業考 

6.14 一

二 四 學

生 學 習

成果展 

6.15 三

五 學 生

學 習 成

果展 

20 

6.23-6.27 6.24 成

績回歸 

3-1-1 表現

簡單的全身

性身體活

動。 

3-1-1-2

能展現出

蹬牆漂浮

三公尺以

及閉氣捷

泳十公尺

等簡單的

全身性活

動。 

一、暖身活動： 

（一）全體共同做操（同時點名）。 

二、競賽規則講解： 

（一）蹬牆漂浮個人賽(通過三公尺與否)：一次六

人，每班三人，按照座號，採標準參照模式

檢核，通過三公尺者便合格。 

（二）持浮板打水團體接力賽： 
每班派出選手二十名，男女各十名，進行持

浮板打水接力。 
（三）閉氣捷泳個人賽(以通過水道繩的幾分之幾為

評量標準)。 
（四）水中尋寶： 

採人數不限，平均分數者高為勝制。 
三、水上運動競賽開始。 
    ※未帶泳衣者：每隔十分鐘，練習陸上踢水動

作(雙腿各踢一次為一循環)，蹬牆飄浮陸上動作，

各二十個循環。各組以能夠做出分組的練習動作要

領(游泳護照)，表現簡單的全身性活動。 
四、綜合活動 
    1.公佈成績 

2.教師整理今日的課程內容。 

2 節 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2 節 

 

 

浮板四

十個 

、浮

球、沉

球以及

彈珠。

 

節數小計二十節

參考資料： 

國民小學三年級下學期健康與體育，南一書局。 
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