
大里國小學校本位體育課程簡介



壹、學校基本資料
一、設校歷史：

*大里國小於民國3年4月創校，迄今已超過100年

的歷史。

*日據時期，即有游泳池供學生上課使用。

*自90學年度起，即展開「游泳校本課程」的推

動。

*為了跟上教育時代潮流及108年12年國教新課綱

的上路，本校於3年前，大刀闊斧修正相關內容

並改名為【救是要你快樂游本位課程】。



壹、學校基本資料
二、社區環境：

*104學年開始推動翻新的【救是要

你快樂游】本位課程。

*透過中央、臺中市國教輔導團與臺
中教育大學，用觀摩及發表等方式
將本教學團隊產出的教學資源推廣
至相關教育單位。
*提供相關教學經驗及方法，供臺中
市游泳同業公會使用，帶領業者，
走向安全並專業的教學。
*結合水上救生協會，辦理學生初級
救生員訓練班及救生防溺宣導活動。



學校體育教師與相關人員編制

姓名 職稱 說明

曾正仁
體育

組長

[救是要你快樂游]

本位課程規畫及統籌

具有游泳教練、裁判、救生員

證照

黃權貴
學務

主任

[救是要你快樂游]

本位課程推動

具有游泳救生員證照

陳佳甫
生教

組長

教授五年級體育課

具有教練、游泳救生員證照

徐字寬
事務

組長

教授三年級體育課

具有教練、游泳救生員證照

葉秋雲
輔導

組長

支援游泳課代課

具有游泳救生員證照

姓名 職稱 說明

李冠毅
科任

教師

教授一、二、四年級體育課

具有教練、游泳救生員證照

曾語震
協同

教練

亞奧運國手

具有游泳教練、裁判、救生員證照

蔡淑敏
協同

教練

亞奧運國手、亞運金牌選手

具有游泳教練、裁判、救生員證照

曾正宗
協同

教練

國家代表隊教練

具有游泳教練、裁判、救生員證照

林慧娟
協同

教練

大專院校授課

具有游泳教練、裁判、救生員證照

吳盈麗
訓育
組長

[救是要你快樂游]本位課程E化及上傳

建檔

林貞智
衛生
組長

學生身體計量及健康管理、CPR課程



學校體育課程實施

*大里國小體育課

水、陸課表，符合各級

學校體育實施辦法。

*安排專任、專業師資。

*1：15師生比。

*每學期10週泳課。

一 二 三 四 五

1
601彈（游）
502彈（游）

2
505體（陸）
404體（陸）
104體（陸）

304體（陸）
103體（陸）

601體育
502體育

401體（陸）

501體（陸）
301體（陸）
102體（陸）

504體（陸）
402體（陸）
303體（陸）

3

501體育
401體育
204體育

104彈（游）

602體育
402體育

603體育
405體育
205體育

605體育
305體育
202體育

102彈（游）

403體育
302體育
203體育

103彈（游）

4

501彈（游）
401彈（游）
204彈（游）
104彈（游）

602彈（游）
402彈（游）

603彈（游）
405彈（游）
205彈（游）

605彈（游）
305彈（游）
202彈（游）
102彈（游）

403彈（游）
302彈（游）
203彈（游）
103彈（游）

5

6
603體（陸）
504體育
303體育

503體育
301體育

201彈（游）
101體育

602體（陸）
604彈（游）
505體育

502體（陸）
404體育

304彈（游）

7

605體（陸）
504彈（游）
403體（陸）
302體（陸）
303彈（游）

604體（陸）
503彈（游）
305體（陸）
301彈（游）
201體育

101彈（游）

604體育
503體（陸）
505彈（游）

601體（陸）
405體（陸）
404彈（游）
304體育



學校體育社團介紹

項次 社團名稱 授課老師 活動時間

1 桌球 楊智能
週一 16:00~17:30

週二 16:00~17:30

2 足球 蔡幃任
週一 16:00~17:30

週二 16:00~17:30

3 流行舞蹈 柯瑋珊 週二 16:00~17:30

4 直排輪 李詠薇 週二 16:00~17:30

5 民俗體育 何志銘 週二 16:00~17:30

6 跳繩 陳佳甫 週一至週五早修

7 游泳 曾正仁 週一至週五早修

8 手球 謝再星 週一至週五早修

9 田徑 許孟峰 週一至週五早修

10 體操 李冠毅 週一及週五早修

11 舞龍舞獅 石火明 週一至週五早修

12 輕艇 輕艇協會 新成立





各團隊運動競賽歷年最佳成績如下：

校隊 參賽名稱 最佳成績

游泳隊
縣市賽游泳錦標賽 國小低、中、高、男、女各組第一名

全國游泳分齡錦標賽
小低男團體第一名

多人多項次破全國紀錄

手球隊

2017丹麥手球分齡賽 第一名

106年馬祖杯手球錦標賽 第二名

2015/2016
兩岸手球邀請賽

第一名

巧固球隊
105全國中正盃 第四名

105台中市市長盃 第一名

105台中市議長盃 第一名

體操隊 106學年度活力體操試辦賽 榮獲優等、最佳勇氣獎、最上鏡頭獎

舞獅隊 2018台中市議長盃舞龍舞獅錦標賽 臺灣獅單獅第一名、多獅第二名

跳繩隊 106學年度大里區普及化跳繩運動比賽 高年級組第一名

田徑隊 全國小學錦標賽 4*100接力及個人100、200公尺第一名







貳、學校本位體育課程說明

「救是要你快樂游｣課程發展的緣起：

*地利之便

*師資的到位

*社會資源

*迫切性

*回歸

救生教學本質



結合水上救生教育
*游泳=水上救生?

*水上救生教育推廣的缺乏

*會游泳更需要接受水上救生教育

環
保
救
命
袋

出
門
一
袋

環
保
又
救
命



學校本位課程的發展：



有夢想、愛學習、能專注、會創新
願景建構出：

健
康



活力、健康核心價值概念設計出：

快樂救生樂學習



快樂救生樂學習主題再發展出：

救是要你快樂



由課程內涵規劃出：

• 一至六年級（階段)系列課程。

• 包含游泳教學、水上救生。

• 融入各領域及四大議題。

• 達到教育部游泳能力標準、提升防
溺能力。

• 激發孩子的潛能、鍛鍊健康的體魄，
創造出未來多元發展之機會。



課

程

規

劃

階段/
年級

課程
目標

游泳課程進度
跨領域結合/
救生課程進度

一
階
段
上
學
期

1.水中行走
30公尺

2.吹泡泡5秒
3.悶氣5秒

1.水中漫步
2.水中彈跳
3.螃蟹走路
4.淺水爬行
5.水中站立洗臉
6.站立（坐著）跳水
7.悶氣
8.打地鼠
9.水中尋寶
10.水中猜拳

◎一下生活領域
第六單元
奇妙的水
水的遊戲

1.認識游泳池
內、外安全。

2.能辨別安全
的水域選擇
安全的水域
進行水上活
動。

3.游泳個人裝
備正確使用
方法及熱身
操。

一
階
段
下
學
期

1.水母漂10秒
2.蹬牆漂浮
5公尺

1.扶壁悶氣
2.持浮板悶氣漂浮
3.持浮板蹬地漂浮
4.持浮板蹬牆漂浮
5.徒手蹬地漂浮
6.俯漂水中 站立
7.雙手蹬牆漂浮
8.單手蹬牆漂浮
9.雙手貼腿蹬牆漂浮
10.蹬牆划手漂浮



課

程

規

劃

階段/
年級

課程
目標

游泳課程進度
跨領域結合/
救生課程進度

二
階
段
上
學
期

1.吹泡泡
3秒連續
5次

2.水母漂
15秒

1.韻律呼吸
2.扶牆韻律呼吸
3.雙人韻律呼吸
4.持浮板韻律呼吸
5.水中韻律呼吸
6.跳躍式水中韻律呼吸
7.漂浮換氣
8.大字漂
9.一字漂
10.魚兒漂

◎二下綜合
第六單元
我的暑假生活

*水母漂
*仰漂自救
*環保救命袋

二
階
段
下
學
期

1.捷泳
（自由式）
漂浮打水
5公尺

1.岸上提腿打水
2.扶壁抬頭打水
3.扶壁悶氣打水
4.持浮板打水
5.背便當打水
6.雙手打水
7.單手打水
8.交替手打水
9.蹬地漂浮打水
10.蹬牆漂浮打水



階段/
年級

課程
目標

游泳課程進度 跨領域結合/
救生課程進度

三
階
段
上
學
期

1.漂浮打水
8公尺

1.岸上趴著打水
2.扶壁打水
3.扶壁悶氣打水
4.持浮板悶氣打水
5.持浮板蹬牆打水
6.漂浮打水
7.接力漂浮打水
8.雙手交替漂浮打水
9.雙手貼腿漂浮打水
10.蹬牆漂浮打水

◎三下健體
第一單元
運動樂趣多

*藉物漂浮打水自
救。

三
階
段
下
學
期

2.捷泳
（自由式）
漂浮悶氣
游10公尺

1.陸上划手練習Ⅰ
2.陸上划手練習Ⅱ
3.扶壁划手綀習
4.扶壁悶氣划手練習
5.二人一組交替扶壁划手練習
6.持浮板划手練習
7.背便當划手練習
8.二人交替划手練習
9.一手六腳划手練習
10.一手二腳划手練習

課

程

規

劃



階段/
年級

課程
目標

游泳課程進度 跨領域結合/
救生課程進度

四
階
段
上
學
期

1.自由式
換氣游
10公尺

1.陸上右邊換氣練習Ⅰ
2.陸上右邊換氣練習Ⅱ
3.扶壁右邊換氣練習
4.二人一組交替扶壁右邊練習
5.持浮板右邊換氣練習
6.持浮板右手右邊換氣練習
7.二人交替右邊換氣練習
8.前交叉右邊換氣練習
9.一手六腳前交叉換氣練習
10.一手三腳前交叉換氣練習

◎四下健體
第七單元
水中蛟龍

*垂直跳躍
*韻律呼吸自救

四
階
段
下
學
期

1.仰漂10  
秒

1.仰式呼吸法
2.持浮板仰漂
3.持浮板蹬牆仰漂
4.背便當仰漂
5.背便當蹬牆仰漂
6.仰漂
7.蹬地仰漂
8.蹬牆仰漂
9.大字型仰漂
10.一字型仰漂

課

程

規

劃



階段/
年級

課程
目標

游泳課程進度
誇領域結合/
救生課程進度

五
階
段
上
學
期

1.自由式
換氣游
15公尺

1.前交叉一手六腳換氣練習
2.前交叉一手三腳換氣練習
3.持浮板左手臂換氣練習
4.持浮板右手臂換氣練習
5.背便當左手臂換氣練習
6.背便當右手臂換氣練習
7.左手臂換氣練習
8.右手臂換氣練習
9.前交叉配合游
10.前交叉配合游15公尺

◎五下健體
第七單元
水中健將

*抽筋自解
*浮具自救

五
階
段
下
學
期

1.仰式打腿
10公尺

1.池邊仰式打水
2.持浮板仰式打水Ⅰ
3.持浮板仰式打水Ⅱ
4.背便當仰式打水
5.背便當蹬地仰式打水
6.背便當蹬牆仰式打水
7.雙手助划仰式打水
8.雙手相貼仰式打水
9.蹬地仰式打水
10.蹬牆仰式打水

課

程

規

劃



階段/
年級

課程
目標

游泳課程進度
誇領域結合/
救生課程進度

六
階
段
上
學
期

1.自由式
換氣游
25公尺

1.前交叉一手六腳直臂游
2.前交叉一手六腳曲臂游
3.後交叉一手六腳直臂游
4.後交叉一手六腳曲臂游
5.左單臂曲肘游
6.右單臂曲肘游
7.一手三腳曲肘游
8.持浮板抬頭打水練習
9.配合游
10.配合游25公尺

◎六下健體
第七單元
水中樂悠游

*認識CPR
*踩水自救練習
*正視危險實境
課程

六
階
段
下
學
期

1.仰式游
15公尺

1.陸地仰式划手練習
2.背便當一手十腳仰式練習
3.背便當一手六腳仰式練習
4.背便當一手三腳仰式練習
5.一手十腳仰式練習
6.一手八腳仰式練習
7.一手六腳仰式練習
8.一手四腳仰式練習
9.一手二腳仰式練習
10.仰式配合游

課

程

規

劃



為建構完整之本位課程發展，本校推動分述
如下：

（一) 8-10週的課程

（二)規劃游泳課表與陸上體育課表

（三)授課教師專業化

（四)增聘協同教練及救生員

（五)專業的顧問

(六)模範大使





教學顧問-泳協理事長











課程規劃與執行：
（一)游泳課程：

1、循序漸進

課程規劃

與執行



課程規劃與執行：
（一)游泳課程：

2、無縫接軌的水域安全教育

3、因材施教的分組協同教學

4、低、中、高年段的分散學習群

5、適應體育-視障生學游泳

【總統教育獎】

視障游泳.mp4










（二)融入各學習領域：

一、國語融入游泳教學

二、數學融入游泳教學

三、藝術與人文融入游泳教學

四、藝術與人文融入救生教學

五、綜合活動融入游泳教學

國語結合建康與體育游泳課程 照片.pdf
游進數學泳往直前學習活動照片.pdf
藝術與人文結合游泳操.pdf
防溺5步驟-救生與藝術與人文.mp4
綜合融入.pdf


（二)融入議題：

一、性別平等議題：

了解游泳運動中，性別平等的演進、錯誤的性別刻
板印象及性騷擾案例，進而學會尊重與維護自己或他人
的身體自主權及防治。

二、海洋教育議題：

透過陸上救溺演練，強化救溺技巧，藉以認識海洋
的特性與影響，進而維護海洋生態與環境之問題。

三、生命教育議題：

透過水上救生課程，讓學生了解生命的珍貴，培養
尊重生命、熱愛生命。

議題融入.pdf


（三)陸上課程教學的補足：

一、學游泳也可以不下水

二、陸上救生教學

三、樂活體操教室的結合

教案-原來學游泳也可以不下水.pdf
陸上救生教學.pdf
陸上-轉身教學.mp4


（四)提升暖身運動的游泳操：

為了讓學生有效的暖身運動，
安排學生舞蹈創作，兼具體操動作
與游泳技能動作的結合，讓學生樂
於做操，引起學生學習動機減少抽
筋的發生。

*並於校慶運動會上發表游泳操成果。

游泳操2.mp4


（五)水域安全教育藝文活動：

水
域
安
全
宣
導

有
獎
徵
答
活
動



（六)完善的評量系統：
依
據
教
育
部
檢
定
標
準

設
計
大
里
國
小
專
用
評
量
證
書



（七)以遊戲融入教學：

*出版100種游泳教學遊戲

*不斷創新遊戲



學校本位教師進修發展教師專業：

（一)人力串連-教師精進社群

（二)回歸學生學習

（三)整合教學策略

（四)提升團隊行動力

（五)型塑專業典範

（六)研發教案

（七)走在教育最前端



結合社區資源並推廣

自辦初級救生員訓練班
推廣救生

辦理水上、陸上
救生宣導



【SUP水上救生與體驗推廣活動】

SUP救生與體驗影片.wmv


          同同同心心心協協協力力力向向向前前前划划划  

    多元、豐富的課程，如魔法般地讓泳池成了小小的藍色海洋。當泳池不再只

是泳池，歡樂的學習氣氛於是充塞在校園裡。 

    SUP 水上救生活動，讓孩子有了不同的體驗，從實際的救生與操作中，不只

學會了合作的精神，更展現了本校體育課程的活潑與多元。 



協辦比賽推廣游泳



晨間增能、補救訓練



辦理美 人魚游泳比賽每
每
個
都
不
放
棄

每
個
都
要
會
游



防溺宣導



課程實施成果

教師方面



課程實施成果

學生方面
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迎接新課綱我們準備好了：

六

壹、小一新生活
三.快樂GO！GO！

GO！
游泳教學-6.站立(

坐著)跳水

壹、健康有一套

三.大家來唱跳

游泳教學-6.跳躍

式水中韻律呼吸

貳、快樂玩遊戲
五.好玩的墊上遊

戲
游泳教學-6.漂浮

打水

單元二、籃球球

來瘋

活動3縱橫球場

游泳教學-6.持

浮板右手右邊換

氣練習

貳、青春無限
四.青春你我他
◎品德教育

游泳教學-6.背便
當右手臂換氣練

習

壹、成長與蛻變
四.青春進行曲

游泳教學-6.右單
臂曲肘游

七
壹、小一新生活
四.快樂玩遊戲

游泳教學-7.悶氣

壹、健康有一套

三.大家來唱跳

游泳教學-7.漂浮

換氣

貳、快樂玩遊戲
六.乒乒乓乓真有

趣
游泳教學-7.接力

漂浮打水

單元二、籃球球

來瘋

活動3縱橫球場

活動4急救小達

人

游泳教學-7.二

人交替右邊換氣

練習

貳、青春無限
五.小心危險在身

邊
游泳教學-7.左手

臂換氣練習

壹、成長與蛻變
五.健康生活深呼

吸
游泳教學-7.一手

三腳曲肘游

八

壹、小一新生活
四.快樂玩遊戲

游泳教學-8.打地
鼠

壹、健康有一套

四.安全有保障

游泳教學-8.大字

漂

貳、快樂玩遊戲
七.踢毽樂趣多

游泳教學-8.雙手
交替漂浮打水

單元三、飛躍羚

羊

活動1 贏在起跑

點

游泳教學-8.前

交叉右邊換氣練

習

參、活力滿分
六.來玩飛盤

游泳教學-8右手
臂換氣練習

壹、成長與蛻變
五.健康生活深呼

吸
游泳教學-8.持浮
板抬頭打水練習

九

貳、健康寶貝
五.整潔寶寶
◎品德教育

游泳教學-9.水中
尋寶

貳、活力加油站

五.健康的飲食

游泳教學-9.一字

漂

貳、快樂玩遊戲
七.踢毽樂趣多

游泳教學-9.雙手
貼腿漂浮打水

單元三、飛躍羚

羊

活動2同心協力

游泳教學-9.一

手六腳前交叉換

氣練習

參、活力滿分
七.我是飛毛腿

游泳教學-9.前交
叉配合游

貳、身體力與美
六.青春奔跑

游泳教學-9.配合
游

十

貳、健康寶貝
五.整潔寶寶
◎品德教育

游泳教學-10.水中
猜拳

貳、活力加油站

五.健康的飲食

游泳教學-10.魚

兒漂

參、跑跳踢真有
趣

八.迎頭趕上
游泳教學-10.蹬
牆漂浮打水

單元三、飛躍羚

羊

活動3 跳箱樂

游泳教學-10.一

手三腳前交叉換

氣練習

參、活力滿分
七.我是飛毛腿
游泳教學-10.前
交叉配合游15M

貳、身體力與美
七.健康有氧

游泳教學-10.配
合游25公尺

週
次

一年級 二年級 三年級 四年級 五年級 六年級

一

壹、小一新生活
一.我上一年級了

◎品德教育
游泳教學-1.水中

漫步

壹、健康有一套

一.健康守護神

游泳教學-1.韻

律呼吸

壹、成長健康0
行

一.骨骼健康有妙
方

◎品德教育
游泳教學-1.岸
上趴著打水

單元一、球兒

攻防戰

活動1閃躲高手

游泳教學-1.

陸上右邊換氣

練習I

壹、生活智慧王
一.聰明消費樂無

窮
游泳教學-1.前
交叉一手六腳換

氣練習

壹、成長與蛻變
一.青春好樣

游泳教學-1.前
交叉一手六腳直

臂游

二

壹、小一新生活
一.我上一年級了

◎品德教育
游泳教學-2.水中

彈跳

壹、健康有一套

一.健康守護神

游泳教學-2.扶

牆韻律呼吸

壹、成長健康行
一.骨骼健康有妙

方
◎品德教育

游泳教學-2.扶
壁打水

單元一、球兒

攻防戰

活動1閃躲高手

活動2排球樂

游泳教學-2.陸

上右邊換氣練

習II

壹、生活智慧王
一.聰明消費樂無

窮
游泳教學-2.前
交叉一手三腳換

氣練習

壹、成長與蛻變
一.青春好樣

游泳教學-2.前
交叉一手六腳曲

臂游

三

壹、小一新生活
二.歡喜上學去

游泳教學-3.螃蟹
走路

壹、健康有一套

一.健康守護神

游泳教學-3.雙

人韻律呼吸

壹、成長健康行
二.飲食與生活
游泳教學-3.扶
壁悶氣打水

單元一、球兒

攻防戰

活動2排球樂

游泳教學-3.扶

壁右邊換氣練

習

壹、生活智慧王
二.飲食放大鏡
游泳教學-3.持
浮板左手臂換氣

練習

壹、成長與蛻變
二.飲食萬花筒
◎品德教育

游泳教學-3.後
交叉一手六腳直

臂游

四

壹、小一新生活
二.歡喜上學去

游泳教學-4.淺水
爬行

壹、健康有一套

二.愛護五官

游泳教學-4.持

浮板韻律呼吸

壹、成長健康行
三.健康動起來
游泳教學-4.持
浮板悶氣打水

單元二、籃球

球來瘋

活動1 球感百分

百

游泳教學-4.二

人一組交替扶

壁右邊換氣練

習

壹、生活智慧王
二.飲食放大鏡
游泳教學-4.持
浮板右手臂換氣

練習

壹、成長與蛻變
三.人我之間
◎品德教育

游泳教學-4.後
交叉一手六腳曲

臂游

五

壹、小一新生活
三.快樂GO！GO！

GO！
游泳教學-5. 水
中站立洗臉

壹、健康有一套

二.愛護五官

游泳教學-5.水

中韻律呼吸

貳、快樂玩遊戲
四.突破障礙

游泳教學-5.持
浮板蹬牆打水

單元二、籃球

球來瘋

活動2絕佳默契

游泳教學-5.持

浮板右邊換氣

練習

貳、青春無限
三.青春紀事簿
游泳教學-5.背
便當左手臂換氣

練習

壹、成長與蛻變
三.人我之間

游泳教學-5.左
單臂曲肘游

(一)低年級新增的健體課程



(二)新課綱的學習



(三)新課綱的領羊











106學年度台中市國民小學運動聯盟
普及化游泳競賽規則(節錄)

以設有游泳池為分組依據
原因：使用機會高
但是：雖設有游泳池
使用機會卻沒有比較多

冬天休池



台中市公立泳池小學：頭家、新盛(室內)；大里(戶外)
雨天的無奈！(淋雨/冷/生病)

改
善
教
學
環
境

提
升
教
學
成
效


