
C6-1 彈性學習課程計畫(新課綱版-社團與技藝類) 

臺南市南區新興國民中學 108學年度第 1學期七八年級彈性學習課程計畫-社團活動與技藝課程 

社團活動或技藝課程

名稱 
游泳社 實施年級 78年級 教學節數 本學期共(20)節 

彈性學習課程規範 ■社團活動與技藝課程(■社團活動□技藝課程) 

總綱或領綱核心素養 
健體 J-B1具備情意表達的能力，能以同理心與人溝通互動，並理解體育與保健的基本概念，應用於日常生活中。 

健體 J-C2具備利他及合群的知能與態度，並在體育活動和健康生活中培育相互合作及與人和諧互動的素養。 

課程目標 以游泳運動讓學生從事體能活動，讓學生養成運動習慣，培養健康體魄。 

課程架構脈絡 

教學期程 節數 單元或課程名稱 學習內容 學習目標 學習評量(評量方式) 備註 

第 1週 0 開學週     

第 2-3週 2 社團報到及認識社員 
1. 認識社員 

2. 說明社團運作 

了解社團性質選擇社

團﹔認識社員建立良好

互動 

  

第 4-6週 3 基本體能訓練 
1. 基礎體能 

2. 四式泳姿練習 

培養基礎運動能力 

了解身體在水中的姿勢

及位置 

  

第 7-9週 3 基本體能訓練 
1. 基礎體能 

2. 四式泳姿練習 

培養基礎運動能力 

了解身體在水中的姿勢

及位置 

實作評量  

 第 10-12週 3 基本體能訓練 
1. 基礎體能 

2. 四式泳姿練習 

培養基礎運動能力 

了解身體在水中的姿勢

及位置 

實作評量  

第 13-15週 3 肌耐力訓練 
1. 基本泳姿訓練 

2. 自由式長距離練習 

培養基礎運動能力 

透過長距離訓練固定泳
實作評量  



C6-1 彈性學習課程計畫(新課綱版-社團與技藝類) 

姿及培養基礎肌耐力 

第 16-18週 3 肌耐力訓練 
1. 基本泳姿訓練 

2. 自由式長距離練習 

培養基礎運動能力 

透過長距離訓練固定泳

姿及培養基礎肌耐力 

實作評量  

第 18-21週 3 肌耐力訓練 
1. 基本泳姿訓練 

2. 自由式長距離練習 

培養基礎運動能力 

透過長距離訓練固定泳

姿及培養基礎肌耐力 

實作評量  

第 22週 0 休業式     

◎教學期程請敘明週次起訖，如行列太多或不足，請自行增刪。 

◎備註可加註說明各社團以年段或班群實施現況、議題融入或教材設計說明，無則免填。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



C6-1 彈性學習課程計畫(新課綱版-社團與技藝類) 

臺南市南區新興國民中學 108學年度第 2學期七八年級彈性學習課程計畫-社團活動與技藝課程 

社團活動或技藝課程

名稱 
游泳社 實施年級 78年級 教學節數 本學期共(20)節 

彈性學習課程規範 ■社團活動與技藝課程(■社團活動□技藝課程) 

總綱或領綱核心素養 
健體 J-B1具備情意表達的能力，能以同理心與人溝通互動，並理解體育與保健的基本概念，應用於日常生活中。 

健體 J-C2具備利他及合群的知能與態度，並在體育活動和健康生活中培育相互合作及與人和諧互動的素養。 

課程目標 以游泳運動讓學生從事體能活動，讓學生養成運動習慣，培養健康體魄。 

課程架構脈絡 

教學期程 節數 單元或課程名稱 學習內容 學習目標 學習評量(評量方式) 備註 

第 1週 0 開學週     

第 2-3週 2 肌耐力訓練 
1. 基本泳姿訓練 

2. 自由式長距離練習 

培養基礎運動能力 

透過長距離訓練固定泳

姿及培養基礎肌耐力 

實作評量  

第 4-6週 3 肌耐力訓練 
1. 基本泳姿訓練 

2. 自由式長距離練習 

培養基礎運動能力 

透過長距離訓練固定泳

姿及培養基礎肌耐力 

實作評量  

第 7-9週 3 肌耐力訓練 
1. 基本泳姿訓練 

2. 自由式長距離練習 

培養基礎運動能力 

透過長距離訓練固定泳

姿及培養基礎肌耐力 

實作評量  

第 10-12週 3 爆發力訓練 
1. 基本四式泳姿 

2. 短距離衝刺 

培養基礎運動能力 

透過短距離訓練增進泳

速及培養基礎肌力 

實作評量  

第 13-15週 3 爆發力訓練 
1. 基本四式泳姿 

2. 短距離衝刺 

培養基礎運動能力 

透過短距離訓練增進泳
實作評量  



C6-1 彈性學習課程計畫(新課綱版-社團與技藝類) 

速及培養基礎肌力 

第 16-18週 3 爆發力訓練 
1. 基本四式泳姿 

2. 短距離衝刺 

培養基礎運動能力 

透過短距離訓練增進泳

速及培養基礎肌力 

實作評量  

第 19-21週 3 爆發力訓練 
1. 基本四式泳姿 

2. 短距離衝刺 

培養基礎運動能力 

透過短距離訓練增進泳

速及培養基礎肌力 

實作評量  

◎教學期程請敘明週次起訖，如行列太多或不足，請自行增刪。 

◎備註可加註說明各社團以年段或班群實施現況、議題融入或教材設計說明，無則免填。 


