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健康與體育學習領域教學示例 
初級游泳教學：捷泳與仰泳 

設計者：景義國小 張嘉和 
壹、設計理念 

所謂的初級游泳教學，以教導學生基礎與簡單的水中動作為主，筆者透過水中步行、捷泳及

仰泳等基礎動作來發展學生水性，進而發展自救動作，讓學生學會適應水、習慣水與使用水，奠

定往後游泳動作基礎，並以達到教育部訂定之國中小學游泳與自救能力指標第二級為目標。現在

我們要談的「游泳」，就和我們人一生下來，在陸地上走路一樣重要。一個人在陸地上學會走路，

那麼他在水裡就要會有水性且學會游泳。在歐美及日本，國小的學生若還不會游泳，學校的老師

會以為這個孩子有問題，因為他們認為游泳是一個很基本的能力。 

在談「游泳教學」之前，我們要先談「游泳教學觀念」，游泳教學最重要的就是要拋開「速成」

的觀念。美國有一位很有名的奧運游泳教練表示，訓練奧運選手和一般選手最大的差別在哪裡？

最大的差別就是在「基礎的訓練」，也就是水性的培養。可是游泳的基礎訓練要打得紮實，卻又是

很費時，且無法透過視覺判斷學習成果，也常常無法迎合家長的需求。學習游泳如果僅「速成」

的學習游泳姿勢與達成距離，那麼這樣的學習並不完全，因為這樣的學習無法應付水域環境的變

化以及自身面臨水中急難的狀況，如抽筋以及嗆水等困境。 
筆者之前有提到「水性」，何謂水性？水性簡單的說是讓你從不習慣水到習慣水，進而喜歡水

到能控制水與駕馭水，這個就是水性，而游泳所謂的「泳姿」，應該經由水性來奠基，也就是放在

培養水性之後才做教學。不過，最基本的水性卻是初學者不願意花時間去學，也是眾多教學者不

願意花時間去教，大部份的人都只想學習難以入門的游泳姿勢，也就是要看到最後速成的成果。

很多學生單純只有泳姿而沒有水性，倘若面臨深不踏底的水域環境，學生極有可能會發生溺水事

故，因此理想與完善的游泳教學必須充分的開發學生的水性，讓學生學會對水的運用以及對自身

能力的充分瞭解。 

近年來政府推動學生水域或海洋運動的政策與成效已有相當的進展，如教育部 90~93 年推動

的「提升學生游泳能力中程計畫」、93~96 年推動的「學生水域活動推展方案」及體委會 91~96 年

推動的「運動人口倍增計畫」等（李昱叡，2006）。然而政府辦了那麼多的活動以及宣導，仍然有

遺珠之憾，導因於每當學生畢業典禮結束至暑假期間，新聞媒體仍然可聽聞學生溺水事件層出不

窮。若用「樂極生悲」來形容，實非你我所願，更是導致許多家庭的破碎，我們理當思索與檢討

在學生的求學過程中，是否缺少了某些正確且必須教學的環節，因為缺少了這些環節，才導致學

生缺乏水域安全判斷能力，更導致學生缺乏水中自救與救人的能力，使得每年淪為「波臣」的學

生比例高於日本及美國等國家(補充資料一、二)，值得大家省思。 

就個人的教學經驗，國小學童其實是非常喜歡游泳教學的，兒童享受水的冷熱溫度刺激、利

用水具有可變形的特性來潑灑玩樂、使用水的浮力做出姿勢變化、挑戰水的阻力奮力前進、抵抗

水的壓力潛入水中，游泳可以使學童表現陸地上無法達成的肢體動作，如倒立及翻滾，獲得肢體

上的創造力。游泳讓學童自認為在空中飛翔，輕鬆自在，無拘無束。游泳更能讓學童展現肢體動

作與協調於同儕之間，互相學習與成長。游泳的學習從「不會」到「會」具有立即性視覺上的回

饋，進步與成長比起其他運動更顯而可辨，學童會對自己的成就與突破感到欣喜，而父母親則會

對學童的成長感到榮譽與滿足。因此有效及好的游泳教學不僅是游泳教練的職責，更是政府部門

及學校應該推廣與執行的終身運動。 

游泳教學是專業且負責任的工作，游泳教師有責任讓兒童在學習的過程中是安全的，也有責

任讓兒童在學習後能做出正確的游泳技能、安全判斷與自救運用。因此期望設計出一系列水中游

泳教育教材，提供從事游泳教學的教師獲得正確且有效的教學方式與步驟。適當的教學流程與場

地利用，可以讓游泳教練逐一檢視學生的學習狀況，且學生的秩序也能有效控制，更可以檢討教

學者自己的教學效能，教學流程如圖 1、2。 
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貳、教學分析 
五、 教材分析 

游泳教學應該要由下列許多的元素組成，才能構成完整的游泳教學訓練，第一當然是「安全

的教學過程」，第二則是「快樂的學習氣氛」、第三是「獲得學習與成長」、第四則是「游泳運動習

慣的養成」、第五是「正確的游泳休閒態度與知識」。因此如何游的安全與學的安全，是家長的第

一考量也是游泳教練所需要肩負的責任。筆者看過坊間的許多教練教導初學者時，通常會教大家

一起打水、踢水、悶氣、漂浮等動作，事實上游泳對於初學者是很累的運動，光在水中走路或者

上下岸，都需要付出許多的體力，因此團體一起做打水、水中步行或悶氣等動作，學生不僅缺少

觀看與模仿的機會，更會使學生的體力快速的下降，因為過程中缺乏休息與觀摩的機會，且泡在

水中過久反而會讓兒童感到失溫且寒冷。因此筆者在教學時，認為學生學游泳需要足夠的空間與

時間，空間是用來安排動線與流程，時間是用來爭取與延長學生的練習機會。適當的空間可以安

排多元的學習動線，更可以拉長學生的練習時間；而游泳是直線運動，孩子一開始從水中步行二

十五公尺，進而步行悶氣吐氣二十五公尺，到漂浮打水等教學，時時習慣二十五公尺，並以此為

目標，很貼切的讓學習者適應此距離與動向；而排隊等待更可以讓學生恢復體力與做視覺模仿與

學習，更是一舉多得。學生在做直線的練習時，教學者可以在此過程中添加新進度，進度好的學

生添加多一點動作，並安排在前頭當示範者，因為學生的學習能力是有差異化的，也因此游泳教

學並不需要一起做動作，反而是要簡單的動作一直做且反覆的練習才有效果。 

六、 教學理論與模式 

本初級游泳課程應用了三種教學理論，即布魯納的發現式學習、奧斯貝爾的有意義學習理論

與班度拉的社會學習理論來強化學生的認知、情意、技能學習目標，教學理論應用如表 1；並運

用了三種教學模式，即合作學習模式、直接教導模式、創意解決法來達成教學目標，教學模式應

用如表 2；以下針對本課程之教學理論與模式做簡單說明。 

(一)教學理論 

任何的教學活動都應該以學生為主，因此初級游泳教學應用布魯納的發現學習理論，設計引

導性學習課程，重視學生主動學習以及探索，讓學習者獲得自主學習成就；而初級游泳課程的設

計在教學時應該以建構式的教學方式，讓學生瞭解為了學習下一個階段的動作，自己必須先把前

一階段的動作學習好，因此本課程應用了奧斯貝爾的有意義學習理論，重視學習者之舊經驗及先

備能力，如浮力物理原理或吐氣動作要領等，做為發展新的教學課程基礎，讓教學更有成效；本

課程也應用了班度拉的社會學習理論重視學生的觀察能力，讓學生從觀察中學習到他人的優缺

點，進行自我類化與比較。 

表 1.自救課程教學理論應用 

自救課程教學理論 

布魯納的發現式學習 
奧斯貝爾的有意義學

習理論 
班度拉的社會學習理論 

1.布魯納認為有意義的

學習是學習者主動建

構、主動發現找出原理。 

有意義的學習是學習

者能直覺到新的學習

內容和大腦原有的舊

1.重視人類經由觀察別人的

行為而獲得的學習。 

2. 學 習 是 環 境

圖 1.學生排隊動作 圖 2.學生等待動作 
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2.有引導性學習及自主

式發現學習。 

知識能有所關連。 

 

（ environment ）、 個 人

（person）、行為（behavior）

三者會交互影響。 

資料來源：研究者自行整理 

(二)教學模式 
教學的各種模式和方法，視為達成某些特定的教學目標的必要手段，因此教學者必須在擁有

明確的教學目標的情況下，選擇適當的教學模式來使用。（賴慧玲，2002）本課程設計融入了合作

學習模式，將學生進行能力分組，能力好的學生排在隊伍最前方，擔任學習領航者以及示範者，

用以發揮學生學習特性以及運用小組合作模式增進學生學習動機與成就；本課程設計採用直接教

導模式，教導學生基本的技能、姿勢和知識，學生透過教師的動作示範以及技能指導，學習新的

知識，進而學會初級游泳的水性技能。本課程在活動中適時的增加問題情境，引導學生創意解決

問題的技巧與方法，讓學生在未來遇到突發或特殊困境時，能以自身所學的自救知識與能力，迎

刃而解所有狀況。 

表 2.自救課程教學模式應用 

初級游泳教學課程教學模式 

合作學習模式 直接教導模式 創意解決法 

運用小組以增進學生的

學習成就 

教導基本的技能、事實和

知識 

發展創造性思考和問題

解決能力 

資料來源：研究者自行整理 

三、學生分析 

本教材適用對象為健體領域第二階段國小四至六年級學生，就身體素質與心理狀態兩方面來

分析，筆者認為此階段的學生最適合學習游泳，該階段的學生在身高上，不僅已能步行於水深 110

公分的游泳池，相對安全性較高；在心智上也能了解自己的能力狀況與擁有較高的危機意識。游

泳是不容許任何事故發生的運動，輕者會讓學生烙下難以釋懷的傷痛與記憶，害怕學習游泳，重

者更會危及生命安全，因此第二階段的學生在服從教學指令以及操作學習上，已能產生較高且適

當的學習效能。 

四、教學方法分析 

本課程為了達到教學時的順暢性以及目標性，主要之教學方法應用了精熟教學法、練習教學

法、能力本位教學法三種教學方法，自救課程教學方法應用如表 3。 

課程的教學方法應用與選定對於學生的學習與發展有著密不可分的關連，游泳教學為體育教

學活動，學生的學習重視動作與技能的發展，因此本課程需要運用精熟教學法與練習教學法來使

學生多動、多練習以及多應用與變化，讓身體能適應水的各種物理變化，學習克服恐懼水的不適

應性，進而習慣水的物力特性，到達與水的親近與融合境界。解決問題是學生的生活技能，更是

未來學習的能力本位，水中自救的應用就是教導學生學習如何解決水中困境，幫助自己，甚者能

協助他人與拯救生命，因此在游泳的課程中適時的加入自救教學項目，更可使課程更加活絡與加

值，也可培養學生更多的技能與能力。 

表 3.自救課程教學方法應用 
自救課程教學方法 

精熟教學法 練習教學法 能力本位教學法 

運用小組以增進學生的

學習成就 

教導基本的技能、事實和

知識 

發展創造性思考和問題

解決能力 

資料來源：研究者自行整理 

五、課程概念架構圖 

本教案以團體教學出發，因此特別著重於學生學的安全，先期讓學生熟悉浴場環境，進而建

立常規與讓學生瞭解學習動線與活動流程。每節課教學皆讓學生於水中做步行動作，讓學生適應
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水溫與培養水性；依照學生之學習狀況，將能力較好的學生排在前頭，並依照學生學習進度適當

的增加教學進度。初級游泳教學課程概念架構圖如圖 7。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

圖 3.初級游泳教學課程概念架構圖 

 

參、教學活動設計 
單元名稱 初級游泳教學：捷泳與仰泳 適用年級 第二階段 國小 4~6 年級學生 

課程名稱 快樂「水」活動 教學時間 20 小時(10 天，每天 2小時) 

指導教授 劉文溪校長 設計者 景義國小 張嘉和老師 

教材版本 自編教材 教學準備 記分板、浮板、塑鋼椅 

教學目標 

1. 能了解浴場安全及正確使用浴場。 

2. 能學會水中安全教育自救之韻律呼吸、水母漂及仰漂動作。 

3. 能學會捷泳轉頭換氣 15 公尺，仰泳打水 15 公尺。 

能力指標 具體目標 

初級游泳教學

捷泳基礎動作 仰泳基礎動作

安全流程 

能力分組

仰泳 

教學流程

仰漂站立 

支持物打水 

仰漂打水 

支持物仰漂 

捷泳 

教學流程

熟悉環境 

水中步行 

韻律呼吸 

水母漂站立 

漂浮打水 

打水划手 

划單手換氣 

划雙手換氣 
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運動技能 
3-2-1 表現全身性身體活 動的控制能力。 

3-2-2 在活動中表現身體的協調性 

運動參與 4-2-1 了解體適能促進的活動，並積極參與。 

安全生活 
5-2-2 判斷影響個人及他人安全的因素並能

進行改善。 

融入議題與能力指標 
十大基本能力 

議題 能力指標 

生命教育 4-2-1 辨識各種人為的

危險情境，並演練自我保

護的方法。 

4-2-2 妥善運用空間，減

低危險的發生。 

一、了解自我與發展潛能 

  充分了解自己的身體、能力、情緒、需

求與個性，愛護自我，養成自省、自律的習

慣、樂觀進取的態度及良好的品德；並能表

現個人特質，積極開發自己的潛能，形成正

確的價值觀。 

能力指標 教學內容 時間 
評量 
方式 

具體目標 

運動技能： 

3-2-1表現全

身性身體活 

動的控制能

力。 

3-2-2在活動

中表現身體

的協調性 

運動參與： 

4-2-1了解體

適能促進的

活動，並積極

參與。 

安全生活： 

5-2-2判斷影

響個人及他

人安全的因

素並能進行

改善。 

第一天：時間 2小時，先檢查學生裝

備，接著介紹泳池環境與安全規則(不

跑、不跳水、不去深水區、不做出危

險動作)；實際操作圈數共 30 圈，路

上步行 5圈，水中步行 25 圈；隨時進

行衛生與安全教育教學。 

一、準備活動 

1.熟悉環境 

講解浴場守則，禁止於浴場

內跑步及跳水，並禁止小學生至

深水區等危險地區。帶學生認識

浴場的設施及安全的活動空間。

告知學生想上廁所時，隨時跟教

師報備，教師一定會讓學生前往

上廁所，避免學生如廁在泳池內。

2.暖身活動 

教師帶學生路上步行游泳池

5 圈約 300 公尺達到足部與身體

暖身效果，步行後才請學生沖

水，以維護浴場的乾淨。 

 

 

 

 

 

 

 

20 分鐘

 

 

 

 

 

 

 

10 分鐘

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

口頭評

量 

 

 

 

 

 

 

觀察評

量 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

能了解浴場安

全規則及認識

浴場環境 

 

 

 

 

 

能完成步行游

泳池暖身動作

及沖水動作 
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二、發展活動 

1.分組或排隊 

請學生固定坐在排好的椅子

上，教師將游泳能力佳的學生排

在前頭，依序將能力較不佳的學

生排序而下，讓能力佳的學生示

範動作，其他人可以觀摩，若無

法了解學生游泳能力，將身高較

高者排在前頭，身高較矮者排在

後頭。 

 

 

 

 

 

 

圖 4.分組排隊動作 

2.熟悉學習動線 5圈 

請學生做出坐姿入水的動

作，教師需要在水中輔助學生，

避免學生跌倒受傷。教師讓學生

水中步行 5 圈，身體習慣水的溫

度與壓力，也瞭解學習動線的規

劃，能更快適應游泳池的環境。

 

 

 

 

 

 

5 分鐘

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10 分鐘

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

20 分鐘

 

 

 

15 分鐘

操作評

量 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

觀察評

量 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

操作評

量 

 

 

操作評

能完成分組排

隊動作 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

能學會坐姿入

水及在水中完

成步行五圈動

作 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

能習慣臉部有

水流過的感覺 

 

 

能習慣頭部有
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圖 5.水中步行熟悉動線 

3.臉部習慣水 5圈 

於水中行進間請學生適時地

用手將水潑水至臉部讓臉部習慣

水，並指導學生用手輕輕的將臉

部的水抹掉。 

4.頭部習慣水 5圈 

於水中行進間請學生適時地

用手將水潑水至頭部讓頭部習慣

水，並指導學生用手輕輕的將臉

部的水抹掉。 

5.捏口鼻悶氣 5~10 秒 5 圈 

於水中行進間請學生適時地

用手捏口鼻悶氣 5~10 秒 5 圈。 

6.身體蹲低讓頭全部浸水捏口鼻悶氣

5~10 秒 5 圈 

於水中行進間請學生適時地

身體蹲低讓頭全部浸水悶氣 5~10

秒 5 圈。 

三、綜合活動 

（一）教師講評並檢討得失。 

（二）生活習慣指導，請學生沖水與

洗澡，並將身體與頭髮擦乾。

（三）歡呼解散。 

～第一天，2小時課程結束～ 

 

第二天：時間 2小時，先檢查學生裝

備，接著進行安全規則講解；實際操

作圈數共 30 圈，路上步行 5圈，水中

教學 25 圈；隨時進行衛生與安全教育

教學。 

一、準備活動 

 

 

 

15 分鐘

 

 

20 分鐘

 

 

 

5 分鐘

 

 

 

 

小計 2

小時 

 

 

 

 

 

 

10 分鐘

 

 

 

 

10 分鐘

 

 

 

 

 

5 分鐘

量 

 

 

操作評

量 

 

操作評

量 

 

 

觀察評

量 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

口頭評

量 

 

 

 

觀察評

量 

 

 

 

 

操作評

水流過的感覺 

 

 

能做出捏口鼻

悶氣 5~10 秒動

作 

能做出身體蹲

低讓頭浸水動

作 

 

能聽從生活習

慣指導，完成沖

水與洗澡，並將

身體與頭髮擦

乾 

 

 

 

 

 

 

 

 

能了解浴場安

全規則及認識

浴場環境 

 

 

能完成步行游

泳池暖身動作

及沖水動作 

 

 

 

能完成分組排
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1.熟悉環境 

講解浴場守則，禁止於浴場

內跑步及跳水，並禁止小學生至

深水區等危險地區。帶學生認識

浴場的設施及安全的活動空間。

2.暖身活動 

教師帶學生路上步行游泳池

5 圈約 300 公尺達到足部與身體

暖身效果，步行後才請學生沖

水，以維護浴場的乾淨。 

二、發展活動 

1.分組或排隊 

請學生固定坐在排好的椅子

上，教師將游泳能力佳的學生排

在前頭，依序將能力較不佳的學

生排序而下，讓能力佳的學生示

範動作，其他人可以觀摩，若無

法了解學生游泳能力，將身高較

高者排在前頭，身高較矮者排在

後頭。 

2.熟悉學習動線 5圈 

請學生做出坐姿入水的動

作，教師需要在水中輔助學生，

避免學生跌倒受傷。教師讓學生

水中步行 5 圈，身體習慣水的溫

度與壓力，也瞭解學習動線的規

劃，能更快適應游泳池的環境。

3.複習動作：身體蹲低讓頭全部浸水

捏口鼻悶氣 5~10 秒 5 圈 

於水中行進間請學生適時地

身體蹲低，用手捏住口鼻讓頭全

部浸水悶氣 5~10 秒 5 圈。 

4.身體蹲低讓頭全部浸水不捏口

 

 

 

 

 

 

 

10 分鐘

 

 

 

 

 

 

20 分鐘

 

 

 

 

20 分鐘

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

20 分鐘

 

20 分鐘

量 

 

 

 

 

 

 

觀察評

量 

 

 

 

 

 

操作評

量 

 

 

 

操作評

量 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

操作評

量 

操作評

隊動作 

 

 

 

 

 

 

能學會坐姿入

水及在水中完

成步行五圈動

作 

 

 

 

能做出身體蹲

低讓頭浸水動

作 

 

 

能做出身體蹲

低讓頭全部浸

水不捏口鼻動

作 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

能做出指定動

作 

能做出指定動
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鼻悶氣 5~10 秒 5 圈 

於水中行進間請學生適時地

身體蹲低，手不捏住口鼻讓頭全

部浸水悶氣 5~10 秒 5 圈。 

 

 

 

 

 

 

 

圖 6.身體蹲低，頭浸水動作 

5.雙手舉高身體蹲至水底，讓頭

沉入水中吐氣 5~10 秒 5 圈 

6.頭浸水，雙手摸膝蓋讓腳離開

池底 5 秒後同時放下站立操作 5

圈(水中漂浮站立及水母漂準備

動作) 

三、綜合活動 

（一）教師講評並檢討得失。 

（二）生活習慣指導，請學生沖水與

洗澡，並將身體與頭髮擦乾。

（三）歡呼解散。 

～第二天，2小時課程結束～ 

 

第三天：時間 2小時，先檢查學生裝

備，接著進行安全規則講解；實際操

作圈數共 30 圈，路上步行 5圈，水中

教學 25 圈；隨時進行衛生與安全教育

教學。 

一、準備活動 

 

 

5 分鐘

 

 

 

 

小計 2

小時 

 

 

 

 

 

 

10 分鐘

 

 

 

10 分鐘

 

 

 

 

 

5 分鐘

 

 

10 分鐘

 

 

 

 

 

 

量 

 

觀察評

量 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

口頭評

量 

 

 

觀察評

量 

 

 

 

 

操作評

量 

 

觀察評

量 

 

 

 

 

 

作 

 

能聽從生活習

慣指導，完成沖

水與洗澡，並將

身體與頭髮擦

乾 

 

 

 

 

 

 

 

 

能了解浴場安

全規則及認識

浴場環境 

 

能完成步行游

泳池暖身動作

及沖水動作 

 

 

 

能完成分組排

隊動作 

 

能學會坐姿入

水及在水中完

成步行五圈動

作 

 

 

 



 

41 
 

1.熟悉環境 

講解浴場守則，禁止於浴場

內跑步及跳水，並禁止小學生至

深水區等危險地區。 

2.暖身活動 

教師帶學生路上步行游泳池

5 圈約 300 公尺達到足部與身體

暖身效果，步行後才請學生沖

水，以維護浴場的乾淨。 

二、發展活動 

1.分組或排隊 

將能力較好的學生依序由前

往後排定操作順序。 

2.熟悉學習動線 5圈 

請學生做出坐姿入水的動

作，教師需要在水中輔助學生，

避免學生跌倒受傷。教師讓學生

水中步行韻律呼吸吐氣 5 圈，身

體習慣水的溫度與壓力，也瞭解

學習動線的規劃，能更快適應游

泳池的環境。 

3.頭浸水，雙手摸膝蓋讓腳離開池底 5

秒後同時放下站立操作5圈(水中漂浮

站立及水母漂準備動作) 

4.水母漂 5~10 秒，水母漂安全站立操

作 5圈 

5.持浮板蹬地漂浮 3~5 秒站立操作 5

圈，並請學生雙腳站穩在池底後頭才

能抬起來。 

6.持浮板蹬地漂浮打水超過 3公尺後

站立操作 5圈。 

20 分鐘

 

 

20 分鐘

 

20 分鐘

 

 

20 分鐘

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5 分鐘

 

 

 

 

小計 2

小時 

 

 

 

 

 

 

10 分鐘

 

 

 

操作評

量 

 

操作評

量 

操作評

量 

 

操作評

量 

 

 

 

 

 

 

 

 

觀察評

量 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

口頭評

量 

 

 

能做出指定動

作 

 

能做出指定動

作 

能做出指定動

作 

 

能做出指定動

作 

 

 

 

 

 

 

 

 

能聽從生活習

慣指導，完成沖

水與洗澡，並將

身體與頭髮擦

乾 

 

 

 

 

 

 

 

 

能了解浴場安

全規則及認識

浴場環境 

 



 

42 
 

 

圖 7.持浮板打水動作 

三、綜合活動 

（一）教師講評並檢討得失。 

（二）生活習慣指導，請學生沖水與

洗澡，並將身體與頭髮擦乾。

（三）歡呼解散。 

～第三天，2小時課程結束～ 

 

第四天：時間 2小時，先檢查學生裝

備，接著進行安全規則講解；實際操

作圈數共 25 圈，路上步行 5圈，水中

教學 20 圈；隨時進行衛生與安全教育

教學。 

一、準備活動 

1.熟悉環境 

講解浴場守則，禁止於浴場

內跑步及跳水，並禁止小學生至

深水區等危險地區。 

2.暖身活動 

教師帶學生路上步行游泳池

5 圈約 300 公尺達到足部與身體

暖身效果，步行後才請學生沖

水，以維護浴場的乾淨。 

二、發展活動 

1.分組或排隊 

10 分鐘

 

 

 

 

 

5 分鐘

 

 

10 分鐘

 

 

 

 

 

 

20 分鐘

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

20 分鐘

 

40 分鐘

 

 

5 分鐘

 

 

觀察評

量 

 

 

 

 

操作評

量 

 

觀察評

量 

 

 

 

 

 

操作評

量 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

操作評

量 

操作評

量 

 

觀察評

量 

 

能完成步行游

泳池暖身動作

及沖水動作 

 

 

 

能完成分組排

隊動作 

 

能學會坐姿入

水及在水中完

成步行五圈動

作 

 

 

 

能做出指定動

作 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

能做出指定動

作 

能做出指定動

作 

 

能聽從生活習

慣指導，完成沖

水與洗澡，並將
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將能力較好的學生依序由前

往後排定操作順序。 

2.熟悉學習動線 5圈 

請學生做出坐姿入水的動

作，教師需要在水中輔助學生，

避免學生跌倒受傷。教師讓學生

水中步行韻律呼吸吐氣 5 圈，身

體習慣水的溫度與壓力，也瞭解

學習動線的規劃，能更快適應游

泳池的環境。 

3.複習動作：持浮板蹬地漂浮 3~5 秒

站立操作 5圈，並請學生雙腳站穩在

池底後頭才能抬起來。 

 

 

 

 

 

 

 

圖 8.持浮板等待動作 

4.複習動作：持浮板蹬地漂浮打水超

過 3公尺後站立操作 5圈。 

5.無支持物蹬地漂浮打水站立操作 10

圈，並請學生雙腳站穩在池底後頭才

能抬起來。 

三、綜合活動 

（一）教師講評並檢討得失。 

（二）生活習慣指導，請學生沖水與

洗澡，並將身體與頭髮擦乾。

（三）歡呼解散。 

～第四天，2小時課程結束～ 

 

第五天：時間 2小時，先檢查學生裝

 

 

小計 2

小時 

 

 

 

 

 

 

10 分鐘

 

 

 

10 分鐘

 

 

 

 

 

5 分鐘

 

 

10 分鐘

 

 

 

 

 

 

20 分鐘

 

20 分鐘

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

口頭評

量 

 

 

觀察評

量 

 

 

 

 

操作評

量 

 

觀察評

量 

 

 

 

 

 

操作評

量 

操作評

量 

 

身體與頭髮擦

乾 

 

 

 

 

 

 

 

 

能了解浴場安

全規則及認識

浴場環境 

 

能完成步行游

泳池暖身動作

及沖水動作 

 

 

 

能完成分組排

隊動作 

 

能學會坐姿入

水及在水中完

成步行五圈動

作 

 

 

 

能做出指定動

作 

能做出指定動

作 
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備，接著進行安全規則講解；實際操

作圈數共 30 圈，路上步行 5圈，水中

教學 25 圈；隨時進行衛生與安全教育

教學。 

一、準備活動 

1.熟悉環境 

講解浴場守則，禁止於浴場

內跑步及跳水，並禁止小學生至

深水區等危險地區。 

2.暖身活動 

教師帶學生路上步行游泳池

5 圈約 300 公尺達到足部與身體

暖身效果，步行後才請學生沖

水，以維護浴場的乾淨。 

二、發展活動 

1.分組或排隊 

將能力較好的學生依序由前

往後排定操作順序。 

2.熟悉學習動線 5圈 

請學生做出坐姿入水的動

作，教師需要在水中輔助學生，

避免學生跌倒受傷。教師讓學生

水中步行韻律呼吸吐氣 5 圈，身

體習慣水的溫度與壓力，也瞭解

學習動線的規劃，能更快適應游

泳池的環境。 

3.複習動作：無支持物蹬地漂浮打水

站立操作 5圈。 

4.有支持物漂浮打水抬頭換氣 3次以

上操作 5圈。指導把氣吐完後才做抬

頭換氣的動作，抬頭時頭也不需要抬

太高，口鼻能吸到氣即可。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

20 分鐘

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

20 分鐘

 

 

 

 

5 分鐘

 

 

 

 

小計 2

小時 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

操作評

量 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

操作評

量 

 

 

 

觀察評

量 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

能做出指定動

作 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

能做出指定動

作 

 

 

 

能聽從生活習

慣指導，完成沖

水與洗澡，並將

身體與頭髮擦

乾 
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圖 9.持浮板打水動作 

5.仰漂站立：教師輔助學生做出仰漂

10 秒動作，站立時請學生將頭往膝蓋

的方向靠近，讓頭沉入水底後腳站穩

在地上後頭才能抬起離開水面。 

 

 

 

 

 

 

 

圖 10.教師輔助仰漂站立 

6.水母漂換氣 20 秒：請學生做出水母

漂動作，換氣時雙手置於身體前方，

做出吐氣動作，吐出適當的氣體後壓

水讓頭抬出水面做吸氣的動作，操作 5

圈。 

三、綜合活動 

（一）教師講評並檢討得失。 

（二）生活習慣指導，請學生沖水與

洗澡，並將身體與頭髮擦乾。

（三）歡呼解散。 

～第五天，2小時課程結束～ 

 

第六天：時間 2小時，先檢查學生裝

備，接著進行安全規則講解；實際操

 

 

 

 

 

 

10 分鐘

 

 

 

10 分鐘

 

 

 

 

 

5 分鐘

 

 

10 分鐘

 

 

 

 

 

 

20 分鐘

 

 

 

 

10 分鐘

 

 

 

 

 

 

 

 

 

口頭評

量 

 

 

觀察評

量 

 

 

 

 

操作評

量 

 

觀察評

量 

 

 

 

 

 

操作評

量 

 

 

 

操作評

量 

 

 

 

 

 

 

 

 

能了解浴場安

全規則及認識

浴場環境 

 

能完成步行游

泳池暖身動作

及沖水動作 

 

 

 

能完成分組排

隊動作 

 

能學會坐姿入

水及在水中完

成步行五圈動

作 

 

 

 

能做出指定動

作 

 

 

 

能做出指定動

作 
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作圈數共 30 圈，路上步行 5圈，水中

教學 25 圈；隨時進行衛生與安全教育

教學。 

一、準備活動 

1.熟悉環境 

講解浴場守則，禁止於浴場

內跑步及跳水，並禁止小學生至

深水區等危險地區。 

2.暖身活動 

教師帶學生路上步行游泳池

5 圈約 300 公尺達到足部與身體

暖身效果，步行後才請學生沖

水，以維護浴場的乾淨。 

二、發展活動 

1.分組或排隊 

將能力較好的學生依序由前

往後排定操作順序。 

2.熟悉學習動線 5圈 

請學生做出坐姿入水的動

作，教師需要在水中輔助學生，

避免學生跌倒受傷。教師讓學生

水中步行韻律呼吸吐氣 5 圈，身

體習慣水的溫度與壓力，也瞭解

學習動線的規劃，能更快適應游

泳池的環境。 

3.複習動作：有支持物漂浮打水抬頭

換氣 5次以上操作 5圈。指導把氣吐

完後才做抬頭換氣的動作，抬頭時頭

也不需要抬太高，口鼻能吸到氣即可。

4.捷泳步行單手划水動作：雙手手臂

自然伸直至於前方，請學生划右手，

划手時注意手指輕輕密合不可以張

開，手臂打直慢慢轉一圈，手掌在水
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中的動作以推得到水為原則，右手划

水完一圈後兩手平行等待兩秒，操作 2

圈。 

 

 

 

 

 

 

 

圖 11.捷泳步行單手划水動作 

5.捷泳打水單手划水動作：雙手手臂

自然伸直至於前方，請學生划右手，

划手時注意手指輕輕密合不可以張

開，手臂打直慢慢轉一圈，手掌在水

中的動作以推得到水為原則，右手划

水完一圈後兩手平行等待兩秒，操作 3

圈。 

6.持支持物仰漂打水站立：教師輔助

學生做出持支持物仰漂 20 秒動作，雙

腳微開與微彎，雙腳輕輕踢水踢出水

花，站立時手放開支持物，請學生將

頭往膝蓋的方向靠近，讓頭沉入水底

後腳站穩在地上後頭才能抬起離開水

面，操作 5圈。 

 

 

 

 

 

 

 

圖 12.持支持物仰漂打水 

7.複習動作：水母漂換氣 20 秒：請學

生做出水母漂動作，換氣時雙手置於
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身體前方，做出吐氣動作，吐出適當

的氣體後壓水讓頭抬出水面做吸氣的

動作，操作 5圈。 

 

 

 

 

 

 

 

圖 13.水母漂換氣動作 

三、綜合活動 

（一）教師講評並檢討得失。 

（二）生活習慣指導，請學生沖水與

洗澡，並將身體與頭髮擦乾。

（三）歡呼解散。 

～第六天，2小時課程結束～ 

 

第七天：時間 2小時，先檢查學生裝

備，接著進行安全規則講解；實際操

作圈數共 30 圈，路上步行 5圈，水中

教學 25 圈；隨時進行衛生與安全教育

教學。 

一、準備活動 

1.熟悉環境 

講解浴場守則，禁止於浴場

內跑步及跳水，並禁止小學生至

深水區等危險地區。 

2.暖身活動 

教師帶學生路上步行游泳池

5 圈約 300 公尺達到足部與身體

暖身效果，步行後才請學生沖

水，以維護浴場的乾淨。 

二、發展活動 
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1.分組或排隊 

將能力較好的學生依序由前

往後排定操作順序。 

2.熟悉學習動線 5圈 

請學生做出坐姿入水的動

作，教師需要在水中輔助學生，

避免學生跌倒受傷。教師讓學生

水中步行韻律呼吸吐氣 5 圈，身

體習慣水的溫度與壓力，也瞭解

學習動線的規劃，能更快適應游

泳池的環境。 

3.複習動作：有支持物漂浮打水抬頭

換氣 5次以上操作 5圈。指導把氣吐

完後才做抬頭換氣的動作，抬頭時頭

也不需要抬太高，口鼻能吸到氣即可。

4.複習動作：捷泳打水單手划水動

作：雙手手臂自然伸直至於前方，請

學生划右手，划手時注意手指輕輕密

合不可以張開，手臂打直慢慢轉一

圈，手掌在水中的動作以推得到水為

原則，右手划水完一圈後兩手平行等

待兩秒，操作 10 圈。 

5.複習動作：持支持物仰漂打水站

立：教師輔助學生做出持支持物仰漂

20 秒動作，雙腳微開與微彎，雙腳輕

輕踢水踢出水花，站立時手放開支持

物，請學生將頭往膝蓋的方向靠近，

讓頭沉入水底後腳站穩在地上後頭才

能抬起離開水面，操作 5圈。 

三、綜合活動 

（一）教師講評並檢討得失。 

（二）生活習慣指導，請學生沖水與

洗澡，並將身體與頭髮擦乾。

（三）歡呼解散。 
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～第七天，2小時課程結束～ 

 

第八天：時間 2小時，先檢查學生裝

備，接著進行安全規則講解；實際操

作圈數共 30 圈，路上步行 5圈，水中

教學 25 圈；隨時進行衛生與安全教育

教學。 

一、準備活動 

1.熟悉環境 

講解浴場守則，禁止於浴場

內跑步及跳水，並禁止小學生至

深水區等危險地區。 

2.暖身活動 

教師帶學生路上步行游泳池

5 圈約 300 公尺達到足部與身體

暖身效果，步行後才請學生沖

水，以維護浴場的乾淨。 

二、發展活動 

1.分組或排隊 

將能力較好的學生依序由前

往後排定操作順序。 

2.熟悉學習動線 5圈 

請學生做出坐姿入水的動

作，教師需要在水中輔助學生，

避免學生跌倒受傷。教師讓學生

水中步行韻律呼吸吐氣 5 圈，身

體習慣水的溫度與壓力，也瞭解

學習動線的規劃，能更快適應游

泳池的環境。 

3.複習動作：有支持物漂浮打水抬頭

換氣 5次以上操作 5圈。指導把氣吐

完後才做抬頭換氣的動作，抬頭時頭

也不需要抬太高，口鼻能吸到氣即可。
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4.複習動作：捷泳打水單手划水動

作：雙手手臂自然伸直至於前方，請

學生划右手，划手時注意手指輕輕密

合不可以張開，手臂打直慢慢轉一

圈，手掌在水中的動作以推得到水為

原則，右手划水完一圈後兩手平行等

待兩秒，操作 5圈。 

5.複習動作：仰漂打水站立：教師輔

助學生做出仰漂 15 秒動作，15 秒後做

仰漂打水動作，雙腳微開與微彎，雙

腳輕輕踢水踢出水花，站立時手放開

支持物，請學生將頭往膝蓋的方向靠

近，讓頭沉入水底後腳站穩在地上後

頭才能抬起離開水面，操作 5圈。 

 

 

 

 

 

 

 

 

圖 14.仰漂 15 秒動作 

6.水中步行划單手轉頭換氣動作：請

學生雙手置於前方，將氣吐完，接著

做轉頭用口吸氣動作，強調頭要貼於

水面，不可以抬太高，轉頭時眼睛以

看到天花板為原則，看到天花板時手

才做划水的動作，吸氣時腳步打水加

快，吸到水時直接吐出來即可，操作 5

圈。 

三、綜合活動 

（一）教師講評並檢討得失。 

（二）生活習慣指導，請學生沖水與

洗澡，並將身體與頭髮擦乾。
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（三）歡呼解散。 

～第八天，2小時課程結束～ 

 

第九天：時間 2小時，先檢查學生裝

備，接著進行安全規則講解；實際操

作圈數共 30 圈，路上步行 5圈，水中

教學 25 圈；隨時進行衛生與安全教育

教學。 

一、準備活動 

1.熟悉環境 

講解浴場守則，禁止於浴場

內跑步及跳水，並禁止小學生至

深水區等危險地區。 

2.暖身活動 

教師帶學生路上步行游泳池

5 圈約 300 公尺達到足部與身體

暖身效果，步行後才請學生沖

水，以維護浴場的乾淨。 

二、發展活動 

1.分組或排隊 

將能力較好的學生依序由前

往後排定操作順序。 

2.熟悉學習動線 5圈 

請學生做出坐姿入水的動

作，教師需要在水中輔助學生，

避免學生跌倒受傷。教師讓學生

水中步行韻律呼吸吐氣 5 圈，身

體習慣水的溫度與壓力，也瞭解

學習動線的規劃，能更快適應游

泳池的環境。 

3.複習動作：有支持物漂浮打水抬頭

換氣 5次以上操作 5圈。指導把氣吐

完後才做抬頭換氣的動作，抬頭時頭
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也不需要抬太高，口鼻能吸到氣即可。

4.複習動作：捷泳打水單手划水動

作：雙手手臂自然伸直至於前方，請

學生划右手，划手時注意手指輕輕密

合不可以張開，手臂打直慢慢轉一

圈，手掌在水中的動作以推得到水為

原則，右手划水完一圈後兩手平行等

待兩秒，操作 5圈。 

5.複習動作：仰漂打水站立：教師輔

助學生做出仰漂 15 秒動作，15 秒後做

仰漂打水動作，雙腳微開與微彎，雙

腳輕輕踢水踢出水花，站立時手放開

支持物，請學生將頭往膝蓋的方向靠

近，讓頭沉入水底後腳站穩在地上後

頭才能抬起離開水面，操作 5圈。 

6.打水划單手轉頭換氣動作：請學生

雙手置於前方，將氣吐完，接著做轉

頭用口吸氣動作，強調頭要貼於水

面，不可以抬太高，轉頭時眼睛以看

到天花板為原則，看到天花板時手才

做划水的動作，吸氣時腳步打水加

快，吸到水時直接吐出來即可，換氣

三次約 10 公尺，操作 5圈。 

 

 

 

 

 

 

 

圖 15. 划單手轉頭換氣動作 

三、綜合活動 

（一）教師講評並檢討得失。 

（二）生活習慣指導，請學生沖水與

洗澡，並將身體與頭髮擦乾。
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（三）歡呼解散。 

～第九天，2小時課程結束～ 

 

第 10 天：時間 2小時，先檢查學生裝

備，接著進行安全規則講解；實際操

作圈數共 30 圈，路上步行 5圈，水中

教學 25 圈；隨時進行衛生與安全教育

教學。 

一、準備活動 

1.熟悉環境 

講解浴場守則，禁止於浴場

內跑步及跳水，並禁止小學生至

深水區等危險地區。 

2.暖身活動 

教師帶學生路上步行游泳池

5 圈約 300 公尺達到足部與身體

暖身效果，步行後才請學生沖

水，以維護浴場的乾淨。 

二、發展活動 

1.分組或排隊 

將能力較好的學生依序由前

往後排定操作順序。 

2.熟悉學習動線 5圈 

請學生做出坐姿入水的動

作，教師需要在水中輔助學生，

避免學生跌倒受傷。教師讓學生

水中步行韻律呼吸吐氣 5 圈，身

體習慣水的溫度與壓力，也瞭解

學習動線的規劃，能更快適應游

泳池的環境。 

3.複習動作：有支持物漂浮打水抬頭

換氣 5次以上操作 5圈。指導把氣吐

完後才做抬頭換氣的動作，抬頭時頭
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也不需要抬太高，口鼻能吸到氣即可。

4.捷泳打水雙手划水動作：雙手手臂

自然伸直至於前方，請學生划右手，

划手時注意手指輕輕密合不可以張

開，手臂打直慢慢轉一圈，手掌在水

中的動作以推得到水為原則，右手划

水完一圈後兩手平行等待兩秒接著在

划左手，操作 5圈。 

5.複習動作：仰漂打水站立：教師輔

助學生做出仰漂 15 秒動作，15 秒後做

仰漂打水 15 公尺動作操作 5圈。 

6.打水划手轉頭換氣動作：請學生雙

手置於前方，將氣吐完，接著做轉頭

用口吸氣動作，強調頭要貼於水面，

不可以抬太高，轉頭時眼睛以看到天

花板為原則，看到天花板時手才做划

水的動作，吸氣時腳步打水加快，吸

到水時直接吐出來即可，先划左手，

划右手時換氣，換氣 3次以上約 15 公

尺，操作 5圈。 

 

 

 

 

 

 

 

圖 16.划手轉頭換氣動作 

三、綜合活動 

（一）教師講評並檢討得失。 

（二）生活習慣指導，請學生沖水與

洗澡，並將身體與頭髮擦乾。

（三）歡呼解散。 

～第 10 天，2小時課程結束～
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肆、教學評量 

具體目標 評量方式 備註 

認識泳池環境 口頭評量  

了解泳池安全規則 口頭評量  

準備好游泳裝備 觀察評量  

能了解暖身的重要性 口頭評量  

能做到下水前先完成沖水的動作 觀察評量  

能熟悉泳池學習動線 口頭評量  

能學會岸邊下水動作 操作評量  

能在水中做步行的動作 操作評量  

能學會悶氣動作 操作評量  

能學會水母漂動作 操作評量  

能學會水中站立動作 操作評量  

能學會捷泳漂浮動作 操作評量  

能學會韻律呼吸吐氣 20 次動作 操作評量  

能學會水母漂換氣 20 秒動作 操作評量  

能學會捷泳打水動作 操作評量  

能學會捷泳划手動作 操作評量  

能學會捷泳轉頭換氣 15 公尺動作 操作評量  

能學會仰泳仰漂站立動作 操作評量  

能學會仰泳持支持物仰漂 60 秒動作 操作評量  

能學會仰泳仰漂 15 秒動作 操作評量  

能學會仰泳仰漂打水 15 公尺動作 操作評量  

伍、教學說明（含特色）與注意事項 
 游泳教師除了要熟練姿勢技能，做為教學示範外，更要有一套詳細且流暢之教學流程，且

這套教學流程能隨著學生的能力、人數、以及場地的限制等做適時的調整，能做到最完善的調整

以及讓學生有最大練習量的教師，是所以教師共同追逐的目標以及理想。 

以本校高雄市景義國小及溝坪國小為例，本校無游泳池，且鄰近地區也無游泳池，因此學生

需要坐車前往游泳池，在坐車的過程中，教師就可以指導學生浴場的安全規定與須知，如不可以

在游泳池做出跑與跳的動作，因為這些動作會讓身體受傷，也規定學生不可以到深水區或遊戲場

所，盡可能以保護學生為出發，因為一般的游泳池之遊戲場所會有滑水道設施，此項設施較無法

掌握學生的安全性，也常會讓學生發生碰撞意外。在進場前，學校教師需先告知學生換裝後指定

的集合地點，避免學生換裝後急於戲水，造成落水意外，學校教師可責請游泳池的教練先介紹游

泳池的環境讓學生瞭解游泳池的設施，如深水區、廁所、SPA 設施、三溫暖設施等，讓學生熟悉

環境。而本校也會要求帶隊教師必須進場掌握學生的安全，無法下水之學生也必須進場做操與體

能練習，完畢後陪同下水的學生在旁聆聽與觀摩，期望能增進學生的參與感。 

當環境熟悉後，教師需要將學生依身高或學習能力進行編組或排序，身高高的或游泳能力佳

的排在前面，讓能力較不佳的學生能有觀摩較佳者的機會；接著教師需要將教材以及動線規劃好，

讓學生瞭解學習動線的方向與距離。教學場地通常固定且變化性不高，以游泳池為例，游泳池通

常會有水道線，做為減波或分隔用，學生學習時應該以直線方式前進較為適合，學生在固定的教

學動線上前進或練習，能瞭解自己所應該做的動作或扮演的角色，教學者必須清楚的交代學習動

線。當學生瞭解教學動線後，教師便可在學生的練習動線上添加學習進度，指導學生各項游泳動
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作的動作要領，並指導學生於動線上做出適當的練習量，如此有秩序的排隊以及學習觀摩，學生

的學習自然會進步，教師也較能發覺學生的學習難處，適時給予協助。以下是游泳自救技能教學

流程，如圖 17： 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

圖 17.初級游泳教學流程 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

叮嚀學生不可以在游泳池跑、跳或跳水、也不可以到
深水區及滑水道等。 

讓學生瞭解哪些安全的地方可以去，哪些危險的地方
不能去。 

集合可以掌握學生的秩序以及人數，避免學生自行下
水或活動。 

教師先將教材準備好，瞭解教學區域，並規劃學習動
線，讓教學過程流暢。 

學生需要瞭解可以活動的方向與範圍，教師可以更確
實的掌握學生的動向以及規劃學習範圍。 

學生在動線上做出指定的動作，動線越長，練習的次
數與量就越多，教師可以更確切的控制學生的練習速
度與進度。 

游泳是很累的運動，需要耗費很大的體力，因此學生
在練習後，需要適當的休息時間，這個休息時間也是
準備時間，可以觀摩他人的練習，達到雙重效果。 

學生的動作需要不斷的練習後才能達到熟練，教師要
能判斷學生是否熟練教學動作，做為教學效能的診
斷。 

說明 

行前教育 

集合做操 
 

熟悉環境 

教材準備 

動線規劃 

熟悉動線 

動作練習 

休息與觀摩 

動作熟練 
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游泳場地的運用關係著學生學習的安全性以及學習效能，教師需要將安全性擺第一，也就是

要隨時觀看到學生的動向以及動作，避免發生溺水事件，因此提供以下三種場地運動方式，做為

游泳教師教學參考。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

圖 18.游泳自救技能教學場地運用圖一 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

圖 19.游泳自救技能教學場地運用圖二 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

圖 20.游泳自救技能教學場地運用圖三 

陸、補充資料 

一、游泳的重要及好處 
筆者從事游泳教學已十多個年頭，訓練過上百個學生，瞭解學生及家長們對學會游泳後的評

價以及感受，絕大部分都是持以肯定的態度與想法，以下就學游泳的重要及好處做簡單的歸納。 
(一)自救與救人 

學會游泳，每個人就可以保護自己的生命，而且進一步還可以救人，不過不鼓勵沒有受過救

生員訓練之人員從事救生的工作，因為水上救生是很專業的工作，非一般會游泳的人可以勝任。
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游泳以自身安全為出發，維護整體水中安全為依歸。因此會游泳的人也盡量不要做出危險動作，

避免他人仿效，增加溺水事件發生。 

(二)增加個人自信心 
游泳在台灣可以說是貴族運動，因為學游泳需要付費，且費用龐大，台灣大部分的學校並沒

有游泳課程，而有游泳課程的學校比例並不高，就算有游泳課程，學生也要自行付費，費用包括

門票費以及教練費，所以會游泳的人數比例自然就比其他先進國家低了許多。加上台灣許多家庭

家長的觀念就是，學游泳暑假學就好，會游二十五公尺就可以了，這樣的作法與觀念也讓我們的

小孩一直都在學游泳與不會游泳的狀態中，因為游泳就像在陸地上走路一樣，常常要到水裡面活

動一下，才不會忘記游泳的技巧與水性。因此在台灣如果你會游泳，到了有水的環境，如泳池或

海邊，自然能表現出與水親近且輕鬆自得的狀態，別人不會而你會的話，個人的自信心自然會增

加，因此許多游泳隊的家長帶其子女外出旅遊住有游泳池的飯店返回後，皆會說明他的小孩在游

泳池表現的讓他們感到驕傲，因為他們的小孩做了很多其他小孩不敢做的動作，而這些動作就是

平常訓練的成果。游泳隊或會游泳的孩子們從國小畢業後，到了國中、高中甚至大學，游泳就變

成個人表現的最佳運動，因為大部分的人都不會，只有我會，這樣的心態當然能增加個人的自信

心。 

(三)心肺功能的增強 
游泳可以增加心肺功能的說法是無庸置疑的，因為在游泳的過程中，換氣頻率的控制顯得格

外重要，換氣的頻率與身體游泳時的動作快慢呈現正相關，長泳時，手腳動作頻率慢，換氣頻率

固定且緩慢；短泳時，換氣的頻率快且急促，甚至五十公尺以內的比賽游泳選手從頭到尾都沒有

換氣，與短跑選手相似。水中活動如游泳與潛水，吐氣時間與吸氣的時間比以 4：1最為理想，也

就是吐氣的時間長，換氣的時間短，這樣的換氣節奏可以使肢體動作達到協調，也可以控制肢體

動作的頻率，更簡單的說法是讓自己在水中的動作因為呼吸的頻率變慢，而動作也變慢。因此陸

地上呼吸與吐氣的時間相等，水中吐氣的時間增長，且頻率降地，吸氣的肺活量顯得格外重要，

透過游泳心肺呼吸的節奏改變，肺活動增大且呼吸頻率降低，心肺功能自然逐漸增強。 

(四)游泳是全身運動 
我們常說游泳是全身運動，其實這樣的說法一點都不為過，因為游泳需要內在的感官知覺與

心肺功能以及外在的肢體協調與身體適能相互配合，才能達到預定的動作調和。游泳換氣時，會

動到肩頸與嘴部肌群，肺部與口鼻吸吐氣的運作讓心肺功能增強；游泳划手、打水或踢水時，需

要動用到全身的肌群，尤其身體的平衡與動作的協調顯得格外重要，因為游泳需要抵抗水的阻力，

製造身體的浮力以及前進的動力，更要掌握推水與踢水時的流暢度以及減少身體的水阻力，為了

製作有效的前進漂浮動力，身體必須要盡可能的向前延伸成針狀以減少水的阻力，因此游泳需要

全身上下個部位的配合與協調，說游泳為全身運動最適合也不為過了。 

(五)游泳與環境適應及身體抵抗力 
水的溫度往往比空氣的溫度低且改變不大，一般人適應了空氣的溫度後，下了水就會覺得水

比較冰冷，長期游泳的人習慣了這樣的變化，對環境的耐受能力自然能提升。而水的溫度也會隨

著節而有所變化，游泳者必須習慣冬冷夏涼的水溫變化，而從空氣到水裡再回到空氣裡，體表溫

度的適應自然而然會比一般人更為強化，筆者指導過的許多學生不僅夏天漸漸的喜歡洗冷水澡，

冬天的穿衣習慣也改變許多，穿的衣服逐漸減少，家長也分享學生在冬天時感冒的比例降低，身

體的抵抗力變好，這都要歸功於水對身體皮膚所產生刺激所帶來正面的影響。 

(六)游泳沒有運動傷害 
水是柔軟的物質，游泳者漂浮或潛入水中，當然不會發生碰撞或扭傷的意外事件，游泳者只

要選定適當的場所，不做出危險動作，如在泳池路上跑跳等，運動傷害的發生自然減低；下水前

的軟身運動充足的話，抽筋等突發事件也會減低。 
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柒、教學專業活動紀錄 

教學專業活動紀錄 
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捌、相關網站 

一、台中市政府防溺宣導網（2011） 

網址：http://sport.tc.edu.tw/swim/index.php 

1. 防溺十招 

 

2.救溺五步 
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2. 溺水緊急處理方法 
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4.水上活動安全手則 
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二、內政部消防署防災知識網（2011） 

網址：http://www.nfa.gov.tw/nfa_k/Show.aspx?MID=375&UID=376&PID=372 
一般在水中所發生之意外事件，通常由於兩個原因 :  

一、驚恐慌張：人於身歷險境時．會因緊張而導致肌肉收縮、身體僵硬，而致活動力降低。

二、體力耗竭：不斷之掙扎，將體力耗盡，減少生存的機會。 

發生溺水事件時，必須鎮定冷靜，了解自己所處環境，並利用本身浮力或身邊物來自救求生。

水中自救之基本原則為『保持體力 ; 以最少體力．而在水中維持最長時間』為達此要求，必

須緩和呼吸頻率，放鬆肌肉，並減慢動作。 

水中求生之基本原則為『利用身上或身旁任何可增加浮力的物體．使身體浮在水上，以待救

援。 
● 水母漂 

深吸氣之後，臉向下埋在水中，雙足與雙手向下自然伸直，與水面略成垂直，有如藍水母狀

之漂浮。當換氣時，雙手向下壓水，雙足前後夾水，再抬頭，利用瞬間吸氣繼續成漂浮狀態；如

此在水中便可以持續很長的時間。練習水母漂浮時，身體應盡量放鬆．使身體表面積與水之接觸

面加大，以增加浮力；同時，應將雙眼張開，以消除恐懼。另外，頭在水中時，應自然緩慢吐氣．

不可故意憋氣，以節省體力，而在水中維持較長時間。 
● 抽筋自解 

 
肌肉抽筋的原因 
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抽筋又稱痙鑾。當肌肉受到神經組織的刺激致引起肌肉收縮或血管受到刺激而逐漸關 
閉，使血液循環不良，造成抽筋的現象。 
 
由於血管收縮影響局部肌肉的物質與氣體之交換，故而引起肌肉痙攣，常在賽跑或游泳時發生。

當很強烈的導熱作用在皮膚中發散時，一方面因皮膚受到刺激．致反射性的引起中樞神經系統過

度興奮，甚至失常，因而使交感神經興奮亢進，血管收縮 ; 另一方面還能直接引起皮下血管收縮。

血管收縮時，便影響肌肉中物質和氣體的交換，而使代謝產物在已經疲勞的肌肉裡堆積起來，改

變了肌肉的內部環境，因而提高肌肉的興奮性，以致引起座擘發生抽筋的部位．原有功能失去，

且疼痛不已，使泳者因緊張、恐懼而導致溺水事件。 
 
依據分析，抽筋的原因有下列幾種 :  

• 經過長時間的運動而引起肌肉疲勞，末予休息而繼續運動時。 
• 驟增運動的負荷強度，或突然改變運動的方式而引起肌肉急劇收縮時。 
• 運動姿勢不正確時。 
• 水溫太低時。 
• 準備運動不足時。 
• 情緒過度緊張時。 

* 肌肉抽筋常發生部位 
 
肌肉痊鑾常發生的部位以小腿之排腸肌與比目魚肌為最多，其次為足跟、足底、手指、大腿、上

臂、腹部等。調查顯示，肌痙攣的部位為小腿、足趾、足底、大腿等。 

* 肌肉抽筋的持續時間 
 
一般而言，肌痙鑾的時間不長．在 1 分鐘以內者佔 45%，5 分鐘以內佔 39.1%，5 分鐘以上者則

不多見。因為肌痙攣時．均是疼痛難當，發作後均經人的處理，如拉長的肌肉與按摩等，其持時

間使可因而縮短。 

* 肌肉抽筋的季節 
 
肌肉痙攣的季節以夏季為最多 ; 其次為春季、冬季、秋季。春夏雨季通常是比賽季節的初期，且

運動時間較長．因此其比例亦較高。 

* 肌肉抽筋的時刻 
 
肌肉痙攣的發生時刻，亦與運動的時刻有密切的關係，通常是以下午為多，在睡眠中發生率亦高 ; 
由此可知，劇烈的身體活動，不一定是發生肌痙攣的唯一原因。 

* 抽筋的處理方法 

1.手指抽筋：先用力握拳．然後迅速用力張開，並向後壓 ; 如此反覆動作至復元為止。 

2.手掌抽筋：兩掌相合手指交叉，反轉掌心向外，用力伸張，或是用另一手貼置於抽筋的手

掌上，用力壓，或是握住四指用力後彎，直至復原為止。 
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3.行政院災害防救委員會防救災數位學習網-水上活動注意事項(2011) 

網址：http://124.199.65.72/elearning/class/12/LRNViewer.htm 

4.學生游泳能力 121 網站（2011） 

網址：http://www.sports.url.tw/ 

5.水中漂浮自救方式 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

資料來源：水中運動協會 

網址：http://cmas.tw/dz/thread-25-1-1.html 

6.國中小游泳能力五級標準 

 

 

 

 

 

 

 

 
資料來源：聯合報網站 
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資料來源：教育部網站 
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