學院部體育選修：游泳初階

『游泳-全速前進』教學活動設計
          設計者：黃偉揚
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一、課程架構
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二、設計理念與構想

	（一）設計理念：依據學生先備經驗，本課了解學生先前已學過捷泳的課程，有一半的學生已
                能換氣游25公尺，但有些人卻手腳都不會，更不用說換氣（能漂浮不怕水），
                所以教師要依據學生不同的學習層次與目的需求，而設計教學活動。
（二）設計構想：游泳教學應該從哪一個姿勢開始學習，這是一個見仁見智的問題，從捷泳或
                是從蛙泳開始，這是沒有絕對的答案，但是卻各有利弊。以捷泳來說好處為：
                1.較符合人體動作，容易實施操作2.進而學仰泳、捷泳其動作較為接近；缺點
                是容易喝到水。若先學蛙泳，換氣時不易喝到水，較具安全感，但其缺點是
                會導致第二種泳姿學不好，因此多數學校的游泳課程都以捷泳作為基礎教學。


三、活動設計
	單元

名稱
	全速前進（捷泳）
	實施

年級
	大一至大四選修課程
	教學

節數
	5節 250分鐘

	教

學

目

標
	本教學目標讓學生學會捷泳基本技術。本教學目標共分為以下四點：

1、學生學會基礎捷泳打水的觀念與技能。
2、學生學會各種划手的姿勢與划水的技巧。
3、依據個別差異學生學會單邊或雙邊換氣動作。
4、學生學會迴轉式轉身的動作。

	教

學

內

容

要

點

	每節教學內容重點與方法：
第一節：打水練習
（一）內容重點：讓初學者學會基礎捷泳打水，進階者學會放鬆打水法。
（二）教學方法：實作教學、集體講授、個別練習、分組競賽。
（三）注意事項：注意學生是否全身放鬆，大腿打水動作是否伸直。
第二節：打水加划手練習
（一）內容重點：讓初學者學會直臂划手、進階者學會曲臂提肘及S型划水動作。 

（二）教學方法：實作教學、集體講授、個別練習、分組競賽。
（三）注意事項：注意學生是否放鬆，是不是利用肩膀來帶動手臂的提臂動作。
第三節：換氣聯合動作練習
（一）內容重點：讓初學者學會單邊換氣、進階者學會雙邊換氣動作。
（二）教學方法：實作教學、集體講授、個別練習、分組競賽。
（三）注意事項：注意學生是否放鬆，是否有按照口訣練習。
第四節：迴轉式轉身動作練習
（一）內容重點：讓初學者與進階者練習迴轉式轉身動作。 

（二）教學方法：實作教學、集體講授、個別練習、分組競賽。
（三）注意事項：注意學生是否放鬆，是否有按照口訣練習。

	教

學

目

標
	能力指標:

1.瞭解運動規則，參與比賽，表現運動技能。

2.表現全身性身體活動的控制能力。
3.參與團體活動，體察人我互動的因素及增進方法。
	單元目標：

1.了解捷泳的正確動作要領。

2.能做出捷泳的正確動作技術。

3.培養欣賞與自我糾正的能力。
	活動(具體)目標：

1-1能說出捷泳打水的動作要領。

1-2能說出捷泳划手時的動作要領。

1-3能說出捷泳聯合動作的口訣。

1-4能計畫出各種不同捷泳的練習方法。

1-5說出捷泳轉身口訣。

2-1能表現出捷泳打水動作的技能。

2-2能正確做出捷泳打水加划手的動作技能。

2-3能正確做出捷泳聯合動作的技能。

2-4能正確做出迴轉式轉身動作。

3-1能在團體中貢獻自己為團隊付出。

3-2能成為最佳啦啦隊及最有風度的運動員。

3-3能與同學互相提醒、欣賞和觀摩，以隨時糾正自己的動作。


	教     學     活     動     流     程

	教學目標
	教學活動
	教學資源
	教學評量
	備註

	
	第一節

一、準備活動

二、引起動機
1.分組與上課流程與規則說明：

事先做過能力分組，進階組即指會游捷泳25公尺且能換氣，初級組指漂浮但是不怕水，依其能力分成此兩組。

2.暖身活動：基本暖身操與岸邊、浮板打水練習。

 a.岸邊練習圖示
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【動作項目與要領說明】

1.坐姿打水：坐在池邊，身體宜往前靠，以臀部接觸支撐身體，以免影響大腿的打水，上體稍後仰，腳面伸直，足踝放鬆，做直腿和屈腿的打水練作

習，打水幅度約30-40米公分。
[image: image10.png]



2.趴姿打水：身體在岸上，髖部以下在水面上，身體平直，髖關節伸展，練習時可要求大腿帶動小腿打水，向下打水時稍用力，向上則放鬆，可做快打和慢打的交替練習。
	（一）教師準備
1.哨子1個     

2.助浮包15個
3.浮板30個
（二）學生準備
1.攜帶泳具 （泳衣（褲）、泳帽、泳鏡、浴巾）。
2.攜帶盥洗用具。

	能說出捷泳打水的動作要領5個。

能表現出正確捷泳打水動作的技能。
能與同學互相提醒、欣賞和觀摩，以隨時糾正自己的動作。

能說出5

種以上不

同捷泳的

練習方法。


	


	教學目標
	教學活動
	教學資源
	教學評量
	備註

	
	3.扶壁打水（頭在上）：雙手扶池邊，將肩浸入水中，身體平直，髖關節伸展，練習時可要求大腿帶動小腿打水，向下打水時稍用力，向上則放鬆，可做快打和慢打的交替練習。

[image: image11.png]



4.浮壁打水（悶氣）：同上。

5.浮壁打水：配合韻律呼吸。

【過程中加入韻律呼吸反覆練習】

b.浮板打水練習圖

[image: image12.png]



＊初學者：一次出發5個人

＊進階者：做右去左回的來回練習

【動作項目與要領說明】

1.手抓浮板下緣換氣打水法：身體平

直，髖關節伸展，練習時可要求大腿

帶動小腿打水，向下打水時稍用力，

向上則放鬆，可做快打和慢打的交替

練習。

2.手抓浮板中間換氣打水法：同上，增

加打水動作難度，因身體較多浮出水

面。

3.手抓浮板上緣抬頭打水法：同上，練

習挺腰動作。

4.無浮板及助浮包打水法： 
	
	
	

	教學目標
	教學活動
	教學資源
	教學評量
	備註

	1-1能說出捷泳打

水的動作要領。

2-1能表現出捷泳

打水動作的技能。
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水中滑行打水練習：吸氣後蹬邊，縮

小腹，身體儘量伸展，腰背保持適當

張力，頭夾於兩臂之間成流線型，滑

行後開始打水。

【過程中加入韻律呼吸反覆練習】

練習中：以上暖身，教師巡視並適時對

於表現優秀者給予具體式讚美（如你的

大腿有帶動小腿打水，很不錯喔！）對

於學習能力較慢者施與個別教學，並且

注意安全。

· 程度差者，用助浮包加浮板練習。

· 能力好者，則可多練習單獨浮板或不用浮板及助浮包的打水動作。

三、發展活動

【活動一、各式打水練習】

1.教師講解：

  a.初學者在這一活動中，繼續練習浮

板打水與無浮板、助浮包打水練習。

最終是希望能不用浮板就能打水5-10公尺的距離。
  b.進階者做打水六下，划一次手的動 

作練習與打水三下，划一次手的動作練習（各游4趟，拿浮板）。

【動作項目與要領說明】

2.打水六次划一次手：因為划六下時間

較長，所以需要較快的打水速度，讓

學生練習腳力，順便體驗快速打水時

的感覺。

3.打水三次划一次手：因為划三下時間

較短，所以可以較為緩慢打水，順便

  體驗放鬆打水時的感覺。

· 活動一練習圖同浮板打水的圖示：

＊初學者：一次出發5個人

＊進階者：做右去左回的來回練習
	
	
	


	教學目標
	教學活動
	教學資源
	教學評量
	備註

	3-1能在團體中貢

獻自己為團隊付出。

3-3能與同學互相
提醒、欣賞和觀摩，
以隨時糾正自己的
動作。

1-4能計畫出各種
不同捷泳的練習方
法。

	【過程中加入韻律呼吸反覆練習】

練習中：教師巡視並適時對於表現優秀者給予讚美（如你的大腿有帶動小腿打水，很不錯喔！）對於學習能力較慢者施與個別教學，並且注意安全。亦可適時停止學生動作，請學生觀察他人的動作表現，以作為自我動作改善的要點。

· 程度差者，用助浮包加浮板練習。

· 能力好者，則可多練習單獨浮板或不用浮板及助浮包的打水動作。

【活動二、打水競賽】
1.教師講解：初學者作打水接力比賽離10公尺處作來回接力看哪一組先游完獲勝（最好不要用輔具），進階者做聯合動作，並且划一次手打三次腳的放鬆游法4趟。
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· 活動二練習圖同浮板打水的圖示：

＊初學者：一次出發5個人

＊進階者：做右去左回的來回練習

四、綜合活動
1.請一些動作正確與錯誤的同學出來示範以糾正自己的動作並加強學習的印象，並請學生試著說說看，有什麼其他練習捷泳打水的方法與技巧。

2.教師綜合歸納本節重點並告知下次上課重點。

3.上岸沐浴更衣。4.巡視泳池。
	
	
	


	教     學     活     動     流     程

	教學目標
	教學活動
	教學資源
	教學評量
	備註

	
	第二節

一、準備活動

二、引起動機
1.分組與上課流程與規則說明：

  事先做過能力分組，有15個人會游捷泳25公尺且能換氣，另外15人只能漂浮但是不怕水，依其能力分成此兩組。

2.暖身活動：岸上基本暖身操（內含手臂植被與曲臂動作講解）與浮板打水練習複習。
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＊初學者：一次出發5個人

＊進階者：做右去左回的來回練習

【動作項目與要領說明】

1.手抓浮板下緣換氣打水法：身體平直，髖關節伸展，練習時可要求大腿帶動小腿打水，向下打水時稍用力，向上則放鬆，可做快打和慢打的交替練習。

2.右手抓浮板下緣左手抓浮板上緣做右邊側邊換氣打水練習：動作要領在換氣時，做吐氣→轉頭→眼睛看天花板→左耳貼左臂→吸氣→收下巴入水的右邊換氣動作，依此方式連續循環。

（進階者在此做，右去時，右邊換氣；左回時，左邊換氣練習。而動作要領

如上，只是左邊時相反）
	（一）教師準備
1.哨子1個     

2.助浮包15個

3.浮板30個

（二）學生準備
1.攜帶泳具 （泳衣（褲）、泳帽、泳鏡、浴巾）。

2.攜帶盥洗用具。

	能說出捷泳划手直臂與曲臂的動作要領。

能正確做出捷泳打水加划手的聯合動作技能。

能利用加油聲幫隊友加油。

能說出各種不同捷泳打水加划手的練習方法。

	


	教學目標
	教學活動
	教學資源
	教學評量
	備註

	1-2能說出捷泳划

手時的動作要領。

2-2能正確做出捷泳打水加划手的動作技能。


	3.手抓浮板上緣抬頭打水法：同上，練

習挺腰動作。

【過程中加入韻律呼吸反覆練習，此時的韻律呼吸，可做側邊換氣動作的韻律呼吸，增加學生對換氣的熟鏈度】

· 程度差者，用助浮包加浮板練習。

· 能力好者只要用浮板打水即可。

· 暖身中：若有一些打不好者，教師要多給予一些口頭上的信心與讚美以及操作上的細部說明，讓學生更有興趣學游泳，而不致害怕。

三、發展活動

【活動一、捷泳划水動作練習】

1.教師稍微提示動作要領如暖身活動時的講解練習：

【練習項目與動作要領】

初學者與進階者皆練此三項流程：

（1）站立原地頭在上

（2）站立原地頭再下

（3）漂浮打水加滑手（單、雙臂練習）

【練習流程】

＊初學者：一次出發5個人

＊進階者：做右去左回的來回練習

 a.直臂划水動作要領：初學者適用。

【水面下】掌心向下、手肘打直，猶如鐘擺式的將水由前方划到大腿側邊，同時轉肩與側身。

【水面上】接著用肩膀的力量上提，手臂末端手掌處放鬆，做向上、向前延伸與另一隻對齊的提臂還原動作，並靠近耳處。

  b.曲臂划水動作要領：進階者適用。

【水面下】做撥→抱→推的滑水動作。「撥」就是掌心朝外側下方，做一抓水動作，以利之後的動作增加划水效率。「抱」就是掌心朝胸口，做一抱水動作，同時是利用手掌、小手臂來增加抱水量，以利最後加速度的衝力產生。「推」就是捷泳推進最大動力的地方， 
	
	
	

	教學目標
	教學活動
	教學資源
	教學評量
	備註

	3-1能在團體中貢

獻自己為團隊付出。

3-2能成為最佳啦啦隊及最有風度的運動員。

3-3能與同學互相

提醒、欣賞和觀摩，以隨時糾正

自己的動作。


	將前面兩動作的抱水量向後推至大腿形成前進速度的速度。

【水面上】划水結束後，利用提肘方式將手臂移出水面，此移動過程中永遠保持肘比腕高的動作，並且腕放鬆，入水前利用高肘入水的方式，向前做延伸拉長的動作。
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圖1.
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圖2.

【練習流程】：

＊初學者：一次出發5個人

＊進階者：做右去左回的來回練習

練習中：教師巡視並適時對於表現優

秀者給予具體式讚美（如你的賞漲在

出水面時有放鬆喔！不錯！）對於學習能力較慢者施與個別教學，並且注意安全。亦可適時停止學生動作，請學生觀察他人的動作表現，以作為自我動作改善的要點。

· 程度差者，用助浮包加浮板練習。

· 能力好者則可多練習單獨浮板或不用浮板及助浮包打水加划手動作。

【活動二、打水加划手競賽】

1.教師講解：

進階者：游曲臂滑水5趟

初學者：捷泳手腳聯合比賽
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	教學目標
	教學活動
	教學資源
	教學評量
	備註

	
	規則：利用直臂式划水加打水前進到距離10公尺處的分隔水道繩，作來回接力競賽，看哪一組先游完獲勝（最好不要用輔具）。

四、綜合活動
1.請一些動作正確與錯誤的同學出來

示範以糾正自己的動作並加強學習的印象，並請學生試著說說看，有什麼其他練習捷泳划水加打水的方法與技巧。

2.教師綜合歸納本節重點並告知下次上課重點。

3.上岸沐浴更衣

4.巡視泳池。
	
	
	


	教     學     活     動     流     程

	教學目標
	教學活動
	教學資源
	教學評量
	備註

	
	第三節

一、準備活動

二、引起動機
1.分組與上課流程與規則說明：

  事先做過能力分組，有15個人會游捷泳25公尺且能換氣，另外15人只能漂浮但是不怕水，依其能力分成此兩組。

2.暖身活動：岸上基本暖身操（內含捷泳聯合動作口訣練習）與浮板打水練習複習。
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＊初學者：一次出發5個人

＊進階者：做右去左回的來回練習

【動作項目與要領說明】

1.手抓浮板下緣換氣打水法：身體平直，髖關節伸展，練習時可要求大腿帶動小腿打水，向下打水時稍用力，向上則放鬆，可做快打和慢打的交替練習。

2.右手抓浮板下緣左手抓浮板上緣做右邊側邊換氣打水練習：動作要領在換氣時，做吐氣→轉頭→眼睛看天花板→左耳貼左臂→吸氣→收下巴入水的右邊換氣動作，依此方式連續循環。

（進階者在此做，右去時，右邊換氣；左回時，左邊換氣練習。而動作要領如上，只是左邊時相反）
3.手抓浮板上緣抬頭打水法：同上，練習挺腰動作。
	（一）教師準備
1.哨子1個     

2.助浮包15個

3.浮板30個

（二）學生準備
1.攜帶泳具 （泳衣（褲）、泳帽、泳鏡、浴巾）。

2.攜帶盥洗用具。

	能說出捷泳聯合動作的口訣。

能正確做出

捷泳聯合動

作的技能。

能規劃出在

休閒假日時

的游泳練習

計畫。

	


	教學目標
	教學活動
	教學資源
	教學評量
	備註

	1-3能說出捷泳聯合動作的口訣。

2-3能正確做出捷

泳聯合動作的技

能。


	【過程中加入韻律呼吸反覆練習，此時

的韻律呼吸，可做側邊換氣動作的韻律呼吸，增加學生對換氣的熟練度】

· 程度差者，用助浮包加浮板練習。

· 能力好者，則只要用浮板打水即可。

※暖身中：若有一些還是打水打不好者，教師要多給予一些口頭上的信心與讚美以及操作上的細部說明，讓學生更有興趣學游泳，而不致害怕。

三、發展活動

【活動一、單、雙臂划水加換氣練習】

初學者與進階者課表：（進階者左右邊換氣皆要練）

    1.原地站立單臂換氣練習

    2.行進間單臂換氣練習

    3.行進間雙臂換氣練習

    4.不拿浮板雙臂換氣練習

＊1-3皆用浮板

[image: image15.png]



＊初學者：練習一次出發5個人。

＊進階者：做右去左回的來回練習。

【動作要領說明】：

單臂換氣

（關鍵一：頭部動作）做吐氣→轉頭→眼睛看天花板→左耳貼左臂→吸氣→收下巴入水的右邊換氣動作，依此方式連續循環。

（關鍵二：手部配合時機）在左耳貼左臂時，邊划手邊吸氣，接著還原。而手部動作要領參考第二節課

 
	
	
	

	教學目標
	教學活動
	教學資源
	教學評量
	備註

	3-3能與同學互相

提醒、欣賞和觀摩，以隨時糾正自己的動作。

1-4能計畫出各種

不同捷泳的練習方法。
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雙臂聯合換氣

『口訣為：划左手→吐氣轉頭→後划手』

解說：划左手結束還原後，接著做吐氣側轉頭動作，此時耳貼手眼睛看天花板，接著做划右手，用意在將頭與身體撐在水面上以利做換氣動作，然後結束，一直循環。

『進階者在課表3-4做三拍換氣練習就是兩邊換氣，動作要領同上，並配合腳步放鬆打法與曲臂動作划水。三拍換氣節奏為：123換→123換，數到3時換氣，一直循環下去』。

練習中：教師巡視並適時對於表現優秀者給予具體式讚美（如你有先轉頭再划手，這樣換氣就會換的比較多，不錯！）對於學習能力較慢者施與個別教學，並且注意安全。亦可適時停止學生動作，請學生觀察他人的動作表現，以作為自我動作改善的要點。
· 程度差者，用助浮包加浮板練習。

· 能力好者，則可多練習單獨浮板或不用浮板及助浮包的打水加划手動作。

【活動二、捷泳測驗】

教師講解：進階者在不停下來的情況下要連續游100公尺，而初學者則以能游25公尺為目標。


	
	
	


	教學目標
	教學活動
	教學資源
	教學評量
	備註

	
	四、綜合活動
1.請一些動作正確與錯誤的同學出來示範以糾正自己的動作並加強學習的印象，並請學生試著說說看，在炎炎夏日時，要如何規劃你的游泳休閒時間。

2.教師綜合歸納本節重點。

3.上岸沐浴更衣。

4.巡視泳池。
	
	
	


	教     學     活     動     流     程

	教學目標
	教學活動
	教學資源
	教學評量
	備註

	
	第四節

一、準備活動

二、引起動機
1.分組與上課流程與規則說明：

  說明今日上課重點，並說明游泳翻身正確要點。
2.暖身活動：岸上基本暖身操（內含捷泳聯合動作口訣練習）與捷泳雙、單邊換氣聯合動作練習。

【動作要領說明】：

單臂換氣

（關鍵一：頭部動作）做吐氣→轉頭→眼睛看天花板→左耳貼左臂→吸氣→收下巴入水的右邊換氣動作，依此方式連續循環。

（關鍵二：手部配合時機）在左耳貼左臂時，邊划手邊吸氣，接著還原。而手部動作要領參考第二節課
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雙臂聯合換氣

『口訣為：划左手→吐氣轉頭→後划手』

解說：划左手結束還原後，接著做吐氣側轉頭動作，此時耳貼手眼睛看天花板，接著做划右手，用意在將頭與身體撐在水面上以利做換氣動作，然後結束，一直循環。
	（一）教師準備
哨子1個 

（二）學生準備
1.攜帶泳具 （泳衣（褲）、泳帽、泳鏡、浴巾）。

2.攜帶盥洗用具。

	能正確做

出捷泳翻身

技能。

能欣賞他人動作表現並給予掌聲。

能說出捷泳聯合動作的口訣。


	


	教學目標
	教學活動
	教學資源
	教學評量
	備註

	1-5說出捷泳轉身口訣。


	三、發展活動

【活動一、迴轉式翻身講解】
教師講解：說明游泳轉身動作口訣要領

動作口訣為:（抓→伸→轉→擺→蹬）

「抓」: 右手握池端溢水溝沿，屈縮右   

        臂，將軀體拉向池端，同時曲腹
        縮腿，縮成一團，利用衝刺的餘   

        力，使腳靠向池壁。
「伸」: 當頭上腳下，腳滑過水平面垂線
        時，伸於後方的左手臂 當右手
        觸池壁時，左手適划至後方 划
        動撥水，增加迴轉速度，使腳加
        速靠向池壁
「轉」:由於推池壁之力及衝刺的餘力，
       形成力偶，以腰部為軸做旋轉運 

       動，由於曲腹縮腿，縮短力偶臂，
       減少水阻力，增加迴轉速度。
「擺」:此時面部露出水面，行吸氣動作，
       同時上體側倒，頭部轉向新方向
       擺繼之揮動右臂入水．伸向新方 

       向，待足掌貼於池壁上時，頭部
       已沒入水中，兩臂併攏平伸，掌
       相疊，身體側平臥或俯身向下，
       膀、膝、踝諸關節均屈成銳角。
「蹬」:之後迅速伸展膀、膝、踝諸關節，
       而瞪離池端，身體也隨伸展動作 

       繞身體縱軸線轉動，而將身體轉
       正(面部向下)，向新方向滑游，
       同時呼氣;待接近平均速度時，即
       開始游泳動作。(如圖)
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	教學目標
	教學活動
	教學資源
	教學評量
	備註

	2-4能正確做出迴   轉式轉身動作。

3-3能與同學互相提醒、欣賞和觀摩，以隨時糾正自己的動作。

	【活動二、迴轉式翻身練習】
1. 不游泳直接做（1抓→2伸→3轉→4、5擺→6蹬）定點翻身練習。
2. 距離五公尺划手2~3下做（1抓→2伸  

→3轉→4、5擺→6蹬）行進翻身練習。
3. 距離10公尺做捷泳划手換氣與（1抓→ 2伸→3轉→4、5擺→6蹬）行進翻身練習。
四、綜合活動
一、教師帶領學生回顧上課內容，並請 

    學生出來示範正確動作。

二、教師綜合歸納本節重點。
三、上岸沐浴更衣。
四、巡視泳池。
	
	
	


游泳-捷泳(全速前進)


透過捷泳的學習，瞭解自由式的技巧與增進游泳的興趣，並藉此提升個人的心肺功能，促進身心健康。





全身性活動


表現身體的協調性與平衡感，游泳時應保持良好的呼吸調節。





社會行為


瞭解游泳相關知能，利用同儕合作與觀察同學技能，促進學習成果。





健康行為


游泳前須充分做好伸展操，下水時應先將身體沖洗，運動後也必須盥洗。





運動安全


做好伸展操以預防運動傷害的發生，保障自己和他人安全。





運動態度


從楷模學習以促進自己學習成效，建立自我積極參與運動、富挑戰性的心理態度。並與他人分享學習成果的喜悅。





運動生活化


從自己的興趣、能力發展個人喜愛的運動，並於課餘時間參與運動。








運動習慣


培養運動習慣，增進體適能。





� EMBED PBrush  ���





� EMBED PBrush  ���





� EMBED PBrush  ���





� EMBED PBrush  ���





� EMBED PBrush  ���








[image: image18.png]


[image: image19.png]


_1166304918

_1166304948

_1166305327

_1166302185

_1166304861

_1166261198

_1166291111

