
【附件 2】：海洋教育教案設計格式 

教案名稱 「捷」盡所能，「蛙」掘潛能 設計者名稱 吳恩至 

教學對象 □幼教(幼兒年齡___) □小學 ■中學(含高中職) 
教學領域 

(科目或名稱) 
健康與體育 

教學資源 場地：學校游泳池；器材：浮板、划手板 教學時數 135 分 

教學理念 

有鑑於目前有許多的在學生因為不正確的游泳姿勢而造成運動傷害，雖說水中有浮力

能夠相對有效地降低運動傷害的發生。但若是長時間以不正確的姿勢運動，將會造成人體

肌力的不平衡以及神經系統的壓迫，此結果必定會對學生的日常生活產生不良的效應，也

會進而影響到學生對於游泳的喜愛程度。 

因為上述緣由希望能夠透過此一課程教授學生正確的游泳姿勢以避免發生運動傷害，

更期望此課程能夠引發學生興趣進而具有終身運動之表現。 

教學對象 

分析 

1.已具備基本水性且已有具有游泳基礎技能。 

2.具備主動學習動作技能之態度。 

十二年國教 

能力指標 

海洋教育實質內涵 

本教案 

教學目標 

技能（主）： 

1-1 以正確的姿勢熱身 

1-2 能展現浮板以及划手

板的正確使用方式 

1-3 以正確的姿勢做出捷

式動作 

1-4 以正確的姿勢做出蛙

式動作 

情意（副）： 

2-1 學會自省不足並且加

強練習 

2-2 學會相互合作練習 

2-3 激起游泳興趣 

認知（輔）： 

3-1 能夠說出熱身動作所

運用到的部位 

3-2 能夠說出捷式的打水

重點 

3-3 能夠說出蛙式的踢水

重點 

海 J1 

參與多元海洋休閒與水域活動，熟練各種水域求生 

技能 

 

教學領域能力指標 

3-3-2 評估個人及他人的表現方式，以改善動作技能。 

3-3-4 在活動練習中應用各種策略以增進運動表現。 

3-3-5 應用運動規則參與比賽，充分發揮運動技能 



對應 

教學目標 
教學活動流程 時間 

教學 

資源 

教學 

評量 

 

 

 

 

1-1 

 

 

 

3-1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1-3 

3-2 

 

 

第一堂 

捷式 

【準備活動】 

 

1.首先要求學生慢跑泳池外圍一圈（主要活動前的慢跑

熱身有助於全身肌肉的血液流通，於伸展操前慢跑更

能夠有效率地降低運動傷害的發生。） 

 

2.帶隊做熱身操，一邊做操一邊講解其各部位的伸展方

式（讓學生能夠知其然，也知其所以然。) 

 

熱身操: 

（1）頸部繞環、伸展 

（2）肩膀繞環 

（3）手部向上伸展 

（4）體側伸展 

（5）腿部拉筋 

（6）腕關節和踝關節活動 

 

註:運動前的伸展主要是使肌肉增加運動狀態時的彈

性，以避免受傷。因此，輕度伸展即可。 

 

3.要求學生盡速換裝並且輕微淋浴後沿泳池岸邊坐好。 

 

【發展活動】 

 

(捷式下肢動作練習) 

 

 

1.岸邊指導並且練習捷式打水(包含坐著以及趴在岸邊

進行。) 

 

註:岸邊打水要使學生的腳部肌力先熟悉水中的阻力。 

 

 

10 

 

2 分鐘 

 

 

 

5 分鐘 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3 分鐘 

 

22 

 

 

 

 

5 分鐘 

 

 

 

 

 

場地: 

泳池 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

學生參與程度 

 

 

 

學生參與程度 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

觀察學生是否

做出正確的捷

式打水姿勢。 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1-3 

 

 

 

 

 

 

 

 

1-2 

1-3 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1-2 

捷式打水重點: 

（1）動作以髖關節為軸，力量由大腿帶動小腿。 

（2）腿部動作柔軟而有節奏。 

（3）踝關節須保持放鬆，兩腳掌成內八字型。 

（4）打腿時，上下幅度兩腳相距約 30 公分。 

（5）腿部交換頻率為待下踢之腳浮上水面後，另一腳

再向下踢。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2.藉由扶牆打水練習以及老師輔助練習的方式使學生

適應動作，並且初步糾正學生的基本動作。（期間，

教師可藉由觀察找出動作與能力較好的學生，透過小

老師的方式使課堂活動的進行更為歡樂及融洽。） 

 

(捷式上肢動作練習) 

 

3.站立練習捷式划手:一手貼住耳朵，另一手畫圈。 

 

4.以手握浮板的方式練習捷式，使學生身體能夠適應並

且以輕鬆好上手的方式增加學生的自信心。(藉由浮

板的浮力要求學生在划手的時候身體微微轉向划手

側，以利後面課程練習換氣。) 

 

註:長時間練習可以訓練到腿部肌肉，長距離的練習可

以訓練心肺耐力。 

 

 

 

 

【綜合活動】 

 

1.以分組競賽方式激起學生對於下堂課的動機。程度較

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5 分鐘 

 

 

 

 

 

 

2 分鐘 

 

10 分鐘 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

13 

 

8 分鐘 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

浮板 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

浮板 

觀察重點: 

(1)動作以髖關

節為軸，力量

由大腿帶動

小腿 

(2)腿部動作柔

軟而有節奏 

(3)踝關節須保

持放鬆，兩腳

掌成內八字

型 

(4)打腿時，上下

幅度兩腳相

距約 30 公分 

(5)腿部交換頻

率為 :待下踢

之腳浮上水

面後另一腳

再向下踢 

 

學生參與程度 

 

 

 

 

 

 

 

 

觀察是否能做

出正確的划手

姿勢 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

學生積極參與



 

 

學生積極參與

競賽程度 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

學生參與程度 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

學生參與程度 

 

 

 

學生參與程度 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

觀察學生捷式

姿勢是否流暢 

 

 

 

 

 

 

 

 

觀察學生捷式

姿勢是否流暢 

 

 

 

 

 

 

 

 

觀察學生是否

做出正確的蛙

式踢水姿勢。 

 

 

觀察學生是否

做出正確的蛙

式踢水姿勢。 



觀察重點: 

(1)蛙腳四部分:

收、翻、蹬

夾、漂 

(2) 以 大 腿 帶

動，緩慢收腿 

(3)兩腳腳踝要

比 膝 蓋 更

外，再於水中

將兩腳腳掌

外翻 

(4)以大腿帶動

腳部向外側

踢水並且快

速將雙腳夾

起(此動作為

動力來源，最

為重要) 

(5)腳步放鬆、滑

行 

 

 

 

 

 

 

學生積極參與

競賽程度 

 

 

 

 

學生參與程度 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

學生參與程度 

 

 

 

學生參與程度 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

觀察學生捷式

姿勢是否流暢 

 

 

 

 

觀察學生是否

做出正確的蛙

式踢水姿勢 



備註：表格若不敷使用，請自行增刪。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

學生參與程度 

 

 

 

 

 

內容: 

不著地持續完

成 15-20 公尺

(視學生個別情

況適當地增減

距離) 

測驗目標: 

(1)確認學生是

否以正確的

泳姿進行活

動，以避免運

動傷害 

(2)確認學生能

夠流暢地進

行換氣動作 

 


