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綠階/初階海洋教育者培訓課程教案設計 

教案名稱 
太空探險之旅 

（浮力/救生衣的使用與漂浮） 
設計者名稱 

教師一：羅凱暘 

教師二：  

教師三： 

教學對象  
□幼教(幼兒年齡___) ■小學 □中學(含高中職) 

□一般民眾  □其他_______________ 

教學領域 

(科目或名稱) 

健康與體育領域 

（體育課） 

教學資源  太空人圖卡、學童浮力（救生）衣件/人、大型力波墊 教學時數 2 節課/80 鐘 

教學理念 

本課程設計目的是，教導學童如何正確地穿著浮力衣/救生衣（以下通稱 浮力衣）

並穿著浮力衣在水環境中控制身體，操作不同的自救動作，主要包括：俯漂、仰漂與立

姿間的轉換，並包含轉向的練習。 

在教學上為提升學習動機，課程設計將穿著浮力衣在水中漂浮的情境，比喻成太空

人在宇宙中穿著太空衣進行太空漫步，並說明此兩者不僅視覺意象相近，並且都是在非

常態重力的情況下（水中有浮立、阻力），進行身體的平衡與控制。 

課程設計的邏輯為：認識浮力衣→穿著浮力衣→陸上動作練習→水中動作練習→模

擬情境練習，並以最後的模擬情境表現，做為主要學習表現評估的依據。 

教學對象 

分析 

本課程教學對象為國小中年級學生（4年級），其先備知識與技能應符合或接近教育

部體育署所訂學生游泳與自救能力基本指標第二級之游泳及自救能力。 

十二年國教 

能力指標 

海洋教育實質內涵 

本教案 

教學目標 

認知： 

1.瞭解一般浮力衣的原理

與穿著方式。 

2.瞭解浮力對操作身體平

衡的影響。 

情意： 

1.認同浮力衣對於水域活

動的重要性。 

2.在適當防護的前提下，

勇於嘗試水中技能的學

習。 

技能： 

1.能正確穿著浮力衣。 

2.能在穿著浮力衣的情況

下，在水中操作身體的

姿勢轉換。 

行為： 

1.能在落水的情況下，正

確地利用浮力衣漂浮。 

海 E1 喜歡親水活動，重視水域安全。 

教學領域核心素養表現 

學習表現： 

1c-Ⅱ-1 認識身體的動作技能 

2c-Ⅱ-3 表現主動參與、樂於嘗試的學習態度 

3c-Ⅱ-1 表現聯合性動作技能 

學習內容： 

Gb-Ⅱ-1 戶外戲水安全知識、離地蹬牆漂浮 



2 

對應 

教學目標 

教學活動流程 

(數量可自行調整) 
時間 

教學 

資源 

教學 

評量 

 

 

 

 

 

 

 

 

認知 1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

技能 1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

第一節 小小太空人 

（一）準備活動 

1.整隊清點人數 

2.新式健康操 

 

（二）發展活動（穿著太空衣） 

1.教師展示太空人並詢問圖卡中的角色及服裝為何。 

2.說明穿著太空衣可以保護在宇宙中活動的太空人。 

3.展示浮力衣（救生衣），並說明一般稱浮力衣為救生

衣，主要是因為浮力衣內有產生浮力的填充物，可

以幫助漂浮，延長漂浮（救援）的時間，故俗稱為

救生衣。在從事水域活動時，穿著浮力衣具備增加

浮力、防撞及保暖等效果，相當於太空人穿著太空

衣具有的保護作用。然而，穿著救生衣時，若不能

正確地穿著或適當地操作，仍然達不到救生的目

的。 

4.介紹浮力衣的構造與穿著方式 

(1)浮力衣的構造一般包括背心式剪裁的主體、填充

物、前扣帶（或拉鍊）、跨下扣帶、標示處（適用

的體重）。 

(2)選擇適當的尺寸與浮力（教師補充說明：不合身或

不服貼的救生衣會影響動作與舒適，進而影響游泳

效能）。 

(3)正確穿著 

a.穿上浮力衣 

b.扣上前扣帶或拉上拉鍊。 

c.將跨帶繞過跨下扣上，鬆緊度以上提浮力衣至高

至耳際下方（若無跨帶設計者，一般為修身款並

配合前拉鍊設計，切勿選擇直筒版且無跨帶設計

之浮力衣）。 

d.學童兩兩互相檢查 

 

（三）綜合活動（太空人訓練） 

1.穿著浮力衣於泳池中進行相關活動（教師先示範後

再由學生分組操作） 

a.水中步行 

b.蹬牆漂浮 3 公尺以上後站立 

c.打水前進 8 公尺 

d.水母漂（閉氣）10 秒 

2.請學童發表穿著浮力衣在水中活動的感覺，相較於
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太空人圖

卡 

學童浮力

衣 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

能說出從事水

域活動時穿著

浮力衣的好處 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

能正確穿著救

生衣 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

b.蹬牆後身體呈

水平漂浮狀，

身體穩定站立 

c.結合蹬牆與打

水共 8 公尺 
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情意 1 

 

 

 

 

沒有穿上浮力衣，哪些動作變得容易？哪些動作變

得困難？（常見的回饋是漂浮變得容易，水中站立

變得困難，可強調站立時需確實將兩大腿屈近腹

部，使身體更容易產生旋轉） 

3.著浮力衣的俯漂與仰漂轉換 

a.蹬牆俯漂出發 

b.前進 2 公尺後轉仰漂（以縱軸旋轉），可用單手

助划轉身，助划後雙手皆置於腿側。 

c.仰漂 10 秒後吸氣轉回俯漂（小訣竅：旋轉時可

先轉頭部，以帶頭身體轉動） 

d.俯漂後將頭部抬起（抬頭俯漂），雙手回到前方

協助平衡。 

e.逐漸將身體從水平位轉為立姿，直到在水中站立

為止。 

4.教師請同學示範，提點優點表現及可改善之處。 

5.清點人數後下課 

- 第一節 結束 - 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

仰漂時身體充

分舒展，臀部

不下沈 

 

抬頭俯漂時，

口鼻不入水 

 

 

 

 

 

 

 

認知 2 

 

 

 

 

技能 2 

 

 

 

 

情意 2 

 

 

 

 

 

 

 

第二節 太空漫步 

（一）準備活動 

1.整隊清點人數 

2.持浮力衣打水：利用浮力衣如同使用浮板一般，趴

在其上進行打水來回的熱身活動，從中感受浮力衣

的浮力。 

 

（二）發展活動（太空人訓練 2） 

1.提示上週的課程及動作操作內容。 

2.教師說明本節課要進行小小太空人的進階訓練，主

要是用立姿的方式來轉換俯仰漂，並說明透過軀幹

及腿部的屈伸，可以協助身體進行矢狀面的前翻後

轉。 

3.水中著浮力衣， 

4.可於適當水深處（立姿時腳不觸地）實作練習，著

浮力衣進行俯漂-立姿-仰漂-立姿-俯漂的轉換（仰漂

時可將雙手抓於浮力衣前襟上）。 

 

（三）綜合活動（太空漫步） 

1.任務說明： 

a.太空人兩人一組，搭乘太空船（坐於力波墊上）

飛向太空（水深適當處）。 

b.將力波墊移至適當水深處，並告知小小太空人準

備出艙進行太空漫步。 

c.學童需以水母漂之抱腿姿勢滾落水中出發。 
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能說出控制軀

幹及下肢的屈

伸目的在改變

身體的重心與

浮力 

能流暢地轉換

俯漂-立姿-仰漂 
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行為 1 

 

d.出發後需於水中轉成仰漂姿勢後並持續 30 秒。 

e.教師吹哨確認完成任務後，轉成抬頭俯漂打水至

出發處（水淺處）起岸。 

2.實作練習 

3.教師綜合評論實作情況，並提點注意事項。 

4.清點人數後下課 

- 第二節 結束 - 

 

 

 

能具備信心並

完成操作 


