	台中市立崇倫國民中學健康與體育領域教學活動設計

	教學領域
	健康與體育領域
	教學單元
	游泳（一）
	教學年級
	七年級

	教材來源
	康軒
	教學時間
	四節課（一節90分鐘）
	任課教師
	林義傑

	教學資源
	游泳池、浮板、哨子、游泳及注意事項相關資料

	教學方法
	講述、示範、分段、練習教學法

	教學研究
	一、教材分析：

（一）了解熟悉水性對游泳的重要性。
（二）了解捷泳打腿的動作要領與方法。
（三）學會捷泳打腿的動作。
（四）喜歡上游泳課，勇於接納自己的身材。
（五）遵守活動場地規範，培養互助合作精神。
二、學生分析：

【第一節】已了解游泳的注意事項及安全規定。
【第二節】已學過蹬牆漂浮、水中站立及韻律呼吸等基本動作。
【第三節】已做過站著打腿、坐著打腿、趴著打腿及扶岸打腿練習。
【第四節】已做過雙人打腿、漂浮打腿及浮板打腿練習。
三、教學重點：
【第一節】
認識奧運會游泳場地的歷史。說明捷泳打腿動作的傳導模式。練習蹬牆漂浮、水中站立及韻律呼吸等基本動作。進行水中紅綠燈遊戲。
【第二節】
進行站著打腿、坐著打腿、趴著打腿及扶岸打腿練習；進行漂遠比賽。
【第三節】
進行雙人打腿、漂浮打腿及浮板打腿練習；進行打腿接力比賽。
【第四節】

指導學生紀錄游泳池資料表及游泳練習情形。


	基 本 能 力 指 標
	行   為   目   標

	1-3-1 了解個體成長與動作發展的關係，藉以發展運動潛能。

3-3-2 評估個人及他人的動作表現，以改善運動技能。

4-3-3 計畫及執行個人增進體適能表現的活動。

4-3-5 培養欣賞運動美感與分析比賽的能力。
5-3-5 重視並能積極促進運動安全。
7-3-3 選擇適切的運動資訊、服務及產品，以促成健康計畫的執行。
	1. 能透過身體活動促進個體成長並發展運動潛能。
2. 經由與同儕欣賞、觀摩、學習、比較，了解自己動作的優缺點。
3. 於身體活動中，了解不同的體適能要素和促進體適能表現的關聯。
4. 對於運動中的美好動作與經驗，表現出感動與讚美，並能與他人分享。
5. 遵守運動規則對個人及他人安全的重要性。
6. 了解運動情境中，運動員精神及運動禮儀對促進運動安全的影響。
7. 明辨各種運動資訊，找尋合乎經濟、合法、安全、有效的運動服務及產品。


	教  學  活  動
	教學時間
	教學資源
	教學評量

	壹、準備活動

【國際運動盛會】
一、教師請學生回想並發表：西元2004年奧運會在哪裡舉行？西元2008年則在何處舉行？西元1896年的奧運會有游泳池嗎？

二、教師依課本做說明：西元1896年的奧運會在希臘雅典舉行，那時沒有游泳池，所以選手必須在海邊進行游泳比賽。但西元2004年的奧運會，希臘已經建置了大型綜合運動館，讓游泳選手能在優良的環境一較高下。

三、教師補充說明：游泳的姿勢有蛙式、仰式、蝶式及自由式(不屬於蛙式、仰式或蝶式的游泳方式)；且奧運會的水上運動包含游泳、水球、跳水和水上芭蕾。

【熱身操】

換裝後教師指導學生進行上課前之熱身活動及伸展操。
貳、發展活動

【水中馬達】
一、教師提示捷泳打腿的要點，告訴學生此動作簡單易學，但要做得好須下一番功夫。

二、指導學生捷泳的動作要領，必須以大腿帶動小腿，向下打腿時，膝蓋屈曲約120度，足背伸直，兩足掌呈內八字，在右(左)腿即將下打的同時，左(右)腿以最小的力量向上浮起至水面預備打腿的原位，兩腿以此         

模式交替上下打腿。

三、教師特別強調，打腿必須熟練，才能學會捷泳。

【親水園地】
對於不敢悶氣的學生，可以鼓勵他嘗試先從潑水洗臉，以口、鼻就近水，以口吸氣、吐氣等方式，一步一步親近水，適應水中的環境。不敢放手漂浮的人，必須多練習課本水中站立動作，加強對於漂浮之後能穩定站立的安全感，才有可能進行接下來的動作練習。

一、動手動腳、載浮載沉

(一)以教師為中心，全班圍成兩層同心圓。先讓學生嘗試用任何方式下沉，以手摸池底，對於無法下沉者，則提示配合向上跳躍、吐氣、手向上撥水等輔助方法，逐步實施。

(二)先從單手摸池底、臀部坐下碰觸池底，最後全身俯臥或仰臥到池底等動作。這3種姿勢有層次性，需注意練習步驟。

(三)提醒學生：頭上腳下為身體最容易下沉的姿勢，配合向上跳躍、吐氣、手向上撥水等方法，以利身體在水中做出各種動作。

二、水中競走接力
(一)全班分成若干組，教師告知接力規則：一定要等前一位的手碰觸下一位才能出發，並且要求不得用游泳的方式比賽。

(二)採取最快前進的方式競走，優勝組給予歡呼，最慢一組則施以潑水或其他方式的懲罰。

三、水中接龍

(一)3～5人一組，一人為龍頭，其他人則須握住前一人的腳漂浮前進。

(二)龍頭帶領全組在池中漂浮移動，看那一組漂浮的時間最長。

(三)由於每人悶氣時間長短不同，因而此項練習不宜做競賽。

【水中遊戲一】
一、水中紅綠燈
(一)以十~十五人分成一組，男女合班者也可分男女生兩組。
(二)全班若分二至三組，可用水道繩縮小活動範圍，以利活動進行。
参、整理活動

（一）集合，講評優缺點並挑選表現優異的學生做示範與鼓勵。

（二）對課程提出問題與討論。

（三）緩和伸展運動與換裝。

（四）點名，預告下一節課活動內容。

（五）活動結束歡呼。
(第一節結束)
	5’

10’
10’
30’
20’
15’
	
	觀察
實作及

表現
觀察

實作及

表現
觀察

實作及

表現

觀察

實作及

表現

實作及

表現



	教  學  活  動
	教學時間
	教學資源
	教學評量

	壹、準備活動

【雙腿輕鬆打一】
換裝後教師帶領全班學生進行暖身操。

一、站著打腿

(一)全班站立池邊，練習側腳伸入泳池內前後擺動。

(二)反覆20～30次後，換腿練習。

二、坐著打腿

(一)全班坐在池邊，兩腿伸入池內，每次練習打腿50～100次後休息，如此反覆練習。

(二)教師巡視池邊，了解學生動作是否有誤，並給予立即的指正。

三、趴著打腿

(一)指導學生趴在池邊，兩腿伸入泳池中。

(二)調整身體重心位置，以免兩腿懸空太長造成腰部負荷過重，或太短造成限制上下打水的幅度。

四、扶岸打腿：讓學生下到水中，雙手搭在岸邊，聽候教師口令打腿。

◎注意事項

(一)陸上動作需熟練後，再進到水中練習。

(二)水中打腿需能做出正確動作後，再以手持浮板練習打腿。

(三)7種練習方式可分別於4節課中實施，不必在一堂課中實施太多項，以免不夠熟練。

貳、發展活動
【水中遊戲二】
一、漂遠賽
(一)全班分組，聞令後蹬牆出發，漂浮到停止處站立不動。
(二)找出成績最佳者站立該位置，讓後來者有破紀錄的目標。
参、整理活動

（一）集合，講評優缺點並挑選表現優異的學生做示範與鼓勵。

（二）對課程提出問題與討論。

（三）緩和伸展運動與換裝。

（四）點名，預告下一節課活動內容。

（五）活動結束歡呼。

(第二節結束)
	40’

30’
20’
	
	觀察

實作及

表現

觀察

實作及

表現

實作及

表現



	教  學  活  動
	教學時間
	教學資源
	教學評量

	壹、準備活動

【雙腿輕鬆打二】
　　換裝後教師帶領全班學生進行暖身操。

五、雙人打腿：兩人一組，相互幫助扶著打腿者雙手，練習打腿前進。

六、漂浮打腿：全班於水中站成一排，依序報數，分成4～5組，進行漂浮練習。

七、浮板打腿：依上述分組方式，手持浮板練習，若浮板數目不足，則待前一組到達後將浮板交給下一組使用。

◎ 注意事項

(一)陸上動作需熟練後，再進到水中練習。

(二)水中打腿需能做出正確動作後，再以手持浮板練習打腿。

(三)7種練習方式可分別於4節課中實施，不必在一堂課中實施太多項，以免不夠熟練。

貳、發展活動
【水中遊戲三】
三、打腿接力賽

(一)全班分成若干組，應用所練習的打腿動作比賽。

(二)部分學生動作較不熟練，接力的距離以15～20公尺較為適當。
参、整理活動

（一）集合，講評優缺點並挑選表現優異的學生做示範與鼓勵。

（二）對課程提出問題與討論。

（三）緩和伸展運動與換裝。

（四）點名，預告下一節課活動內容。

（五）活動結束歡呼。

 (第三節結束)

	40’
30’
20’

	
	觀察

實作及

表現
觀察

實作及

表現

實作及

表現

	教  學  活  動
	教學時間
	教學資源
	教學評量

	壹、準備活動

【熱身操】

換裝後教師指導學生進行上課前之熱身活動及伸展操。
貳、發展活動
一、請學生複習雙腿輕鬆打的動作，包括：站著打腿、坐著打腿、趴著打腿、扶岸打腿、雙人打腿、漂浮打腿及浮板打腿等動作。
二、教師指導學生可自行到社區的游泳池練習打腿動作，並可配合課本第121頁的游泳池資料表及練習紀錄表來了解自己的動作是否有進步。
参、整理活動

（一）集合，講評優缺點並挑選表現優異的學生做示範與鼓勵。

（二）對課程提出問題與討論。

（三）緩和伸展運動與換裝。

（四）點名，預告下一節課活動內容。

（五）活動結束歡呼。

(第四節結束)
	15’
55’
20’
	
	觀察

實作及

表現

觀察

實作及

表現

實作及

表現




