	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（三）
	教學年級
	九年級

	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、水球、水桶或三角錐、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）認識目前全國中等學校運動會及游泳相關比賽資訊。
（二）了解自己學習捷泳換氣的問題所在。
（三）熟練捷泳換氣的基本動作。
（四）學會捷泳轉身動作。
（五）養成課後時間規畫運動計畫及實踐的能力。
二、學生分析：

【第一節】已學過捷泳持浮版換氣及腿臂聯合配合換氣等基本動作。
【第二節】已學過捷泳腿臂聯合配合換氣等基本動作。
【第三節】已熟練捷泳換氣基本動作。
【第四節】已做過捷泳轉身動作的練習。
三、教學重點：
【第一節】
介紹全國中等學校運動會的概況。進行韻律呼吸及持浮版換氣接力活動，並在池邊練習捷泳換氣基本動作。
【第二節】
在池邊熟練捷泳換氣基本動作，配合手持浮板的換氣練習，並藉由欣賞、觀摩評估自己與他人動作的優缺點。
【第三節】
加強腿臂換氣綜合練習，並練習轉身動作。
【第四節】

複習捷泳換氣動作，並進行打水球比賽。最後，指導學生記錄換氣練習的成績，並進行兩分鐘游泳比賽，請學生自我評量完成學習紀錄。

	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。

4-3-2 選擇提升休閒活動參與的方法，並執行個人終生運動計畫。

4-3-5 培養欣賞運動美感與分析比賽的能力。
	1. 能透過身體活動促進個體成長並發展運動潛能。
2. 了解並尊重個人與他人的身體成長、動作發展的差異性。
3. 經由與同儕欣賞、觀摩、學習、比較，了解自己動作的優缺點。
4. 討論如何善用社區娛樂及運動休閒資源。。
5. 依據個人能力、興趣，選擇終身運動項目。
6. 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。


	教  學  活  動
	教學時間
	教學資源
	教學評量

	壹、準備活動

【熱身操】

換裝後針對下水時容易抽筋的部位：小腿及腳趾做伸展運動。

【帥哥美女展身手】

一、教師提問即將(或已過舉行的)全中運，學生是否注意相關的新聞報導。

二、簡介在游泳比賽部分項目精采的新聞或圖片。

三、說明游泳比賽中個人和團體比賽的分類。

四、提示蒐集有關區全中運競賽資訊作為學習單之參考資料。
貳、發展活動

【換氣接力】

一、藉著韻律呼吸接力的練習，加強學生的換氣熟練度。

二、讓學生以一上一下交錯的方式練習換氣。看誰因中斷換氣而停下來，就算輸了。輸的人再多練50次韻律呼吸。

三、打腿換氣接力，則是要求一定要以換氣方式游完全部距離。不能將頭一直抬在水面上。

四、凡是無法以換氣方式打腿游完至少20公尺者，表示換氣及打腿的基本動作均未達熟練程度。需再加強此兩項基本動作。

【上氣接下氣一】

一、池邊換氣練習

針對換氣仍未熟練的學生，加強在池邊換氣的練習。其餘學生可安排進階的動作，將划臂及打腿的動作逐漸加入。

(一)先請學生找出習慣轉頭換氣的方向，若不知道任選一側皆可。

(二)提醒學生注意在口、鼻即將露出水面之時，維持吐氣狀態。

(三)練習過程中耳朵不要沒入水中，可減低進水的困擾。

(四)鼻子進水的狀況，則可以試著以口吐氣的同時，也用鼻子吐一些氣以減低嗆水的問題。

(五)下課前集合學生彼此觀摩換氣動作，找出自己的優缺點，以供下次練習改進。

二、池邊划臂換氣練習：待換氣熟練後，加入手臂動作練習換氣。

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)
	15’
5’
25’
30’
15’
	
	觀察

實作及

表現
觀察

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】

換裝後針對下水時容易抽筋的部位：小腿及腳趾做伸展運動。
貳、發展活動
【上氣接下氣二】

一、手持浮板換氣練習

要求學生站在池水中，身體前彎，以手掌的虎口握住浮板，模擬在水中轉頭換氣的姿勢，反覆練習吸氣及吐氣。當學生的換氣不再嗆水且可以充分吸氣後，表示已較熟練，可以把划臂的動作加入與手持浮板換氣一同練習。

(一)邊走邊換氣：姿勢要領為手持浮板，以雙腳在池中行走，上半身前彎、臉部埋入水中，邊走邊轉動肩膀及頭部換氣。換氣時須注意臉頰需緊貼水面、切勿高出水面。此一動作與游泳正確姿勢有出入的部分是手持浮板時會伸展出水面，須提醒學生在配合划臂換氣游泳時，前面的手臂需伸入水中，預備划水的動作。

(二)邊游邊換氣：這個動作較不容易做得像前一個動作那樣順手，因為加入打腿，配合雙手輪流划臂動作轉頭換氣，需要更好的平衡感及水中適應力。

(三)綜合練習：不拿浮板，以標準捷泳方式，嘗試將打腿、划臂及換氣動作一併游出來。這已算是完整的動作練習，若非熟練前一項邊游邊換氣的動作，必須以該動作與此方法交替練習。
(四)欣賞觀摩：集合學生依序做出目前所學會的捷泳換氣動作，並請其餘學生幫忙找出示範者動作的優缺點。並提示下次可以修正並加強練習的部分。
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)
	15’

60’
15’
	
	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】

換裝後針對下水時容易抽筋的部位：小腿及腳趾做伸展運動。
貳、發展活動
【上氣接下氣三】

如果學生仍不熟悉換氣，教師可先指導學生進行下列練習：

(一)邊走邊划臂換氣：要領同拿浮板練換氣，但此刻不拿浮板，隨著划臂的動作雙腳小步向前移動。雖是用走的方式練習，需提醒學生注意保持身體平衡。

(二)拿浮板換氣練習：拿浮板配合打腿、划臂及換氣的練習，學生需能以此動作換氣4～5次時，再進行下一練習動作。若部分學生不習慣拿浮板練習，則可視情形不拿浮板空手練習。

(三)綜合練習：能以捷泳換氣游15～20公尺的學生，準備練習轉身動作。不熟練者也可先聽轉身要領；但練習重點仍是先熟練換氣動作。

四、轉身練習

(一)教師說明動作要領

1.離池邊5～10公尺處游向池邊，以任一手碰觸池壁。

2.抬頭、側轉身，同時屈膝收雙腿，使雙腳貼於池壁。將下側手臂收在身體旁邊。另一手則上抬至頭側。

3.待身體及頭部沉入水中，雙腳蹬牆、兩手伸直夾住兩側耳朵，向前漂浮。

4.待蹬牆漂浮前進的速度漸減，開始打腿及划臂動作。
	15’
30’
30’
	
	實作及

表現

觀察

實作及

表現
觀察

實作及

表現

	(二)分組練習

1.每一水道的兩頭均可練習。

2.未達換氣熟練程度者可以嘗試練習幾次，但練習重點仍是先熟練換氣動作。

3.可要求學生完成轉身動作後，蹬牆的距離以至少達到5公尺為目標。

(三)欣賞觀摩：學生依序做換氣及轉身動作，彼此觀摩優、缺點；教師提出優點予以鼓勵，並針對缺點提醒改善方法。
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)
	15’

	
	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】
換裝後針對下水時容易抽筋的部位：小腿及腳趾做伸展運動。
貳、發展活動
【上氣接下氣四】

一、複習捷泳換氣動作

(一)針對仍未能順利換氣的學生，加強練習。

(二)學生常出現的問題：

1.注意修正轉頭換氣時的角度，提醒以眼睛看後上方來引導轉頭的角度。

2.轉頭吸氣時，臉頰及耳朵要緊貼水面，勿讓頭抬離水面，容易造成下半身下沉。

3.嗆水的問題常是口鼻離開水面時就停止了吐氣，以致吸氣時容易嗆到。

【水球大戰】
藉此水中遊戲性球賽，讓學生在競逐水球的過程中，進一步熟悉水的特性。先指定水球比賽的場地範圍，並將事前預備球及球門標示的器材擺設妥當。

一、球：不一定要專用的水球，籃、排、足及躲避球皆可。

二、球門：用任何能標示出球門空間之物品皆可，例如：水桶、施工錐、竿子等。

三、男女合班者注意分組要領，不要讓分組不當影響學生參與意願。

【游泳全紀錄】

一、最佳成績

指導學生完成課本第135頁的成績紀錄。

二、兩分鐘游泳比賽

(一)指導學生進行兩分鐘游泳比賽。

(二)提醒學生不是比看誰游得快，乃是看誰能在兩分鐘內游得最遠。若是換氣不順，可以停下來，但是不能用走的。轉身不熟練或很累時皆可停下來。

(三)同時請學生得失心及壓力不要太大，因這是自己的紀錄，不需與他人比較。往後自己想試試看有無進步，只要請人幫忙計時即可。

三、暑期游泳計畫

教師說明想要使游泳技巧進步，可以在暑假時與同學或朋友一起去練習，一週至少游泳兩小時，同時可將日期、時間、天氣、溫度、地點及游泳的距離記錄在習作上。

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’
25’
25’
10’
15’

	
	實作及

表現

觀察

實作及

表現

觀察

實作及

表現
實作及

表現

紀錄
觀察

實作及

表現


