
國立水里商工     學年度 第   學期 

( 體育 )科教學單元活動設計表 

單  元  名  稱  捷泳-踢腿、划臂 教  師 盧英娟 人數 40人 

教  材  來  源  自編 班  級 高一 時間 100分 

教  材  研  究  

1、任何泳姿，皆靠上肢的划水獲得前進的速度，下肢打水、踢水、夾水 

作用在於維持浮力。 

2、以身體的浮力及手腳划、夾、推、蹬等動作，利用水的抵抗力，使身體 

不斷的前進，並且必須具備相當熟練的方法，才能不斷呼吸、換氣。 

學  生  學  習  

條  件  分  析  

1、教材適用於游泳運動初學者。     

2、依學生能力調適教材難易及份量。 

教  學  方  法  採取講解、示範、分組練習、觀賞教學法。  

場   地  游泳池  其他教具  哨子、點名簿  教       學  

資       源  器   材  浮板數個  參考書籍  高中課程標準  

單    元    目    標  教    學    目    標   
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一、認知方面： 

1-1 了解捷泳基本動作。 

1-2 了解踢腿、划臂的動作要領和練習方

法。 

1-3 了解游泳運動的規則。 

二、技能方面： 

2-1 學會踢腿、划臂的基本技術和練習方

法。 

2-2 學會踢腿、划臂的聯合動作。 

2-3 學會避免上述動作容易發生的錯誤。 

三、情意方面： 

3-1 培養服從、認真、奮鬥的學習態度。 

3-2 增進運動的樂趣。 

3-3 培養合作的精神。 

四、欣賞方面 

4-1 培養觀摩的能力。 

4-2 培養模仿的能力。 

五、體適能方面 

5-1 培養游泳運動習慣的養成。 

5-2了解游泳運動與體適能的關係。 

六、健康(安全)教育方面 

6-1了解游泳池的安全規劃。 

6-2了解游泳運動對健康的重要性。                          

 

1-1-1 能說出捷泳的基本動作。 

1-2-1 能說出踢腿、划臂的動作要領和練習

方法。 

1-3-1 能說游泳運動的規則與注意事項。 

2-1-1 能做出踢腿、划臂的基本技術和練習

方法。 

2-2-1 能做出踢腿、划臂的聯合動作。 

2-2-1 能做出避免上述動作容易發生的錯

誤。 

3-1-1 能藉由自我練習，增進自信、勇於挑

戰的自我。 

3-2-1 能藉由團體活動，增進運動的樂趣。 

3-3-1 能藉由分組活動，增進與他人互助合

作的精神。 

4-1-1 能藉由分組觀摩，增進自我的審美觀

念。 

4-2-1 能藉由模仿學習，增進自我的動作學

習。 

5-1-1 能說出游泳運動習慣要如何的養成。 

5-2-1 能說出游泳運動與體適能的關係。 

6-1-1能說出游泳池的安全規劃。 

6-2-1能說出游泳運動對健康的重要性。 

節次  月  日  教       學       重       點  

2   捷泳踢腿、划臂基本動作教學與練習。  
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教學目標  教       學       活       動  教  具  時間  評  鑑  備註  

1-1-1 

1-3-1 

5-2-1 

6-1-1 
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壹、準備活動 

一、前往游泳池、準備器材。 

二、換裝、集合整隊點名，檢查學生的服裝及裝

備是否合宜，概述本節課教學內容及學習目

標。 

三、了解學生的身心狀況，若有不適者，可於一

旁見習。 

四、教師帶領學生做熱身運動。 

五、輔助運動：捷泳動作體操。 

 

貳貳貳貳、、、、主要活動主要活動主要活動主要活動 

一一一一、、、、動作示範講解動作示範講解動作示範講解動作示範講解：：：： 

1.腿部動作腿部動作腿部動作腿部動作：：：： 

（1）捷泳時兩腿平浮後伸，開始打腿時，一腿

向下踢，一腿向上抬，當兩腿的垂直距離

約 30至 45公分時，不再分開，而做相反

的動作，即上抬的腿下踢，下踢的腿上抬，

如此循環不已。 

（2）打腿動作是以髖關節為軸，腿為半徑，腿

自然伸直，上下踢腿，作角運動。 

（3）踢下腿時，腳面因受水阻力使膝部屈起，

同時腳尖轉向內方，待大腿下壓動作將完

成時，小腿急速下踢，有如抽動細竹。 

（4）腿上抬時，因受水阻力關係，膝關節伸直，

腳抽踢動作終了隨勢向上，踝關節屈起，

腳尖斜下指。 

（5）腳掌及踝關節的柔軟度越好，所獲推進力

愈大。 

2.臂部動作臂部動作臂部動作臂部動作：：：： 

（1）划臂過程中盡量使掌面使掌面與水面維持

垂直關係，並保持「高肘」狀態。 

（2）划臂開始時，屈脕屈肘，以高肘狀態將小

臂向內或稍向外再向內划，並拉向後方，

當手臂划至身體正下方並划過身體正中線
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偏向划臂反側方時，守臂與身體成近乎直

角的角度，手腕屈度亦稍大於直角，而後

手臂轉而向後往外推水，腕關節後屈度逐

漸加大，加速划至划臂同側胯側並有力地

結束划水動作。 

（3）然後屈肘提臂出水，轉動大臂，小臂自然

放鬆並且柔和地跟隨大臂的迴前動作前

擺。 

（4）待肘部超過間關節，小臂超前擺向前方，

並於頭側耳前以 20~30度的角度，依手指、

手掌、小臂、大臂的順序滑伸進入水中，

輕快而柔和地向前伸展。 

（5）至於手掌的入水，多以拇指側先行划入。 

（6）入水後手臂（尤其是手掌）不可向下重壓，

免得對前進速度無益而又無所謂而又無所

謂地浪費體力。 

3.臂腿聯合動作臂腿聯合動作臂腿聯合動作臂腿聯合動作：：：： 

划臂動作有相當把握後，即開始練習打水與划

臂聯合動作。一般是兩臂各每划動一次，兩腿

打水六次。 

二二二二、、、、練習方法練習方法練習方法練習方法：：：： 

1.腿部動作腿部動作腿部動作腿部動作：：：： 

（1）陸上練習：站於池邊練習單腿擺動，坐或

臥於池邊練習雙腿打動。 

（2）浮於池邊練習打腿動作，對動作較差者，

教師可握學生雙膝，用力上下壓拉，使其

體驗動作感受而改正之。 

（3）漂浮前進，練習腿部動作。 

（4）扶浮板練習腿部動作。 

2.臂部動作臂部動作臂部動作臂部動作：：：： 

（1）陸上練習：練習繞臂動作、屈肘划臂動作

（側立於練習者旁或立於其後，一手執

手，一手握肘，協助或改正其划臂動作）、

兩人對立練習划臂動作（協助者伸雙手掌

立於練習者手掌可及處，划動手指恰恰可

觸及）。 

（2）於深及胸部水中站定，練習划臂動作。 
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（3）在深及胸部水中邊走編練習划臂動作。 

（4）同伴夾雙腿或握足進行，練習划臂動作。 

（5）腿夾浮板或浮漂練習划臂動作。 

3.臂腿聯合動作臂腿聯合動作臂腿聯合動作臂腿聯合動作：：：： 

（1）陸上練習：俯臥於長約 1公尺的板凳上，

做划臂及踢腿動作的配合。 

（2）由同伴在水深及胸處潛下看練習者的水中

姿勢是否正確。 

1. 做分組腿部打水接力競賽做分組腿部打水接力競賽做分組腿部打水接力競賽做分組腿部打水接力競賽。。。。 

2. 做分組臂部划水接力競賽做分組臂部划水接力競賽做分組臂部划水接力競賽做分組臂部划水接力競賽。。。。 

3. 做分組腿部打水和臂部划水的聯合動作接力做分組腿部打水和臂部划水的聯合動作接力做分組腿部打水和臂部划水的聯合動作接力做分組腿部打水和臂部划水的聯合動作接力

競賽競賽競賽競賽。。。。 

1.表演： 

（1） 挑選動作較好同學分別示範並給予講

評、鼓勵。 

（2） 安排比賽活動，使學生互相學習與挑戰。 

2.欣賞： 

（1） 由學生的表演中以說明動作的優缺點來

指導學生欣賞。 

（2） 利用比賽，使學生了解自己的學習效果，

並欣賞其他同學的動作與學習效果。 

參、整理運動 

1.整理運動。 

2.檢討講評及將勵。 

3.預告下次上課內容 

4.收拾器材。 

5.盥洗、換裝 

6.回學校 
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