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前　言

近年來國小與國中學生已有

效提升游泳能力，但國人對於水域

活動的概念與技能仍不如日本、英

國等先進國家（巫昌陽、高俊雄，

2009），蔡鵑如與潘義祥（2011）

更指出臺灣對於水域活動推廣最需

要的是建設好硬體設施及規劃完備

的教學制度，游泳學習和其他運動

項目學習有明顯差別，人在水中運

動，身體必須適應浮力、壓力、阻

力以及呼吸不隨意性等，而導致心

理和生理上產生的不適應感，給游

泳教學帶來一定的難度，然而在學

習中沒有成就感，則會導致學生無

法對游泳產生興趣（鄭麗美、陳念

青、武為瓊，2005）。如何推廣全民

的游泳能力才是最有效的方法呢？

筆者在多年的教學中發現，仰泳呼

吸容易掌握，動作簡單易學。除此

之外，以科學的角度來看，由於仰

泳時臉部始終露出水面呼吸，可以

使腿部和手臂的動作練習更為集中

紮實（邱震，1994）。游泳初學者

若是先由仰泳開始學習起，不但可

以加快學習過程及學習效率更能從

中獲得成就感，進而對游泳產生興

趣。以下將分述進行仰泳教學時，

應具備項目及建議步驟。
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游泳初學技巧

一、適應水性及呼吸動作教學

初學者在學習游泳所面臨最大

困難是「呼吸問題」，游泳時呼吸

方式與人在陸地上是不同的，必須

用口吸氣，鼻子吐氣。如果初學者

在適應水性時不慎嗆水，而產生恐

懼，便會帶給教學者難度而無法繼

續進行，以下分述說明初學者適應

水性的步驟與方法：

（一）水中原地韻律呼吸

站在水中嘴巴張開吸氣後，利

用雙腳向下蹲，頭部沒入於水中用

鼻子將氣吐出，連續動作。

（二）水中前進式韻律呼吸

一邊往前行走，一邊做韻律呼

吸練習，在行走中身體產生往前的

阻力，可利用雙手往前伸展後，雙

掌由身體兩側向後推，幫助初學者

前進力量，進而達到利用水的阻力

獲得游泳之推進力。

（三）跳躍前進式韻律呼吸

一邊往前跳，一邊做韻律呼

吸練習，在跳躍過程中，身體產生

上下的阻力與浮力，可利用雙手平

展於身體側邊，當雙腳往下蹲時在

水中產生的浮力，導致無法順利下

蹲，此刻可將雙掌朝上並往上壓

水，進而使雙腳下蹲頭部沒水吐

氣；反之雙腳往上跳時可將雙掌朝

下並往下壓水，進而使身體順利向

上頭部出水並吸氣。

（四）扶壁水中站立

雙手扶著池邊，吸一口氣後將

頭沒水閉氣，使身體放鬆，將雙腳

後伸，做漂浮動作，待要換氣時將

雙腳大腿同時往腹部縮後，並往池

底下踩，雙眼務必看腳是否穩定的

著地後，頭部方能出水面吸氣。

（五）漂浮站立

雙手扶著池邊，吸一口氣後

將頭沒水閉氣，使身體放鬆，將雙

腳後伸，做漂浮動作，然後將雙手

推離池壁，使身體漂浮於水中，待

要換氣時，雙手同時往後推水並且

在同一時間中也將雙腳大腿同時往

腹部縮後下踩，雙眼務必看腳是否

穩定的著地後，頭部方能出水面吸

氣。
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（六）蹬牆漂浮

將臀部緊貼於牆上，雙手於

胸前平舉，吸一口氣後將頭沒水放

鬆，使背部上漂後雙腳逐漸離地

時，兩腳用力蹬離池壁，身體伸

直，手腳並攏，向前滑行，待要換

氣時，雙手同時往後推水並且在同

一時間中也將雙腳大腿同時往腹部

縮後下踩，雙眼務必看腳是否穩定

的著地後，頭部方能出水面吸氣。

二、游泳者初學注意事項

（一）消除恐懼心理

根據研究結果顯示，國小學生

及教師無法學會游泳的最大原因在

於「害怕嗆水而無法悶氣」（楊武

英，1995）。是故教師在進行游泳教

學時，須特別注意初學者懼水及害

怕換氣的心理。應帶領初學者逐漸

熟悉水性後再做進一步的教學。

（二）陸上模擬游泳技術

初學者可在陸上平臥，模擬

游泳的動作和姿勢。由於人習慣採

用直立姿勢進行運動，游泳時必須

要必須俯臥或是仰臥在水中進行動

作，平臥的用意即是在於熟悉游泳

的姿勢和肌肉感覺，以減輕在水中

出現動作變形的現象（鄧慶銀，

2002）。

（三）加強自我保護意識

在進入水中游泳前，必須做

足夠的暖身運動，防止抽筋情形產

生。除此之外，雖然游泳池配置有

救生人員，但初學者在尚未熟悉水

性之前，應避免獨自落單或是僭越

到水位較深處，以避免發生意外。

仰泳腿部動作

仰泳基本動作的要領在於頭部

要保持固定，兩眼目視正上方，挺

胸，腰背肌肉拉緊，利用大腿有節

奏感帶動小腿用雙腳腳背做上下交

替鞭狀踢打動作（劉兆鹿，2003）。

以下將介紹仰泳腿部基本動作與動

作練習順序，如圖 1 所示。

一、仰泳腿部基本動作介紹

仰泳連貫動作時，兩腿自然伸

直，以髖關節為支點，兩腳呈內八

字型，腳背放鬆下壓，以髖關節為

軸，大腿出力帶動小腿，做屈腿上

踢和直腿下壓的鞭狀打水動作。身
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體會隨著手部入水而產生轉動，所

以腿部動作並不是垂直打水，而是

隨著髖關節的轉動向內上方踢水，

向外下方下壓，在整個游動過程中

打水動作要連貫，並且要一直保持

身體的流線型。由於水的阻力，下

壓動作開始部分是直腿進行，膝關

節和踝關節應放鬆。上踢是產生推

進力的動作，需要用較大的力量和

速度進行，腳內旋，大腿帶動小

腿，腳屈膝向上踢水，在踢水的過

程中逐漸伸膝，當大腿向上移至接

近水平面時轉為下壓動作（陳永

欣，1995；魏穎，2008）。

圖1　仰泳腿部基本動作（作者提供）
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在踢腿的基本動作中，練習重

點應放在屈腿上踢和腳腕最後的抖

腕動作上，屈腿上踢時，膝關節不

能露出水面。抖腕動作的好壞會直

接影響仰泳腿部技術學習的品質，

而判斷抖腕動作品質的標準就是看

其打出的水花的大小和方向，一般

來說，打出的水花大而圓，而腳背

又沒有露出水面，且水花的方向是

與前進的方向相反，就代表抖腕的

動作是正確的；相反的，如果腳腕

繃太直，又過於緊張，就會很容易

把腳背踢出水面或是打不出水花，

詳如圖 1 所示。

二、仰泳腿部動作練習順序

（一）岸邊打水練習

坐在池邊，按照仰泳打水模仿

練習技術動作，並由教學者握住學

生腳踝並作腳背上甩的動作。

（二）由他人幫忙練習打水

由他人用適當的力氣托住學生

的頭部，讓學生自己體會仰漂踢水

的動作。

（三）仰臥蹬牆漂浮及站立

雙手抓池邊，兩腳在水中緊貼

池壁，將身體後仰頭部仰臥於水中

後，眼睛直視正上方，輕輕放手，

將胸部及腹部往上挺直，放鬆浮起

後雙腳慢慢伸直，直到雙腳將離開

牆壁時再利用腳尖輕輕蹬牆漂浮。

待仰漂後要站立時，縮腹部並將臀

部往下坐，雙手往後划，頭向前

抬，身體直立即可站立。

（四）滑行打水練習

將兩臂放於身體兩側，用雙手

左右撥壓水面，以保持正常位置。

（五）單臂前伸打水（面打水）

仰式身體會隨著手部入水而轉

動，因此利用單邊側踢打水來訓練

初學者對身體方向的控制。利用單

手先行入水，將身體轉向側面，頭

部保持穩定，兩腳交替打水（徐忠

梁，2003）。

（六）雙手前伸打水

雙手往頭部上方伸直，手背

與手心重疊，兩臂在兩耳的後面，

兩腳交替打水。有些初學者會將手

部往水下用力，導致頭部沒水，此

時可將雙手手腕下壓，讓指尖朝上

方，此時初學者作用力就不會朝水
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中而使其嗆水。

（七）輔助用具練習

初學者練習打水時往往缺乏水

感，無法運用水中阻力推進，打水

時常常發現腳不是太沉踢不起來，

就是膝蓋及大腿出水面像踩腳踏車

方式踢水，所以可以利用一些輔助

用具來幫忙訓練。

1. 浮條打水

將浮條從背後繞到兩手腋下，

並將頭部抬起，眼睛即可清楚看到

自己踢腿方式，任何方向打水施力

錯誤，都能一目了然，並能自我做

動作修改。

2. 蛙鞋打水 

也可以利用蛙鞋強大的推進

力，來達到快速前進，更避免身體

下沉而嗆水，讓初學者產生較強的

推進力，達到速度感及成就感。

3. 浮板打水

利用浮板練習打水的好處在

於可以提高對正確身體姿勢的保持

與控制、克服初學者在仰泳練習中

害怕嗆水的恐懼心理、並能提高仰

泳練習中手臂動作的正確性和穩定

性。運用浮板練習打水可以使下半

身的身體位置上升，讓學習者能夠

把注意力放在背部和臀部的肌肉

上，自然的控制腰部肌肉並呈現正

確的身體姿勢，避免因為不良的身

體位置而造成的身體僵硬和動作不

協調，並且能迅速的掌握仰臥漂浮

的訣竅，也能防止出現臀部下沉

的錯誤動作（劉兆鹿，2003；陳永

欣，1995；焦健，2006），利用浮板

練習打水可以分為以下二種方式：

（1）抱板打水

讓初學者仰臥在水面上，雙手

把浮板抱在腹部或是頭後部，雙腳

做上下打水的動作。

（2）臀部墊板平衡打水

如果使用抱板打水還無法讓身

體漂浮起來的學生可使把浮板墊在

臀部，雙臂伸直，仰臥在水面上，

身體保持平衡做上下小幅度的打水

動作。

三、仰泳踢腿練習常見錯誤

在練習仰泳踢腿時，常會出現

一些錯誤的情形（田嬌玉，2005），

茲將練習踢腿常出現的錯誤彙整如

表 1 所示。
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常見錯誤 影響 矯正方式

1.  由於姿勢不正確而髖

關節下沉或上挺

1.  上半身和下半身各形

成 一 個 三 角 形， 讓

身體出現兩個截水

面，增加阻力，減少

速度，造成雖然在打

水，但卻沒有前進的

情形。

�.  上挺關節會使上身向

後仰，導致頭沉入水

中的嗆水情形。

1.  先示範正確動作。

�.  在水中幫助學生把髖

關節扶到正確位置，

使其感覺髖關節的位

置。

�.  托其髖部進行仰泳的

打水練習。

�.  鬆手後要不斷用手勢

提醒學生打水，幾次

練習後就能改正。

�.  大腿不動，膝關節彎

曲導致只有小腿上下

擺動踢水

由於小腿的踢水方向在

身體後方而且範圍大，

力量分散，就會使下半

身逐漸沉入水中，無法

前進。

1.  讓學生先在池邊練習

打水，掌握大腿上下

打動的幅度。

�.  學生呈仰泳姿勢踢

腿，協助者可用手撐

於 學 生 背 部， 以 手

或腳頂住學生小腿，

使它下壓幅度不會過

大。

 �.  速度過快或力量過

大，使得踢水幅度過

小或過大，讓膝關節

露出水面甚至是露出

小腿。

腳面露出水面過高不但

踢水方向不對，而且踢

到的多是空氣，不會使

身體向前行進。

1.  讓學生先在池邊練習

打水，掌握腿上下腿

打動的距離。

�.  在水中托住學生的臀

部，一手臂檔在學生

的膝關節上，阻擋膝

關節出水面，同時用

口令提示踢水幅度的

大小。

表1　仰泳踢腿動作常見錯誤
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仰泳划臂動作

仰泳的划臂動作可分成分解動

作與聯合動作，以下分別介紹仰泳

的划臂基本動作與聯合動作順序：

一、仰泳划臂基本動作

仰泳的主要推進力來自於划

臂動作，划臂動作由入水、抓水、

推水、出水和空中移臂 5 個部份

組成。仰泳在水下划水路線近似 S

形。手於肩前小指頭切入水，伸臂

向前外抓水，體側屈肘向後划至大

腿，手腕像鞭狀下壓後出水，空中

放鬆伸直作移臂，一臂入水一臂出

水，兩手做交替，如圖 2 所示。一

般來說，理想的划臂是屈臂高肘划

水。而仰泳因為在運動過程中面部

朝上，因此，划臂應呈現屈臂低肘

的方式。除了可以縮短上肢划水時

的力臂，有利於手臂呈曲線划水之

外，還能產生較大的推進力，加快

划水動作的速度（Maglischo, 2003；

Thomas, 2005）。

二、仰泳划臂動作練習順序

（一）行走交替划臂

以後退走方式練習划臂動作，

從大腿出水至耳邊入水，手掌保持

向外，小指入水後往前推水，練習

利用阻力推水前進，而使身體向後

移動。

（二）仰面漂浮行走交替划臂

讓頭部平躺於水面後，胸部及

腹部務必往前挺，似下腰動作，讓

其上半身有漂的感覺，雙手作交替

划手，雙腳往後行走。

（三）漂浮單手划臂

一手夾緊大腿，一手做划臂動

作，當每次入水時，身體轉動，使

夾緊大腿的手臂露出水面。

（四）漂浮雙手交替划臂

雙手連續交替划臂，一手在水

下，一手在水上，兩手呈現交替動

作，詳如圖 2 所示。
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圖2　仰泳划臂基本動作（作者提供）

結　語

仰泳對於初學者在學習游泳上

是屬於容易入門的姿勢，假如能在

啟蒙階段就能奠定紮實而正確的基

礎，對於往後進階學習其他泳姿可

達到事半功倍的效果。除了以上所

述有關技術層面的教學技巧之外，

建議教師進行游泳教學的時候還需

要做好充分的準備工作與觀察學生

游泳初學者教學技巧之探討
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的學習情形，並加強注意學生身體

是否有異常的狀況，以保障學生的

人身安全，如此才能在安全無虞的

情況下更盡情、快樂的學習游泳。

未來研究者倘若能夠將最具教學效

果的活動及方式融入游泳教學中，

必定能夠達到最好的教學成效，進

而使學生獲得成就感，持之以恆的

進行游泳運動。
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