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悠游自在 
捷泳換氣教學大補帖

	 陳瑞辰   淡江大學體育室講師

前言

台灣位處亞熱帶四面環海之島嶼國家，擁

有眾多游泳人口，政府尤以游泳項目為國家體

育運動推展之重要項目（陳瑞辰，2008）。

此外，近年來政府積極推動學生游泳教學。自

2001年教育部推動的「提升學生游泳能力中

程計畫」。預期國小畢業生學能游至15公尺，

國、高中學生能游至25公尺，且會換氣之人數

之比率提高15%（教育部，2001）。延伸至

2003年「推動學生水域運動方案」培養學生

正確的水域運動觀念與技巧、倡導校園水域運

動風氣，達到培養幼兒親水興趣與觀念及各級

學校學生參與水域活動之基礎能力（教育部，

2003）。為持續提升學生游泳能力，教育部於

2005年提出「確立海洋台灣的推動體系——

推動學生游泳能力方案」，提供學生游泳運動

的機會與公平性、培養學生親水之興趣與正確

觀念、奠定學生從事游泳運動之基礎能力及養

成學生從事終身游泳習慣暨水域運動之專精能

力之四大階段目標（教育部，2005），說明

提升學生游泳能力的重視。

各運動項目中，游泳屬於全身性運動，能

有效強化心肺功能、培養平衡、協調能力並具

放鬆身心之效果（李昱叡，2005）。此外，

針對全身、四肢肌肉之整體發展具有幫助（張

宏亮，2002）。學生游泳能力的培養、水上

安全自救觀念的建立，能有效的降低學生溺斃

事件的發生，因此，游泳教學與水中自救能力

的培養應刻不容緩。有鑑於此，本文以參加淡

江大學暑期兒童游泳訓練班之學生為主體，實

施游泳（捷泳）教學，探討課程實施之內容與

實施概況，以作為後續舉辦游泳教學活動時的

參考。

淡江大學暑期兒童游泳訓練班

淡江大學暑期兒童游泳訓練班自民國99年

7月5日起至8月27日止，假淡江大學游泳池舉

行，時間為每週一至週五，10天為一期，共分

為4期（7月5日～7月16日、7月19日～7月

30日、8月2日～8月13日、8

月16日～8月27日），每期上

課共有四時段（A－08：30～

09：50、B－10：10～11：

30、C－13：30～14：50、

D－15：10～16：30 )。並

有設計捷泳教學課程要點（表

1）及教學活動課程教案（捷泳

聯合動作）內容（表2）。本校

游泳教學課程內容，經由教學

團隊的會議討論，教案係依據

教學經驗、相關文獻等，並參

考教育部訂定之游泳能力評量

標準（如圖1）設計而成，茲說

明如後。

圖1		  淡江大學暑期兒童游泳

訓練班分級標準

表1 捷泳教學課程要點

順序 1 2 3 4 5
教學內容
（重點動作）

爆炸式吸氣教
學
（嘴吸鼻吐）

漂浮站立教學
（吐氣收腿划
手站立抬頭）

打水教學
（大腿帶動小
腿腳踝放鬆呈
內八字）

划手教學
（直臂划手碰
觸大腿內側）

換氣教學
（ 持 浮 板 換
氣）

順序 6 7 8 9 10
教學內容
（重點動作）

單臂划手換氣
教學
（吐氣轉頭划
手吸氣回復）

雙臂划手換氣
教學
（吐氣轉頭划
手吸氣回復划
手回復）

非慣用手雙臂
划手換氣教學
（持浮具捷泳
練習）

捷泳聯合動作
教學
（徒手捷泳練
習）

測驗、遊戲
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課程內容

課程包括準備活動、引起動機、熱身運

動、動作示範及說明、岸上練習、下水練習、

老師講評與整理活動等類。

一、準備活動：配合學生能力與今日課程所需

水道長度，提前佈置水中教學椅，並主動

了解學生身心狀態與學習反應。

二、引起動機：說明游泳運動的益處，並預告

今日教學之動作與要點。

三、熱身運動：身體部位由上而下，再由下而

上的順序來實施靜態伸展，並配合繞環動

作（肩、膝、踝關節）等方式實施伸展。
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四、動作示範及說明：說明捷泳換氣動作要

點，包括5點（吐氣、轉頭、划手、吸

氣、回復），利用鼻子進行長而持續性的

吐氣；加上轉頭（頭部向慣用手的方向

90度轉動）；而後划手（以直臂的方式

向下划手並貼至大腿前側）；吸氣（以嘴

施以爆炸式的吸氣方式）；回復（以肩部

肌群帶動手臂自然前伸）。

五、岸上練習：動作示範及說明結束後於岸

上操作分解動作。其實施要領須由較長

的提示語（吐氣、轉頭、划手、吸氣、

回復）；進而簡短的提示語（吐、轉、

划、吸、回）；爾後將提示語轉化為簡

單的1（吐）2（轉）3（划）4（吸）

5（回），透過這樣的方法，促使學生

思考與記憶動作；並施以全體閉眼睛聽

12345口令的方式；或施以各同學間輪

流帶口令動作等方法，來檢核學生是否確

實地學習（如圖2、3）。

六、下水練習：經由浮具的變化（如圖4），

漸進式減少浮具之浮力，引導學生學會伸

展技巧。因此，透過：1.持浮板打水換氣

練習，2 .持浮片打水換氣練習，3 .持浮

片打水、單臂划手換氣練習，4.持浮球打

水、單臂划手換氣練習，5.徒手打水、單

臂划手換氣練習，6.徒手打水、雙臂划手

換氣練習，此6項練習來引導學生學會捷

泳換氣。

圖2　岸上練習1

圖3　岸上練習2

圖4　浮具變化引導學習

圖5　集合同學再次說明

圖6　集合同學再次示範2　 3　

圖7　水中相機記錄並

播放學生動作       

圖8　學習較優之同學

做示範

圖9　其他同學於岸上

做動作模仿             

圖10　整理活動

4

7　

9　

5　

8　

6　

10　

圖11　實際的輔助動作
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七、老師講評：學習過程中集合同學，再次

說明與示範正確動作之要點（如圖5、

6）；使用水中相機記錄並播放學生動

作（如圖7），使學生真實地了解自我

技能；請學習較優之同學做示範（如圖

8），其他同學則於岸上做動作模仿（如

圖9），以加深學生學習的動作認知；而

後教師提出問題請學生回答（如：捷泳換

氣步驟為哪些？先轉頭再划手？還是先划

手再轉頭？），或要求每一位學生各提一

個問題，以了解學生的思考歷程。

八、整理活動：課程尾深安排學生確實整理上

課器材，養成良好習慣；預告下堂課進

度，啟發學生學習動機（如圖10）；最

後施以歡呼（謝謝老師、爸媽與同學）解

散，培養良好學習態度。

實施概況與成果

教學過程中需透過實際的輔助動作（如

圖11），讓學生體會正確動作的要領；實施

輔助動作的過程中並配合及時性的口語指導，

如：鼻子吐氣、轉頭、嘴吸氣等。此外，學生

觀察教師示範動作的角度可包括水面上與水面

下，教師實施示範動作的同時，需要求學生由

水面上觀察、水面下觀察或跟隨教師的上下同

時觀察水面上與水面下（如圖12）。

捷泳換氣教學重點應著重於正確的嘴巴吸

氣、鼻子吐氣；以及先轉頭而後直臂划手（如

圖13）的方式來延長初學者吸氣的時間；並

施以前交叉式的直臂划手來穩固學生的基本

動作；其捷泳換氣口訣為：吐氣、轉頭、划

手、吸氣、回復。此外，浮具的利用應由較大

浮力的浮板，進而減少浮力的浮片（一片、二

片）、小浮球、徒手等輔助器材的變化，引導

學生學會伸展與放鬆，並透過浮力的減少進而

增加學生內力（打水、划手）的負荷，引導學

生學習。

淡江大學推動施政內容，成立暑期游泳訓

練班，培養學生游泳能力，並配合教育部「游

泳能力分級標準」作為評量學生學習之成果，

以此提升學生水域安全知能，營造快樂、歡愉

賦予教育的學習環境。

參考文獻

李昱叡（2005）。教育部推動學生游泳能政策

現況與未來展望。學校體育，1 5（5），

4-13。

張宏亮（2002）。運動與健康。台北：健康文

化。

教育部體育司（2001）。提升學生游泳能中程

計畫。台北：作者。 

教育部體育司（2003）。推動學生水域運動方

案。台北：作者。

教育部體育司（2005）。確立海洋台灣的推動

體系——推動學生游泳能力方案。台北：作

者。

陳瑞辰（2008）。游泳池服務品質、顧客滿意

度與再購意願之研究――以台北縣三重市地

區游泳池為例。未出版碩士論文，國立台灣

師範大學，台北。
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七、老師講評：學習過程中集合同學，再次
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