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臺北市立大同高級中學 102 學年度第二學期教學研究會議紀錄 

【高中體育科第三次】 

會議時間 
103 年三月二十日星期四 

11 時 00 分至 13 時 00 分 
會議地點 市立大同高中游泳池 

會議主席 林小娟師 會議記錄 林小娟師 

列席人員 (詳見簽到表) 

會議議程 

一、高中體育科教學觀摩-林小娟師游泳教學演示〈蝶式〉 

二、議課 

三、散會 

體育科/領域事務討論 

一、林小娟師蝶式教學演示 

〈一〉教學演示教案 

    臺北市大同高中體育科教學教案 

教案設計 

◆ 表 1-1【總表】 

教案設計：林小娟 

教案名稱 高中游泳蝶式教學 
適用

年級 

高中 

三年級 

學科

別 
體育 

教材來源 

(版本/冊數) 
自編教材 

班級 

人數 
 30 

課程 

時間 

共計 

400分鐘 

8 節課 

教

學

研

設計 

理念 

運動可以促進身心健康，而培養規律運動習慣則是不二法門；游泳不僅是最

適合各年齡層參與的運動，讓已學會游泳自由式及蛙式的學生。也就是說「游

戲樂園，全民泳起來」教案設計理念就是要讓學生從自己做起，在安全健康
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究 下參與游泳運動、快樂的游泳，並推展游泳運動風氣，提醒學生注意水域遊

憩安全，享受健康、安全、進步之親水環境。本課程教學方法以在遊戲獲得

「樂趣」進而得到成功的經驗，達到良好的學習效果。團隊競賽時，可以玩

得很休閒，也可玩得很激烈、很競爭，活動的主軸依據學生的能力，期能以

樂趣、簡單、易學、安全，使之轉化成富涵教育學習的活動。 

學生 

學習 

條件 

以具備教育部訂定全國國中、小游泳與自救能力五項基本指標經游泳能力，

以及已學會游泳自由式及蛙式的學生為實施對象 

課程 

目標 

一、游泳能力已獲得學習游泳之捷泳、仰式及蛙式 50 公尺能力。 

二、 以提升多樣性游泳技術，在學習中獲得成就感，進而能親水、戲水後從

事各項水上活動。 

三、  透過游泳技能學習養成終身運動習慣。 

能力 

指標 

3-1-1 表現簡單的全身性活動。 

3-1-4 結合一系列的基本動作，表現出流暢的動作技能。 

3-3-1 評估個人及他人的表現方式，以改善動作技能。 

5-3-5重視並能積極促進運動安全。 

6-1-5 了解並認同團體規範，從中體會並學習快樂的生活態度。 

6-2-3 參與團體活動，體察人我互動的因素及增進方法。 

教學 

方法 

1.講述法-教師說明水域安全的宣導及游泳池環境和設施與規定，並強調學 

生應遵守安全事項。 

2.實作法-學習游泳的學習者，對游泳技術有基本的水準，且已能完成捷泳仰

式及蛙式各 50 公尺，藉由遊戲獲得樂趣與成功的經驗，達到良好的學習

效果。 

評量 

方式 

以教育部訂定全市高國中游泳能力五項基本指標為評量方式，強調帶著走的

能力。 

教學 

資源 

1.教育部水域安全宣導影片(高國中)、宣導海報。  

2.場地：游泳池 

3.器材：浮板、哨子 

教學目標 單元目標 具體目標 
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(配合新課

綱) 

第一節 

1.臀部向上，頭、足即向下 。 

第二節 

1.腰部向下，頭、足即向上。 

2.腰腿部動作。 

 

第三節 

1.腿部練習法-陸上學習。 

 

第四節 

1. 腿部練習法-水中練習方法。 

 

第五節 

1.臂部動作划水-陸上學習。 

2.臂部練習法-陸上練習方法。 

 

第六節  

1.臂部練習法-陸上練習方法。 

2.臂部練習法-水中練習方法。 

 

第七節 

1.換氣動作-呼吸。 

 

第八節  

1.聯合動作。 

2.動作修正。 

 

一、認知目標 

1. 能體會呼吸動作要領。 

2. 能瞭解水的浮力與放鬆身體。 

3. 能瞭解身體在水中位置控制能力。 

4.能清楚瞭解泳池規定與水域安全常

識。 

 

二、情意目標 

1.能注重個人品格，尊重別人，瞭解遊

戲規則及享受競賽樂趣。 

2.能認真參與競賽討論，提出策略並遵

守團體的決策。 

3.能與同學建立情誼。 

 

三、技能目標 

1.能體會身體肌肉如何放鬆及施力動

作要領  

2.熟悉學會腿、腰、臂部技巧。 

3.能做出水中轉身登牆動作  

4.能做出各種漂浮法及水中自救法。 

5.參與活動後，能提升體適能，並養良

好的運動習慣。 

臺北市大同高中體育科教學教案 

教案設計 

◆表 1-2【教學方案】 

  

教案名稱 蝶式游泳教學 

高 節次 教學重點 
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中 

游 

泳 

蝶 

式 

一 

1.水域安全認識宣導。 

2.蝶式扶壁打水 →蝶式浮板打水 →不用浮板的蝶式打水  

3.蝶式打水，自由式划手(左手、右手) →蝶式打水，蛙式划水  

4..蝶式綜合。 

二 
1.複習前一節動作要領。 

2.腰腿部動作-陸上練習方法。 

三 
1.複習前一節動作要領 

2.腿部練習法-陸上練習方法。 

四 
1.複習前一節動作要領。 

2.腿部練習法-水中練習方法。 

五 

1.複習前一節動作要領 

2.臂部練習法。 

3.臂部動作分析。 

六 

1.複習前一節動作要領 

2.臂部練習法-陸上練習方法。 

3.臂部練習法-水中練習方法。 

七 

1. .複習前一節動作要領 

2. 換氣動作-呼吸。 

八 

1.複習前一節動作要領。 

2.聯合動作。 

3.動作修正 

具體目標 教學流程及內容設計 

時間 

（分

鐘） 

教學資源 評量方式 
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一、認知目標 

1.能體會身  

體肌肉如何  

放鬆及施力  

動作要領。  

2.能瞭解水  

的浮力與放  

鬆身體。  

3.能瞭解身  

體在水中位置

的控制能力。  

 

二、情意目標 

1.能注重個人 

品格，尊重別 

人，瞭解遊戲 

規則及享受競 

賽趣。 

2.能認真與競 

賽討論，提出 

策略並遵守團 

體的決策。 

3.能與同學建  

立情誼。 

 

            第一節課開始 

ㄧ.熱身運動 

 

※詢問是否有同學身體不適。 

※說明水域及游泳池規定安全宣導。 

運用以各泳姿為動作基礎，作為伸展操引起

學生學習興趣。 

10 

分鐘 

1.游泳池 

位置分配 

圖。   

2.水上安 

全宣導海  

報。  

口頭、觀

察 

評量 

二、主要活動 

※基本要領 

1.臀部向上，頭、足即向下  

2.腰部向下，頭、足即向上。 

※練習法 

1.蝶式扶壁打水 →蝶式浮板打水 →不 

    用浮板的蝶式打水 →蝶式打水，自由  

    式划手(左手、右手) →蝶式打水，蛙 

    式划水 →蝶式綜合。(動作必須要慢) 

※雙手入水 

雙手入水時，母指向下，雙手前伸。頭夾在

手臂之下，雙手便可以向內靠攏，縮窄雙肩

距離創造流線型。雙手完全入水之後，雙腳

第一次向下踢水，踢水時雙手伸直並且用陰

力向前伸。 

30 

分鐘 

3.場地： 

游泳池。 

4.器材： 

浮板、哨

子。 

 

口頭、觀

察 

評量 
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三、技能目標 

1.能做出流暢

動作及換氣

動作要領。 

三、綜合活動 

※詢問是否有同學身體不適的情形。 

◎本節課程重點提示：包括水域及游泳池規

定安全宣導，每個動作的技巧。 

◎讚美及糾正動作：對於今天表現好的個人

及團體公開的讚美，並對本節課同學學習

較困難的動作，提出正確的動作，各組分

享心得。 

◎整理場地更換衣服：教師點名後，同學依

序離開游泳池並更衣。 

 

10 

分鐘 

  

一、認知目標 

1.能體會身  

體肌肉如何  

放鬆及施力  

動作要領。  

2.能瞭解水  

的浮力與放  

鬆身體。  

3.能瞭解身  

體在水中位置

的控制能力。  

 

二、情意目標 

1.能注重個人 

品格，尊重別 

人，瞭解遊戲 

規則及享受競 

賽趣。 

2.能認真與競 

賽討論，提出 

策略並遵守團 

            第二節課開始 

ㄧ.熱身運動 

 

※詢問是否有同學身體不適。 

※說明水域及游泳池規定安全宣導。 

運用以各泳姿為動作基礎，作為伸展操引起

學生學習興趣。 

10 

分鐘 

1.游泳池 

位置分配 

圖。   

2.水上安 

全宣導海  

報。  

口頭、觀

察 

評量 

三、主要活動 

※腰腿部動作： 

1.兩腿自然伸直，兩腳腕向內轉成內「八」 

    字形狀(目的是為了加大腳的打水截面 

    積)，以腰腹部為軸由腰帶動大腿、小 

    腿，至腳背打水利用腰同時做上下打水 

    的波浪動作，以推動身體前進。 

2.蝶泳時雙腿同時上下踢動，膝蓋微彎 

    曲，小腿向下打水約 30~40 公分，此時 

    大小腿成伸直狀，而使臀部向上浮起， 

    當雙腿向下打完水之後臀部下壓，膝蓋 

    微彎曲。屈腿時要稍為放慢，向下打水 

    時便要快而有力，利用腳板壓水。 

3.向下打水：膝關節屈曲，大小腿約曲成 

    120 度。 

4.向下打水結束時，兩腿向上自然伸直。 

 

30 

分鐘 

3.場地： 

游泳池。 

4.器材： 

浮板、哨

子。 

 

口頭、觀

察 

評量 
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體的決策。 

3.能與同學建  

立情誼。 

 

三、技能目標 

1.能做出流暢

動作及換氣

動作要領。 

三、綜合活動 

※詢問是否有同學身體不適的情形。 

◎本節課程重點提示：包括水域及游泳池規

定安全宣導，每個動作的技巧。 

◎讚美及糾正動作：對於今天表現好的個人

及團體公開的讚美，並對本節課同學學習

較困難的動作，提出正確的動作，各組分

享心得。 

◎整理場地更換衣服：教師點名後，同學依

序離開游泳池並更衣。 

 

10 

分鐘 

  

一、認知目標 

1.能體會身  

體肌肉如何  

放鬆及施力  

動作要領。  

2.能瞭解水  

的浮力與放  

鬆身體。  

3.能瞭解身  

體在水中位置

的控制能力。  

 

二、情意目標 

1.能注重個人 

品格，尊重別 

人，瞭解遊戲 

規則及享受競 

賽趣。 

2.能認真與競 

賽討論，提出 

            第三節課開始 

ㄧ.熱身運動 

 

※詢問是否有同學身體不適。 

※說明水域及游泳池規定安全宣導。 

運用以各泳姿為動作基礎，作為伸展操引起

學生學習興趣。 

10 

分鐘 

1.游泳池 

位置分配 

圖。   

2.水上安 

全宣導海  

報。  

口頭、觀

察 

評量 

二、主要活動 

※腿部練習法 

1.陸上動作 

   身體直立站於池邊，身體前傾眼睛看 

   腳，身體後仰眼看前方。 

2 水中練習方法 

3.雙手伸直輕扶於教學椅使身體自然浮 

    起，做海豚式腰腿上下擺動悶氣，雙手 

    貼於大腿，做腰腿上下擺動練習。  

4.悶氣，雙手伸直做腰腿上下擺動練習。 

 

30 

分鐘 

3.場地： 

游泳池。 

4.器材： 

浮板、哨

子。 

 

口頭、觀

察 

評量 
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策略並遵守團 

體的決策。 

3.能與同學建  

立情誼。 

 

三、技能目標 

1.能做出流暢

動作及換氣

動作要領。 

三、綜合活動 

※詢問是否有同學身體不適的情形。 

◎本節課程重點提示：包括水域及游泳池規

定安全宣導，每個動作的技巧。 

◎讚美及糾正動作：對於今天表現好的個人

及團體公開的讚美，並對本節課同學學習

較困難的動作，提出正確的動作，各組分

享心得。 

◎整理場地更換衣服：教師點名後，同學依

序離開游泳池並更衣。 

 

10 

分鐘 

  

一、認知目標 

1.能體會身  

體肌肉如何  

放鬆及施力  

動作要領。  

2.能瞭解水  

的浮力與放  

鬆身體。  

3.能瞭解身  

體在水中位置

的控制能力。  

 

二、情意目標 

1.能注重個人 

品格，尊重別 

人，瞭解遊戲 

規則及享受競 

賽趣。 

2.能認真與競 

賽討論，提出 

            第四節課開始 

ㄧ.熱身運動 

 

※詢問是否有同學身體不適。 

※說明水域及游泳池規定安全宣導。 

運用以各泳姿為動作基礎，作為伸展操引起

學生學習興趣。 

10 

分鐘 

1.游泳池 

位置分配 

圖。   

2.水上安 

全宣導海  

報。  

口頭、觀

察 

評量 

二、主要活動 

※腰腿綜合練習 

1.雙手握浮板，頭埋入水中，做腰腿上下 

    擺動練習。 

2.當腳下踢不直或無提臀時   

3 雙手握浮板，頭出水面，做腰腿上下擺動 

  練習。 

4.身體側於水中，做側面腰腿側擺練習。 

5.身體仰臥於水面做仰式腰腿上下擺動練 

  習。 

6.潛入水中雙手貼於大腿做腰腿上下擺動 

  練習。 

7.由教師(同伴)拉著手於水中前進，練習腰 

  腿部動作配合。   

30 

分鐘 

3.場地： 

游泳池。 

4.器材： 

浮板、哨

子。 

 

口頭、觀

察 

評量 
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策略並遵守團 

體的決策。 

3.能與同學建  

立情誼。 

 

三、技能目標 

1.能做出流暢

動作及換氣

動作要領。 

三、綜合活動 

 

※詢問是否有同學身體不適的情形。 

◎本節課程重點提示：包括水域及游泳池規

定安全宣導，每個動作的技巧。 

◎讚美及糾正動作：對於今天表現好的個人

及團體公開的讚美，並對本節課同學學習

較困難的動作，提出正確的動作，各組分

享心得。 

◎整理場地更換衣服：教師點名後，同學依

序離開游泳池並更衣。 

※初學者常犯的錯誤 

1.腰部柔軟度較差，以致動作僵硬。 

2.打水時雙腿未對稱。 

3.雙腿未伸直併攏。 

4.只用小腿打水。 

5.膝關節太僵硬，以致使臂部部份上下擺 

  動。 

6 身體上下擺動弧度太大以致使身體只在 

  原地打水 

 

10 

分鐘 

  

一、認知目標 

1.能體會身  

體肌肉如何  

放鬆及施力  

動作要領。  

2.能瞭解水  

的浮力與放  

            第五節課開始 

ㄧ.熱身運動 

 

※詢問是否有同學身體不適。 

※說明水域及游泳池規定安全宣導。 

運用以各泳姿為動作基礎，作為伸展操引起

學生學習興趣。 

10 

分鐘 

1.游泳池 

位置分配 

圖。   

2.水上安 

全宣導海  

報。  

口頭、觀

察 

評量 
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鬆身體。  

3.能瞭解身  

體在水中位置

的控制能力。  

 

二、情意目標 

1.能注重個人 

品格，尊重別 

人，瞭解遊戲 

規則及享受競 

賽趣。 

2.能認真與競 

賽討論，提出 

策略並遵守團 

體的決策。 

3.能與同學建  

立情誼。 

 

三、技能目標 

1.能做出流暢

動作及換氣

動作要領。 

二、主要活動 

※臂部動作划水： 

1.蝶泳划水方法與捷泳相似，所不同者，  

  蝶泳雙臂同時划，頭部及雙臂提出水面， 

  這需要很大的臂肌力量與良好的關節柔 

  軟性。 

2.划手路線：蝶泳划手像雙Ｓ形狀，以這 

  種方式較合力學原理。和(鎖匙孔)形相 

  似。 

※動作要領： 

1.依照蝶泳划水動作程序如下：入水、抓 

  水、划水、推水、提臂、揮臂等六個階段： 

2.入水：曲臂、提肘雙手張開稍大於肩 

   幅，手掌斜插似刀片地插入水中，然後 

   伸直手臂。做極短暫的滑行。 

3.抓水：雙手向前下方抓水，抓水前掌 

   心朝外，抓水後翻掌向胸前划水。 

4.划水：雙臂向胸前划水，至大小臂成 

   九十度，肘部維持在高的位置上，手臂 

   是向下向後划動。 

5.推水：雙臂繼續前段划水之動作，再 

   向後推水至大腿泳褲邊。 

6.提臂：以肩部為軸迅速將手臂提出水 

  面，其順序為大臂、小臂、手指。 

7.揮臂向前：掌心朝外，雙臂動作必須左 

  右對稱，提高肘部，由體側揮向肩部入水 

  出水。 

 

30 

分鐘 

3.場地： 

游泳池。 

4.器材： 

浮板、哨

子。 

 

口頭、觀

察 

評量 
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三、綜合活動 

※詢問是否有同學身體不適的情形。 

◎本節課程重點提示：包括水域及游泳池規

定安全宣導，每個動作的技巧。 

◎讚美及糾正動作：對於今天表現好的個人

及團體公開的讚美，並對本節課同學學習

較困難的動作，提出正確的動作，各組分

享心得。 

◎整理場地更換衣服：教師點名後，同學依

序離開游泳池並更衣。 

 

10 

分鐘 

  

一、認知目標 

1.能體會身  

體肌肉如何  

放鬆及施力  

動作要領。  

2.能瞭解水  

的浮力與放  

鬆身體。  

3.能瞭解身  

體在水中位置

的控制能力。  

 

二、情意目標 

1.能注重個人 

品格，尊重別 

人，瞭解遊戲 

規則及享受競 

賽趣。 

2.能認真與競 

賽討論，提出 

策略並遵守團 

體的決策。 

            第六節課開始 

ㄧ.熱身運動 

 

※詢問是否有同學身體不適。 

※說明水域及游泳池規定安全宣導。 

運用以各泳姿為動作基礎，作為伸展操引起

學生學習興趣。 

10 

分鐘 

1.游泳池 

位置分配 

圖。   

2.水上安 

全宣導海  

報。  

口頭、觀

察 

評量 

三、主要活動 

※臂部練習法 

1.陸上動作：站泳池邊，雙腳開立，上體 

  微向前，雙臂做蝶泳划水動作。 

2.水中練習方法 

3.站於池中，肩部埋在水中，即做蝶泳 

   划手一次。(身高不夠，可墊教學椅子)  

4.站於池中，向前走一步，即做蝶泳划 

   手一次。 

5.由教練或同伴握著腳於水中向前進行 

   泳者練習划水。 

6.大腿來浮球或浮，皮向前滑行做划水 

   動作。 

7.打腿兩次，自由式划水一次。 

8.手腳同時聯合練習，即每划臂一次， 

   打腿兩次。 

30 

分鐘 

3.場地： 

游泳池。 

4.器材： 

浮板、哨

子。 

 

口頭、觀

察 

評量 
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3.能與同學建  

立情誼。 

 

三、技能目標 

1.能做出流暢

動作及換氣

動作要領。 

 

※蝶泳與蛙泳互動之練習法 

1.以蝶手之推水動作一次（收手以蛙式大 

  划之收手動作一樣），配合蛙腳蹬夾水一 

  次後再以一次蛙式手腳配合一次。 

2.蝶腰打水兩次，蛙式划手換氣一次。 

3.當蝶手推水至腿兩側時，將頸部引出水 

  面，完成換氣動作（收手以蛙式大划之收 

  手動作一樣），配合蛙腳蹬夾水一次。 

三、綜合活動 

三、綜合活動 

※詢問是否有同學身體不適的情形。 

◎本節課程重點提示：包括水域及游泳池規

定安全宣導，每個動作的技巧。 

◎讚美及糾正動作：對於今天表現好的個人

及團體公開的讚美，並對本節課同學學習

較困難的動作，提出正確的動作，各組分

享心得。 

◎整理場地更換衣服：教師點名後，同學依

序離開游泳池並更衣。 

 

10 

分鐘 
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一、認知目標 

1.能體會身  

體肌肉如何  

放鬆及施力  

動作要領。  

2.能瞭解水  

的浮力與放  

鬆身體。  

3.能瞭解身  

體在水中位置

的控制能力。  

 

二、情意目標 

1.能注重個人 

品格，尊重別 

人，瞭解遊戲 

規則及享受競 

賽趣。 

2.能認真與競 

賽討論，提出 

策略並遵守團 

體的決策。 

3.能與同學建  

立情誼。 

 

三、技能目標 

1.能做出流暢

動作及換氣

動作要領。 

            第七節課開始 

ㄧ.熱身運動 

 

※詢問是否有同學身體不適。 

※說明水域及游泳池規定安全宣導。 

運用以各泳姿為動作基礎，作為伸展操引起

學生學習興趣。 

10 

分鐘 

1.游泳池 

位置分配 

圖。   

2.水上安 

全宣導海  

報。  

口頭、觀

察 

評量 

四、主要活動 

換氣動作-呼吸 

※動作要領 

  身體伸直併攏徐徐吐氣，同時雙臂開始划 

  水，當划至一半時利用上身向前衝動抬 

  頭，臉部露出水面吸氣，直到臂部完成划 

  水為止。 

※換氣練習法 

1.陸上練習：兩腳開立，上體微微向前傾，  

   以頸部為軸作抬頭吸氣，低頭吐氣。或 

   者與划臂動作配合一面做划臂動作，同 

   時做換氣動作練習。 

2.水中練習方法 

3.站於水中練習換氣，肩部必須埋入水中 

  原地划水與換氣。 

4.行進划水換氣：水中一面划臂前進，一 

  面換氣練習。 

5.蝶腰打水兩次，自由式划手換氣一次。 

6.夾浮球或浮板，做划手換氣練習。 

30 

分鐘 

3.場地： 

游泳池。 

4.器材： 

浮板、哨

子。 

 

口頭、觀

察 

評量 



14 

 

三、綜合活動 

※詢問是否有同學身體不適的情形。 

◎本節課程重點提示：包括水域及游泳池規

定安全宣導，每個動作的技巧。 

◎讚美及糾正動作：對於今天表現好的個人

及團體公開的讚美，並對本節課同學學習

較困難的動作，提出正確的動作，各組分

享心得。 

◎整理場地更換衣服：教師點名後，同學依

序離開游泳池並更衣。 

 

10 

分鐘 

  

 

一、認知目標 

1.能體會身  

體肌肉如何  

放鬆及施力  

動作要領。  

2.能瞭解水  

的浮力與放  

鬆身體。  

3.能瞭解身  

體在水中位置

            第八節課開始 

ㄧ.熱身運動 

 

※詢問是否有同學身體不適。 

※說明水域及游泳池規定安全宣導。 

運用以各泳姿為動作基礎，作為伸展操引起

學生學習興趣。 

10 

分鐘 

1.游泳池 

位置分配 

圖。   

2.水上安 

全宣導海  

報。  

口頭、觀

察 

評量 
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的控制能力。  

 

二、情意目標 

1.能注重個人 

品格，尊重別 

人，瞭解遊戲 

規則及享受競 

賽趣。 

2.能認真與競 

賽討論，提出 

策略並遵守團 

體的決策。 

3.能與同學建  

立情誼。 

 

三、技能目標 

1.能做出流暢

動作及換氣

動作要領。 

五、主要活動 

※聯合動作 

   在游泳四式中，比較起來蝶泳是較為困

難的一種，尤其是聯合動作，更需要的是高

度的協調性，蝶泳聯合動作之練習，必須先

由手腳動作之配合開始，熟練之後，再配合

換氣動作。蝶泳大多是採用臂划水一次，腿

連續踢兩次的 1:2 配合，即當臂入水滑行時

踢一次腿動作較為輕些，當手用力划至胸腹

下方時踢第二次腿，這次踢水比較用力些，

動作的幅度也較第一次大，如此連續的合。 
 

30 

分鐘 

3.場地： 

游泳池。 

4.器材： 

浮板、哨

子。 

 

 

◎評量 

蝶仰蛙捷

四式各 50

公尺 

三、綜合活動 

※詢問是否有同學身體不適的情形。 

◎本節課程重點提示：包括水域及游泳池規

定安全宣導，每個動作的技巧。 

◎讚美及糾正動作：對於今天表現好的個人

及團體公開的讚美，並對本節課同學學習

較困難的動作，提出正確的動作，各組分

享心得。 

◎整理場地更換衣服：教師點名後，同學依

序離開游泳池並更衣。 

 

10 

分鐘 

  

 

備註： 

一、 蝶式常見的錯誤動作及改正方法 

動作部位 錯誤動作 錯誤原因 改正方法 

腰 

、 

腿 

腿打水時膝關節彎曲

過大。 

曲膝太大，小腿用力。 腿自然伸直，腰腿用力

水或潛入水中打水 

收腹提臀，直腿打水。 

挺腹直腿打水。 

腹部及大腿肌肉緊張 

腰背及大腿肌肉緊張 

腰、腿自然用力水時膝

關節微曲。 
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臂 

划 

水 

直臂壓水。 臂用力太早。 曲臂提肘滑下，再划

水。 

手臂提不出水。 臂太緊張，直臂向上反

划水。 

手划至大腿側，曲臂、

提肘出水。 

移臂時身體下沉。 抬頭太高，動作太慢，

手臂太高。 

移臂時低頭，掌心向後

上，方移臂動作要快。 

呼 

吸 

吸氣時飲水。 1. 頭太低。 

2. 吸氣的時間太晚。 

用力划水時逐漸抬頭

張口吸氣。 

吸氣時身體下沉。 抬頭太高，吸氣後沒有

迅速低頭。 

嘴露出水面迅速吸

氣，吸氣後低頭。 

配 

合 

臂、腿配合，動作脫

節，不協調。 

臂、腿配合的時間不

對。 

臂入水打第一次腿，臂

划水打第二次腿。 

  

二、議課 

提案一 

    關於今日教學觀摩-蝶式游泳教學，由於班級內的學生個體程度差異大應需

更注意到差異化的教學方法使用，而今天的場地分配的程度分區活動立意很

好，但是教師針對主要活動〈蝶式教學〉的學生，在其身上專注的時間較多，

易造成其他活動學生的時間分配不足，應多安排其他學生學習游泳時的相關活

動及需求。 

提案二 

    〈一〉對於全面性的活動，建議利用麥克風來傳達，產生效能以達到使每

個學生均可聽到老師要傳達的指令，減少教師教學上及學生學習的困擾。 

    〈二〉煩請教務處協助申請相關教學設備-無線麥克風，例如：學務處集結

學生的行動麥克風。 
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提案三 

    〈一〉游泳課本校目前尚未能兩節課連排，請教務處在每學期排課的時間，

盡可能只排一個班級至游泳池上課，才不會造成班級上課時，教師的教學場地

太過擁擠及學生排隊沖洗時間過久導致影響上下課與教學時間。 

〈二〉請教務處排課配合體育組需求，錯開老師上課時間才有可能達成。 

〈三〉教師人員和體育組長討論整合後，每節課排課最多以五位老師同時上課

為主。 

 

會辦單位 

教學組長 

 

教務主任 

 

校長 
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高中體育科第三次教學研究會議 
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