
健體領域教案 
領域/科目 健康與體育 設計者 高培修、陳巧翎 

實施年級 四年級 教學時間 40分鐘 

主題名稱 運動的樂章 

單元名稱 水中樂逍遙(活動一) 

設計依據 

學
習
重
點 

學
習
表
現 

1c-III-2應用身體活動的防護知識，維護運動安全。 

2c-III-3表現積極參與、接受挑戰的學習態度。 

總綱
與領
綱之
核心
素養 

健體-E-A1 具備良好身體

活動與健康生活的習

慣，以促進身心健全發

展，並認識個人特質，發

展運動與保健的潛能。 

健體-E-C1 具備生活中有

關運動與健康的道德知

識與是非判斷能力，理解

並遵守相關的 道德規

範，培養公民意識，關懷

社會。 

學
習
內
容 

Cc-III-1水域休閒運動進階技能。 

Gb-III-1水中自救方法、仰漂 15秒。 

Gb-III-2 手腳聯合動作、藉物游泳前進、游泳前進 15

公尺（需換氣三次以上）與簡易性游泳比賽。 

融入議
題與其
實質內
涵 

•海洋教育 

海 E1喜歡親水活動，重視水域安全。 

海 E2學會游泳技巧，熟悉自救知能。 

海 E3具備從事多元水域休閒活動的知識與技能。 

•安全教育 

安 E7探究運動基本的保健。 

教材 

來源 
•南一版健康與體育六下主題貳單元九(部分自編) 

教學設

備/資

源 

游泳池、游泳用具（泳衣、泳鏡、泳帽、浮板）、哨子 

學習目標 

1.能學會正確的捷泳手臂划水動作。 

2.能學會正確的捷泳划水及換氣動作。 

3.能評估水上自救的情境。 

4.能具備水中自救能力。 

 



教學活動設計 

教學活動內容及實施方式 時間 評量方式 

【活動 1：捷泳手臂動作】 

㈠暖身活動 

⒈全身性的伸展活動：上下彎體、左右側體、前後轉體、大腿前後側伸

展及全身繞環等。 

⒉入水後複習以前學過的游泳基本動作，並適應水性。 

㈡說明並示範捷泳手臂動作 

⒈入水：手臂向前延伸，由拇指入水。 

⒉抓水：入水後，肘關節彎屈，五指併攏向胸前用力抓水。 

⒊推水：抓水動作完成後，將手肘繼續向大腿方向推出。 

⒋抬手：利用肘關節彎屈提肘，並旋轉肩關節帶動手臂動作。 

⒌還原：手臂向前伸直，再重複動作。 

㈢捷泳划手練習 

■以基礎直臂划手動作引導初學者練習: 

 

教師講解並示範直臂划水動作要領 

1. 抓水: 五指伸直併攏掌心向下向後抓水。 

2. 推水: 推水時注意肩膀跟著轉動，向後划到水平時，掌心會朝向上。 

3. 提臂還原: 小拇指向上，手臂靠近耳朵，從耳朵上方繞下，掌心向

下還原 

A. 分組練習 
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能實作表現 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

能實作表現 

 

 

參考資料 •南一版健體六下教師手冊 

 


