
游泳教學 
                                                        梁衍明 老師 

前言 

    近年游泳意外事件頻傳，總會令人感到遺憾，平溪事件奪走六條

人命，相關單位總是檢討但不見改進，大環境既然無法改變只好從加

強對水上安全的認知做起才是積極有效的做法。 

本課程主要以瞭解水性、適應水性、水上安全、增進游泳技能等

四項目標為課程內容，期能豐實休閒生活，強健體魄，培養水上安全

認知與技能。 

一、水的特性： 

(一)抗壓性高： 

水在一般情況下經外界壓力後不縮小體積，可視為難以壓縮之

液體。每增加一大氣壓時，水僅縮小兩萬分之一。 

(二)粘滯性： 

水分子具有相互吸引作用，力學上稱內聚力，當溫度在十五度

時，水的粘滯性為空氣六十四倍，水的粘滯性隨溫度升高而降

低。因內聚力產生相互摩擦作用，也因此對物體產生摩擦阻力。 

(三)流動性： 

水的內聚力和張力對外力抵抗能力低，故人體游動時動量轉移

到水的流動上，動作衝量降低難以表現暴發式用力動作。 

二、游泳時基本力學 

(一)浮力： 

    浮力的大小等於物體所排開的重量。浮力的作用是向上作用於物

體。 

(二)浮沉現像： 

    取決於物體的比重。比重是物體重量與體積之比。浮力有助於泳

者，完成呼吸和揮臂動作。 

(三)平衡現像： 

    當兩臂前伸時，重心前移，相對浮心後移，使重心和浮心在同一

垂線，而達到平衡。 
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三、游泳時的阻力 

(一)摩擦阻力： 

    運動時，附著於身體的水分子與水產生摩擦現像，來遞減物體運

動速度。這就是摩擦力。對流線型體來說，運動時受到的是因粘

滯作用引起的摩擦作用。 

(二)形狀阻力： 

    水流對物體形成阻力，稱形狀阻力。擋水面大，壓差大，阻力越

大。 

1.流線型體：由於表面曲度變化平緩，體型延伸較長，水流經

最大截面N點前後壓差亦小。所以流線型體形狀阻系數最小。 

                

    2.橢圓型體:因前緣頂擋水程度加大，使快速運動時會形成分離

趨勢，產生漩渦，壓差大於流線形。 

 

3.正圓型體： 
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4.三角形體： 

    

5.平板型體：          

  

四、對於形狀阻力的應用 

    1.手指自然伸直並攏：如此狀似流線型不至引起太大阻力。 
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當手掌與速度方向成較小仰角時，依據平板面不平行 

水流原理，手掌同時受阻力和昇力作用，阻力和昇力 

作用，阻力和昇力均不大。當仰角加大時，前後壓差 

增加，尾部產生漩渦，阻力和昇力同時增加。一般在 

運動體與速度方向約成16—18度時昇力最大。 
  

 

※採用高肘划水時。使前臂垂直划水方向，不但可加大 

  截面，划動時前半段半徑縮短加速度快，後半段亦可 

  朝前進方向推水，可使用到的是闊背肌力量佔多數， 

  而非單靠手臂的力量，因大肌肉較小肌肉耐久。減低 

  手臂負荷量。低手肘划水，阻力減小產生垂直分力， 

  使效果分散。 

※踢腿的運動效果運用水的伴流原理，在腳作"收"至" 

打"的轉折過程中，"收"的方向要加速度，可使打水 

前後方壓力差增大，使打水效果更好。 

 

 

※為何不採直臂划水之力學原理： 

根據牛頓第三運動定律，作用力和反作用力相反的大 

小相等，方向相反。用平行四邊行法則對力的分解可 

知，手開始划水F1 的效果是向上，無助於前進。划 

至45度時F2的效果一半向上，一半向前。划至90 
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度時F3的效果全部往前，划至135度時F4的效果一 

半往下，一半向前。划至180度時F5的效果完全向 

下，無助於前進。全程中有十分之四對前進有效，十 

分之三是使身體向上，十分之三是使身體下沉，身體 

所產生上下起伏很大，前進效果不好。 
 

 

一、本校游泳池現況簡介： 

    本校現有5Om長游泳池兩座，分別為室外游泳池及室內溫水游泳

池，室外池開放期間自五月至十一月，室內為十一月至四月。暑假期

間只開放室外池，室內池只供訓練班使用。 

 

二、游泳裝備及注意事項： 

    泳(衣)褲、泳帽、水鏡、浴巾、肥皂、洗髮精。來游泳池上課或

練習均不能穿拖鞋，進池前先脫鞋並將鞋子置於鞋架上，入水前請沖

洗身體，到池邊先撥水洗腳再入水，在池畔嚴禁追逐、奔跑及推同學

入池。 

 

三、入水法為保障學生的安全： 

    入池時務必要求背向游泳池，以防滑倒有後腦撞及池壁之顧慮。 

(一)坐於池邊將手放右側、右手在內、左手在外虎口相對轉身時右手

支撐，將身體轉成背向游泳池再行入水。 

 

 5



 

四、上岸法 

    將雙手放於左邊同樣虎口相對，起身時膝蓋微屈，躍起時右手用

力支撐，同時轉身坐於池邊再行起岸。 

五、水中行走 

    初學者一般對水都懷有恐懼，往往無法放鬆，水的浮力與本身肌

肉緊張所帶給他身體的浮動會造成不安，故初學者應先學習讓身體的

重力與浮力保持平衡。 
 

 

方法： 

    下水後面對池壁扶著池壁走動，漸感適應之後可放開雙手獨自行

走、跳動建立在水中的安全感，以適應水的浮力與波動。 
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六、適應水性： 

 (一)首先到了水中之後呼吸應有所調整，不再是以鼻子吸、吐氣而

是用口吸氣，口、鼻一起吐氣以免嗆水。 
 

 
 

(二)先撥水將臉洗一下，雙手手掌合攏、捧水接進口、鼻吹氣，吹完

之後順勢將頭抬起，並張開嘴巴吸氣。該項練習是韻律呼吸的最

佳引導動作。 

(三)韻律呼吸是適應水性最好的方式之一。初學者最怕的是嗆水，嗆

水次數俞多，恐懼感俞深，故韻律呼吸一定要做的十分熟練。才

可練習將臉部沒入水中。 

(四)悶氣：要學會游泳必定要先學會悶氣才有辦法在水中安心自然的

做動作，剛開始可讓學生一手扶壁、一手捏鼻子，然後將鼻子以

下部位沒入水中，持續五秒以上，漸熟悉之後要求放開捏鼻子之

手，以雙手扶池壁之方式將頭沒入水中。 

(五)韻律呼吸：韻律呼吸不僅可以加速學生適應水性，亦可幫助呼吸

調節及為將來換氣做事先準備，在練習上要逐漸要求韻律及速

度．以增加熟練度。 
 

動作要領： 

    讓水至鼻子以上額頭以下接觸到嘴之後開始吐氣，當氣將吐盡之

時將頭深出水面，吸到氣之後再沒入水中吐氣如此反覆循環。 

七、水中站立法: 

    學習漂浮前應先學習水中站立．讓學習者無後顧之憂。原地跳躍

讓雙腳離開池底後，雙腳同時踏著池底，踏穩之後雙手同時後划以平
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衡衝力，最後順勢把頭抬起並張嘴吸氣。 

八、漂浮： 

（一）人體吸入空氣時，由於體內有空氣，比重小於l，身體便能浮

起。故只要放鬆即可輕易浮於水面。原地靜止漂浮兩人一組。前後站

同時面對池壁，前方的人手扶池邊 (最好扶持物與水面同高) 將雙手

伸直，耳朵置於手臂內，肩膀放鬆，將腳伸給位於後方的同學，然後

將頭沒入水中，做時務求全身放鬆伸直並要求能持續10秒以上。 

注意事項： 

1.要告訴學生，原地漂浮在沒有動力的情況下，雙腳在水面上只能維

持很短的時間，換言之，腳下沉是正常的現象。 

2.不要因為使手及腳能浮出水面而挺小腹，身體成曲線狀，小腹決不

可向下(池底)挺。 

3.腳浮不起來及上半身仍然不能十分放鬆的同學，可令其在雙腳之中

夾塊浮板，以體驗身體完全放鬆之感覺。 

 

走動漂浮練習： 

    兩人一組面對面、手拉手，動作要領與靜止時相同。要特別注意

手的動作與被拉者手部必須伸直。如被拉者手握得很緊，拉者要

提醒他放輕鬆，約走三個水道寬，途中同伴如已很適應，中途放

手、再拉，體會有人拉與自己漂浮兩者的差異，並告訴學員只要

按要領做，有沒有人拉是沒有差異的。此時應教導學生水中站立

法，為自行漂浮預作準備。 

 

水中站立法： 

    於漂浮即將結束時，雙腳先同時踏著池底，踏穩之後手++向後

划，以抵消腳踏池底的衝力，最後把頭抬起順勢張開嘴吸氣。 
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由俯式伸展恢復站立姿勢

(1)緩緩彎曲上
半身和下半身

起

(2)鞠躬行
禮的姿勢 

扶住池壁緩

屈膝站立起

蹬牆漂浮： 

    背貼牆、手伸直、頭先沒水，然後

池壁上，雙腳同時用力蹬。 

練習方法： 

1.學生背貼牆。教師立於學生左側

生雙手、右手於學生提起臀部時置

上時。令學生雙腳同時用力蹬。 

    2.教師可蹲於岸邊，當學生頭沒水、

教師捉住學生的腰，一切就緒之

九、捷泳基本動作及練習法： 

    捷泳俗稱自由式，又稱爬泳，在游

泳姿，由於初習游泳的人，腳的動作與

有的游泳法中，手腳的動作最為自然。

(一)腳部動作： 

    首先腳須伸直、腳掌成內八字、腳

不須用力，過份用力易造成腳指抽筋且
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緩

來

提起臀部、雙腳併攏同時置於

，頭沒水時，用左手 托住學

於膝蓋附近。當雙腳於池壁

臀部提起、雙腳於池壁上時，

後。再令學生做動作。 

 

泳競賽中，捷泳是最快的一種

行走時腳的動作很相似，在所

 

拇指微微接觸腳掌伸直即好，

動作不順暢 



。打水法以髖關節為軸，腿為半徑，而以大腿力量帶動小腿，打水時

膝蓋微微彎曲。大腿徐徐用力，向腳尖水面下30-40公分的地方，伸

直膝蓋。於此同時，把另一隻腳用力往上拉，使腳尖浮到近水面(腳

背要露出水面 )。振幅的大小將視腳的強度而異。熟練後振幅隨著熟

練的程度而加大。初學者會有下列幾種情形： 

1. 腳呈勾狀：腳掌沒有伸直，腳掌如在路上行走一般。 

 

 

 

 

2.小腿過分彎曲：只彎曲小腿，沒有以大腿的力量來帶 

  動。 

 

3.雙腳用力方向不是往上而只是往下用力，腳並沒有露出水面。 

        

練習方法： 

1.岸上練習： 

    先正面坐於池邊。腳伸入池中，腳呈內八字，拇指微微接觸，上

下擺動腳伸直即可，不可過份用力。然後轉身伏於地面，手伸直。

大腿最前端貼於池邊，同時應強調上提之動作，放下只是很自然

的，不須刻意用力下擺，兩腳約距30公分左右。 
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2.水中練習法： 

先扶池壁、頭不沒水。教師從旁予以協助，使學生在一開始便

能有一個正確而良好的認知。教師應捉住學生膝蓋，令學生放

鬆擺動，完全由教師操作。 

 

兩人一組面對面．靠池壁的同學先練習，手拉手先使身體呈漂

浮姿勢，浮起後腳再開始打水，走三個水道之後再交換。此時

要注意學生的身體不能隨腳的擺動而搖晃。 

 

蹬牆漂浮腳打水： 

蹬牆出發之後身體伸直放鬆，等身體浮出水面之後腳再打水。 
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水
水 

(二)手部動

捷泳力

響泳速

1.

      

指自然

後，順

2.

      後

，這一

3.

      

較適用

 

扶板伸展打
水 

水

作： 

量的主要來源，為手臂

。 

入水要領： 

手臂向前下伸45度角，依手

併攏伸直，入水後順勢

勢滑行使臂伸直。 

向後划推： 

入水，手划至與地面垂直位

段推力最大。 

提臂出水： 

可分為提肘及直揮兩種，前者

初學者。提肘前移划推

12
俯式伸展打
使用浮板打

水 

的

指

划

置

輕

水

以俯面伸展的姿勢打
自由泳的打
 

划動，臂部動作的正確與否影

、前臂、上臂之順序入水，手

水，以頭為中心點，向前插入

再向後推至大腿為止 

適用於稍有程度的同學，後者

動作完成，順勢提臂出水，並



往前擺移入水，做此動作時注意肘關節要比肩膀高。直揮式划

水法，手一直要划到碰到大腿，整個動作才算完成，尤其初學

者容易有八字型的划水法或曲肘前伸的划水法出現，要特別提

醒。 

4.兩臂動作的配合： 

      兩臂輪流交換划水，當左臂划至中段時。右臂即伸入水中，而

當左臂完成划水動作。提肘前移，且將前伸時，右臂已開始划

水。(可在水中用行走的方式練習划手) 
 

手臂動作要按下列順序進行： 

入水 → 抱水 → 划水  → 推水回臂 

 

以曲肘的姿勢向前 
抱水 划水

指尖在頸部與肩

部的前方入水 用手掌抱水

結束動作

用手掌推水 

(三)手腳聯合： 

手、腳配合需建立在腳的動作已經是十分熟練的基礎之上，如

此才不致有划手而忘了踢腳或踢腳忘了划手的現象出現。 

練習方法：  

  教師拉住學生雙手，然後令學生做打水動作，中間不能中斷，教師

幫學生划手做幾次之後，可由學生自己從蹬牆漂浮 → 腳打水 → 

划手之順序練習。 
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(1) 

(2) 

(3) 

(4) 

(5) 

 

          

    

(6)

(7)

(8)

(9)

(10)
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(四)換氣： 

    捷泳換氣時，吸氣只用口，吐氣時用口或口鼻同時，轉頭的

方向完全依個人的習慣而定，但並不是每划一次手就換一次

氣。最少是雙手划一次即換一次氣。以右手邊換氣為例，右

手划水時頭就邊轉邊吐氣，手划到後面頭已轉出水面。此時

要告訴學生當轉頭換氣，腳一定要打水，不然就失去動力來

源，沒有動力來源身體就會下沉，即使換到氣也是因掙扎而

勉強吸到氣，最後終因失去動力而導致下一次換氣更加困難。 

 

練習方法： 

1.可在水中原地練習： 

      雙腳前後站立、頭沒水、手伸直、划手、轉頭，此時要告訴學

生要把氣在水中吐盡，在轉頭出水之際只有吸氣，要是有喝水

的現象，那必定是氣沒有吐盡，轉頭時又吐氣又吸氣定會喝水。 

 

2.行走練習： 

    要領與前項相同，此時只是讓學生體會水流動與靜止的感

覺，轉頭的要領是收下額往外轉，轉上去之後吸到氣沿著轉

上的路線轉回即可。亦可在此時告訴學生支持各位在水面上

行走的力量來源為何？學生會答： 

是腳。如此可加深換氣時腳需打水而且要打出水面的觀念。 
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3.教師拉學生練習： 

      兩者手臂伸直，學生開始打水時，老師開始向後拉，學生自行

划手，老師要先問學生換氣是換左或右，然後一手托住學生的

手，一手放於臉旁，當學生轉頭之際，老師便可順勢推轉學生

的頭，使其知道在游時如何轉頭較為適宜。此時要注意千萬不

可讓學生有因下壓支撐手臂而產生力量，才能順利轉頭的動作

出現。 

4.蹬牆漂浮—腳打水—手腳聯合—換一口氣—水中站立 目的在

使學生能把每一個進度都熟悉之後才連貫起來。前四項任何一

項不熟練均要退而練習前一個動作，才有可能把捷泳學好。 

十、蛙泳基本動作及練習法：  

    蛙式由於能夠持久，輕鬆的游泳，因此被大家所喜愛。由於游泳

時，面孔向上面的關係，容易向目標游，且隨著胳臂的動作，也可露

出面孔在水面游，在水質不佳、視線不良的水中十分適用。不過，欲

游的更快、更遠的話，胳臂或腳的動作需勻稱而合理。但是蛙式游法

要游得很勻稱是極困難的，不僅如此，它的游泳規則也是定得很嚴格。 

 

(一)姿勢： 

    與自由式的基本姿勢相同，手向前進方向伸直，以手臂上方夾住

面孔，伸展脖子，使頭的頂部及後上半部露出水面，伸展背部，

兩個腳尖輕輕接觸，蛙式與其他泳法不同，它的手腳動作，都是

在水中進行。 

(二)腳部動作： 

    腳的動作是產生大部分動力的來源，它的特徵不像自由式或仰

泳、蝶泳的腳部動作均是上下擺動，而是把腳向左右橫開的動作。 

1.動作要領： 

      把兩膝蓋彎曲，腳跟拉到臀部上方，在同樣的深度水位裡，將

腳尖向外，腳底向上。膝蓋保持與肩同寬，小腿至腳掌部份呈
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倒「八」字，以腳掌內側帶動往左、右下方蹬夾腿，此時腳掌

內側需用點力，腳內側往外翻與水可產生反作用力，可使身體

前進。蹬夾腿動作完成後，雙腿靠攏伸直做短暫滑游。 

2.注意事項： 

a.大腿內屈過多：這是初學蛙式所遇到最大的困難，不僅擋水
面積大而且會有翹臀的情形出現。 

 

 

 

 

 

 

 

 

b.腳內側沒有向後翻：打水方式尤如蝶式，蛙式難的地方是在

體會轉腳內側向外及向左、右下方蹬夾腿之動作，體會動作

沒有時間表，唯有勤加練習才是因應之道。 

 

3.練習方法： 

a.陸上練習：趴於地面。 

    1.彎小腿上、腳底朝下。   2.腳掌內側往後轉。 

3.向左、右後下方蹬夾劃弧，並伸直雙腳。 
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腿部動作訓練法之二 

(3)
用

腳

跟

走 

 

b.水中練習：學生扶池壁，彎起小腿，教

    學生足弓，由老師幫學生做往左、右

    並伸直的動作，然後再令學生自己做

c.手中持浮板做腳部動作練習。 

d.腳有一定程度的水準之後才能加手的動
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(4)坐於
泳池邊

作翻腳

動作 
(5)坐於泳池邊作
兩膝的屈伸動作
 

師雙手正握 

後下方瞪夾腿 

。 

作。 



 

 

 

(三)手臂動作： 

    手臂的動作由向前方伸展的基本姿勢開始，所有的動作 

，都在水中進行。在游泳時伸展良好的手臂，應位於面孔的正面

或微開，手掌向水底，在水面下十至二十公分左右的地方，划水

動作由此開始。划水時，手掌向外，兩手臂與水面平行或微微向

下並向左右開。以手掌如同向旁邊推似的將兩手臂展開九十度左

右，以小指如同勾水似地轉動手腕，使手掌與胳臂的前面部份把

水向下扒 

。兩手肘如同支點般支開。接著，把支開的手肘，用力一邊靠近

腋下，一邊以手掌與胳臂前面部份把水扒進胸前，完成划水動

作。把水扒進胸前時，把本來向上的手掌一邊向下，一邊將雙肩
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如同往前突出似的再次伸展手臂。 

抱水 

手脕向外撥用手

掌猛力抱水 
水

(四)手腳配合： 

    通常由胳臂的動

後，一邊將手臂向前

曲腳、蹬夾、手伸直

 

 

 

 

 

 

 

划

 

與蝶泳向外的動

作相似 

 

 

雙腕與雙肘匯合，兩手以

手掌向下的姿勢迅速向前

方移動 

作開始，划水動作接近完了時，把腳往上彎。然

伸展，一邊做踢水動作。整個過程是划手、

、身體伸直漂浮。 
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(五)換氣： 

換氣的動作與韻律呼吸的動作相同，蛙式換氣需與手的動作

密切配合，當手划至胸前時頭順勢抬起，同樣的在水中仍要把氣
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吐氣(邊吐氣邊抬頭)在水面上只有吸氣，同時手腳的動作絕對不

能中斷，否則身體會有下沉的現象出現。 

練習方法： 

      用走動方式，邊划、邊練換氣是非常有效的一種練習方式。  
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