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授課教師：甘乃文老師 
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一、前言 

二、柔軟度促進教案 

三、肌耐力促進教案 

四、雙人伸展及肌力訓練教案 

五、體適能促進教案成效評估 

六、檢討與改進 

2 



因游泳本身為一種具有促進心肺適能之運動，
對於柔軟度或肌力若沒有特別強化及灌輸同學
正確的概念，這兩項指標不但無法進步，可能
有衰退之虞，故本課程選擇柔軟度與肌耐力做
為游泳課融入式課程重點強化的體適能指標。 

3 



4 



1. 雙膝彎曲 
2. 兩腿自然下垂 
3. 兩腳掌相對 
4. 背部打直 
5. 身體前傾 
6. 下背保持緊蹦 
7. 維持15秒 
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1. 雙膝彎曲 
2. 兩腿自然下垂 
3. 兩腳掌相對 
4. 雙手將雙膝用力下
壓 

5. 感覺大腿內側保持
緊蹦 

6. 維持15秒 
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1. 左腿伸直右腿彎曲 
2. 左手伸直以手肘反

方向用力推動右膝 
3. 感覺大腿外側緊蹦

並持續15秒後換邉
伸展 
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1.右腿伸直 
2.左腳向後彎曲 
3.左腿膝蓋接近右腿 
4.身體可向後微仰以增
加伸展強度 

5.維持伸展15秒後換邉 
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1.左腿伸直 

2.右腳彎曲 

3.身體前彎、雙手盡量
碰觸腳指。 

4.維持適當張力15秒。 

5.換邉再做一次 
 

10 



11 



1.雙掌互握、雙手於
胸前環抱。 

2.脊椎向後用力撐開 

3.維持適當緊繃15秒 
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1.雙掌互握置於後腦 

2.雙肘用力向後稱開 

3.維持適當緊繃15秒 
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1.右手向前伸直 

2.左手彎曲與右手肘交
叉 

3.左手用力向右手帶向
左後方 

4.感覺後三角肌持續緊
繃15秒 

5.左右手換邊再來一次 
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1.右手肘彎曲、將右手
掌置於頸後 

2.左手將右手肘用力往
下壓 

3.維持適當緊繃15秒 

4.左右手換邊再來一次 

15 



16 



1.坐姿雙腳彎曲懸空 

2.雙手前伸平衡 

3.雙腳前伸微彎 

4.維持平衡3-5秒 

5.步驟1-4重複8-10次 
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1.雙手伸直撐地、雙膝
著地。 

2.右手伸直平舉、左腳
向後踢直平舉。 

3.維持8-10秒 
4.回覆至步驟1 
5.左手伸直平舉、右腳
向後踢直平舉。 
6.左右各2回合 
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1.身體俯臥 

2.雙腳伸直 

3.雙手肘彎曲90度 

4.身體背→臀→腿  成
一直線 

5.維持10秒 

6.轉成側平板支撐 
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1.右手肘彎曲90度 

2.身體側臥 

3.雙腳伸直 

4.身體背→臀→腿  成
一直線 

5.維持10秒 

6.轉成平板支撐 
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1.身體俯臥 

2.雙腳伸直 

3.雙手肘彎曲90度 

4.身體背→臀→腿  成
一直線 

5.維持10秒 

6.轉成側平板支撐 
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1.右手肘彎曲90度 

2.身體側臥 

3.雙腳伸直 

4.身體背→臀→腿  成
一直線 

5.維持10秒 

6.結束 
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1.兩人肩靠肩站立 

2.內側腳併攏、腳肩朝
前 

3.外側腳向外跨出一大
步、腳尖向外 

4.內側手互拉、外側手
繞過頭互握 

5.保持身體額狀面平直 

6.兩人外側手反方向互
相拉扯、持續動作10秒 
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1.雙人面對面相隔2步
站立。 

2.雙手交叉、伸直互
拉。 

3. 臀部向後坐、大腿
盡量平行地面。 

4.維持動作10秒 
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1. 雙人交握左手放開、
向後打開平伸 

2. 身體扭轉90度、維
持動作10秒 
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1. 左手回覆交握 
2. 雙人交握右手放開、

向後打開平伸 
3. 身體扭轉90度、維

持動作10秒 
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仰臥起坐 
進步幅度 

柔軟度 
進步幅度 

游泳 
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問題： 

 1.動作上因修課人數太多(>70人)、無法逐一修正、
影響促進成效。 

 2.部分同學不願意做操刻意躲在更衣室，或遲到同
學陸續進入更衣室換裝，未能參與到完整之體適能
融入式訓練，影響整體促進成效。 

改進措施： 

 1.嚴格控管選課人數，維持上課品質，才能保障選
課同學之權益。 

 2.先規勸不願準時參與做操之同學，並訂定相關考
核指標，並請救生員協助登記。 
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