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109年__台東縣___縣海洋教育資源中心 

綠階/初階海洋教育者培訓課程教案設計 

 

 

 

 

 

 

 

 

教案名稱 人人都可救溺與防溺 設計者名稱 教師一：黃柏融 

教學對象  各年齡成都可適用(國中) 
教學領域 

(科目或名稱) 
健康與體育學習領域 

教學資源  
大型巧拼、呼拉圈、鉛塊、救生板、浮筒、獎牌、學

生自備衣褲。 
教學時數 2節，90分鐘 

教學理念 

透過在 2米深泳池及開放水域，實際演練救溺五步、防溺十招等自救與救生的練習，達到

能夠降低水域活動風險，並在事件發生時可以做出正確有效的自救救生。 

游泳能力達到第三級後，就可加入這綜合性的情境演練。讓學生們可以更加深自己的學

習，讓學生實際具配自救求生的真實經驗。 

教學對象 

分析 

1.學生皆能做出游泳換氣基礎，如：韻律呼吸  

2.學生皆能做出自救動作，如：水母漂、仰漂、潛泳。  

3.學生具有蛙式、自由式學習之經驗 

十二年國教 

課綱 

海洋教育實質內涵 

本教案 

學習目標 

認知 

1.能認識臺灣適合從事水

域活動的地區。 

2.能瞭解水域環境的安全 

警示與標誌意涵。 

 

情意 

1.能培養重視水域安全的

重要性。 

 

技能 

1.能做出基本水中自救 動

作。 

2.能做出救生器材與攜 物

救生的基本動作。 

 

 

 

 

海洋休閒 

海 J1 參與多元海洋休閒與水域活動，熟練各種水域

求生的技能。 

領域學習重點 

學習表現：  

1b-IV-3因應生活情境的健康需求，尋求解決的健康

技能和生活技能 

1c-IV-2評估運動風險，維護安全的運動情境 

3c-Ⅳ-1表現局部或全身性的身體控制能力，發展專

項運動技能。 

 

學習內容： 

G 挑戰類型運動/b游泳 

Gb-IV-1 岸邊救生步驟，安全活動水域的辨識、意外

落水自救與仰漂 30秒。 

https://sites.google.com/a/jyps.ptc.edu.tw/jia-yi-guo-xiao-new/ge-xiang-xuan-dao-zhuan-qu/shui-yu-an-quan-xuan-dao/jiu-ni-wu-bu-fang-ni-shi-zhao
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對應 

教學目標 

教學活動流程 

(數量可自行調整) 
時間 

教學 

資源 

教學 

評量 

 一、準備活動 

(一)學生按體育課隊伍排列集合，完成岸上靜態伸展

之暖身運動。 

(二)教師點名、詢問身體狀況，並進行課程說明 與

提醒。 

(三)引起動機： 

1.引用船舶失事情境，進行船舶事件的分享（如：跳

水注意事項、通過水面障礙物、潛越通過水中的出

口、尋找水面浮具等待救援、拋擲繩索協助同伴上

岸）。 

2.介紹各情境可以使用的救生器材或救生泳姿，強調

水中自救的重要性。 

 

二、主要活動 

(一)自救法練習 

1.高台跳水 

  在水深兩公尺的水域，岸邊離水面超過一公尺的環

境操作，雙手環抱大臂，雙腳併攏或交叉，頭部維持

朝上，入水後迅速打開四肢往水面浮出。 

2.韻律呼吸 

   

3.水母漂與換氣 

  落水後若長時間的無目的游泳，是會造成過多的體

能消耗，所以應該進行長時間待救的準備，進行水母

漂或仰漂。 

4.潛越水中通道 

  透過水中潛越的練習，在如果需要躲避面障礙物或

水中通道等情境，都可以藉由練習的項目來達到情境

模擬。 

5.爬上浮具與求救 

  練習在開放水域尋找浮具，並攀爬上浮具減少活動

散失過多熱量，也可利用站在浮具上可增加可看到的

視野與求救的機會。 

6.拋擲救生繩索 

  拋繩袋使用需觀察環境水流方向，拋擲距離是否符

合手中拋繩袋的使用距離，前弓後箭步伐，一手抓拋

繩袋，一腳踩住未端，拋擲可選擇上拋法或下拋法，

投擲過被救者，再緩緩地回拉，確定被救者抓住時，

開始拉回。若第一次拋繩沒有成功，可快速收繩進行
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二次拋繩。 

(二)蛙式踩水自救 

1.結合學生過去蛙式學習之經驗，進行踩水動作之介

紹。 

2.蛙式踩水是以頭露出水面，身體保持直立的姿勢，

雙手在胸前搖櫓，手掌以水面 45度來回滑動，腳向

水底踢蛙腳。 

 

三、發展活動(鐵達尼號救援任務) 

1.教師在水深 2米長度 50公尺的泳池進行情境布

置。(課程發展也可安排進入開放水域再進行演練) 

 
2.學生們進行情境模擬的實況演練 

3.演練後進行情境與實作後的討論與 

 

四、延伸活動回家上網觀察水中自救基本原則，回憶

本次課程所講授的溺水事件、自救法動作等。 

參考- 救溺五步、防溺十招 
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高台跳水

水面

潛越換氣

水中

潛越通道
水底拾物

攀爬

大型浮具

抬頭式游泳 尋找浮具

疲乏式

游泳

拋繩袋練習

https://sites.google.com/a/jyps.ptc.edu.tw/jia-yi-guo-xiao-new/ge-xiang-xuan-dao-zhuan-qu/shui-yu-an-quan-xuan-dao/jiu-ni-wu-bu-fang-ni-shi-zhao
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五、課後學習單 

1.過程中哪一關卡讓你印象深刻，為什麼? 

2.落水後做出哪些自救求生的動作? 

3.如果再開放水域操作是否有信心完成。為什麼? 

 

課後學習

單 


