
綠島國⼩113學年度海洋⼩健將
潛⼊海洋，學習成⻑

讓孩⼦們在綠島天然的烏油窟與中寮港，學習實⽤的游
泳技能，感受海洋的無限魅⼒，成為⾃信的海洋⼩健
將！

四天三夜，探索綠島

活動時間為114年6⽉23⽇⾄26⽇，為期四天，讓孩⼦們
在綠島的天然環境中，展開⼀場難忘的海洋體驗與冒險
之旅！

https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma


烏油窟 - 天然的游泳教室
「烏油窟」位於綠島燈塔北⾯海岸，是⼀處獨特的天然⽔池，只有在退
潮時才會顯露出來。這裡是我們主要的游泳教學場地，其特點有：

天然屏障

環狀礁⽯阻擋海⽔流出，形成平靜無波的⼩⽔池

絕佳⽔深

漲潮時，⽔池最深處約130公分，平均⽔深約100公分，⾮常適
合學童學習游泳

⾃然美景

⽔池常閃耀著藍綠⾊寶⽯般的光澤，在學習的同時也能欣賞⼤⾃
然的美麗 烏油窟潟湖地形，宛如天然泳池，安全⼜美麗
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課程時間安排
我們精⼼安排不同年級在最適合的時段進⾏游泳課程，確保
每位學⽣都能獲得最佳學習體驗！

1低年級及特教班

班級：⼀甲、⼆甲、三⼄

時間：6⽉23⽇⾄6⽉26
⽇（上午） 2 中⾼年級

班級：三甲、四甲、五甲

時間：6⽉23⽇⾄6⽉26
⽇（下午）

分時段安排可以讓教練更專注於適合各年齡層的教學⽅式，
提⾼學習效果。
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教學⽬標與評量標準
本次游泳教學完全依照教育部制定的國中、⼩游泳與⾃救能⼒
基本指標進⾏，確保學⽣學習到標準化且實⽤的游泳技能。

4天
密集課程

連續四天的專業訓練，
讓學⽣能有效率地學習

游泳技能

100%
安全保障

專業教練全程監督，確
保每位學⽣在安全環境

中學習

2⼤
核⼼能⼒

同時培養游泳技巧與⽔
中⾃救能⼒，實⽤性強
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游泳基本技能教學

活動前熱⾝
每次下⽔前進⾏充分的暖⾝運動，預防抽
筋及其他運動傷害

腳踢⽔訓練
學習基本的踢⽔技巧，建⽴⽔中移動的基
礎能⼒

呼吸控制
練習憋氣與韻律呼吸，建⽴⽔中換氣的基
本能⼒

透過專業教練的指導，學⽣從基礎開始，⼀步步建⽴游泳的核⼼技能。每個技巧都經過精⼼設計，確保即
使是初學者也能輕鬆上⼿。
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⽔中⾃救能⼒培養
除了基本游泳技能外，我們特別強調⽔中⾃救能⼒的培養，這是
保障孩⼦⽔上安全的關鍵技能。

⽔性適應

讓學⽣逐漸適應⽔環境，消除恐⽔⼼理

漂浮技巧

學習仰漂等基本漂浮姿勢，掌握在⽔中保持體⼒
的⽅法

緊急應對

教導意外落⽔時的應對⽅法，提⾼⽣存機率
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分級教學系統
為了提供最適合每位學⽣的學習環境，我們實施能⼒分班制度，根據學⽣的游泳程度分為三個不同的班級：

分班制度讓每位學⽣都能在適合⾃⼰程度的環境中學習，教學進度更流暢，學習效率更⾼！

初階班
適合完全沒有游泳經驗或⽔性較弱的學⽣

基礎⽔性適應訓練

漂浮與踢⽔練習

⽔中呼吸技巧

中階班
適合已有基本⽔性但技巧尚需加強的學⽣

⾃由式基本動作

仰泳⼊⾨技巧

⽔中轉⾝與滑⾏

體驗班
專為特殊需求學⽣設計的課程

由持適應體育證照的專業教練指導

個別化教學計畫

循序漸進的⽔性適應活動
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⽔上救⽣設備體驗
除了游泳教學外，我們還提供多種⽔上救⽣設備的實際體驗機會，讓學⽣了解
各種⽔上安全⼯具的使⽤⽅法。

安全意識培養
通過實際操作救⽣設備，提升學⽣的⽔上安全意識

多元⽔上體驗
接觸獨⽊⾈、SUP、橡⽪艇等多種⽔上運動器材，拓寬海洋活動視野

專業指導
由專業教練講解各種設備的正確使⽤⽅法及安全注意事項
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⽔上摩托⾞體驗

感受在海⾯上⾵馳電掣的快感！在專業教練的指導下，學⽣將有機會
親⾃乘坐⽔上摩托⾞，體驗⾼速破浪的刺激與樂趣。

教練全程陪伴，從基本操作到安全注意事項，細⼼講解每⼀步，讓學
⽣在安全、愉快的環境中享受⽔上摩托⾞的魅⼒，留下難忘的海洋記
憶。
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SUP直⽴式划槳體驗
SUP⽴槳衝浪的好處

培養平衡感與核⼼肌群⼒
量

提升⽔上⾃信⼼

體驗不同於游泳的⽔上活
動樂趣

學習基本的救⽣技巧與設
備使⽤

在專業教練的指導下，學⽣
能安全地學習站⽴在槳板
上，並體驗划槳的樂趣。這
項活動不僅有趣，還能培養
孩⼦們的勇氣和⾃信⼼！
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橡⽪艇探險體驗

團隊合作
橡⽪艇需要多⼈共同划槳，培養學⽣間的團隊精
神與默契。

探索精神
乘坐橡⽪艇可以探訪海岸線更遠的地⽅，激發孩
⼦們的冒險精神。

救⽣知識
了解橡⽪艇在⽔上救援中的重要⾓⾊，學習基本
操作與安全知識。

透過這些多元的⽔上活動體驗，我們希望孩⼦們不僅能學會游泳技能，更能培養對海洋的熱愛與尊重，成為真正的「海洋⼩健將」！
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動⼒艇探險體驗
在教練陪同下，學⽣緊握浮具，穿梭浪花間，感受速度與冒
險的樂趣！
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游泳教學-教練團隊
感謝中華⺠國海上救⽣協會台東分會全程專業協助與指導

https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma


結語
「海洋⼩健將」課程是本校推動海洋教育與⽔域安全的重要實施項⽬。
針對⼀⾄五年級學⽣，在綠島烏油窟與中寮港辦理了為期四天的分齡游
泳教學與⽔域體驗課程。活動過程中，儘管烈⽇⾼溫，學⽣們仍展現出
積極投⼊的學習態度與優異的體能表現，其學習精神令⼈感佩。

課程內容涵蓋：

游泳能⼒檢測

⽔上救⽣設備體驗（含獨⽊⾈、SUP直⽴式划槳、橡⽪艇、⽔上摩
托⾞等）

基本⾃救技巧與⽔域安全知識教學

在中華⺠國海上救⽣協會台東分會的全程專業協助與指導下，學⽣們不
僅強化了⽔中⾃救與安全意識，更透過親⾝操作，認識各項救⽣與⽔上
活動裝備。課堂氣氛活潑熱絡，笑聲不斷，讓學⽣們在「玩中學、學中
做」的過程中，體驗了⼀段既豐富⼜深具意義的⽔域學習旅程，成功落
實了海洋教育與⽣命教育的教學⽬標。
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