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給游泳教練的前言(關於學習功能缺損孩童的介紹) 

    感謝您的愛心，讓特教孩子們可以嘗試到不同領域的體驗。這群天使

們或許會在教學現場令您很困擾，但相信您的專業一定可以讓他們獲得滿

滿的愛與成長。這群孩子們有很多類別、有各式各樣的狀況，需要您特別

有耐心與細心去指導，希望我們一起的努力讓愛無礙。 

    學習功能缺損孩童(自閉)們有以下的特徵與建議: 

1. 人多嘈雜的公眾泳池較難集中注意力，如果在初始階段可以泳池清場

或人數較少時進行教學，讓兒童不用害怕旁人目光，這樣當然會是較

為完美的教學環境。 

2. 教導時，指示要很清晰，課堂流程不可隨便轉動、變化，否則學生易

情緒不安。但若能讓自閉孩童養成固定作息，及固定師生互動關係，

這樣教出來的孩子更能照顧自己。讓孩子有規則、有固定的流程可以

執行，孩子的情緒也會穩定，就更有進步的空間。 

3. 孩童手腳協調能力較差，不知道怎麼控制肌肉群。學生對於口述解說

理解能力不佳，所以教學時可透過海報、動作示範、肢體協助等方式

進行。有些孩子要花上 8堂才敢將頭浸入水中呼氣，所以不要氣餒，

持續而穩定一定會進步。 

4. 排便、排尿訓練在進行游泳教學前，要讓學生習慣入池前先處理自己

的大小便問題，做好淋浴的工作，以養成衛生的習慣。於水池中如有

需要，教導學生以手勢、動作、聲音等方式表達。 

5. 不能用一般學生的標準去看他們。像是泳姿是否精準，擺手、踢腳是

否準確。而是讓他們享受玩水及游泳的樂趣，通過運動活動自己的身

體。 

 

 

 

 

 

 

 



學習功能缺損狀況調整 
 

(一) 學習內容之調整 

1.動作及體位的調整，可以視學生個別情況而做改變。 

2.自閉孩童須多引導及示範，動作可以加以簡化。 

(二) 學習歷程之調整 

1.不急迫，不強迫，課程不一定要跟著規定而走。視每一位學

生個別情況加以變化。 

2.孩童當天狀況不佳，亦可調整為陸上練習與教學。 

(三) 學習環境之調整 

1.泳池水溫依季節做適度調整。 

2.自閉孩童需要較為單純的環境。如果可以，當週遭較少其他

泳客時，適合做為其教學環境。 

(四) 學習評量之調整 

1.可以搭配輔具施以測驗。 

2.不用過於強調動作的標準。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 設計者：李卓偉、蕭明芳 

教學內容 時間 具體目標 備註 

第一節課 

一、 準備活動 

    (一) 介紹環境與認識工作人員。 

 

    (二) 換衣服，準備裝備與使用前說明。 

 

    (三) 泳池安全指導，並請在旁志工協助: 

1. 安全第一，身體若不適不勉強下水。 

2. 上廁所要說，不能在水中。 

3. 不奔跑。 

4. 不跳入水，走樓梯或經由教練協助下

水。 

5. 下水前要先沖洗。 

6. 要做暖身後才下水。 

 

    (四)    熱身操：  

1. 在陸地上，指導者若可以接觸孩童身

體，第一次可以協助孩童被動式伸展

與暖身。多示範幾次後，可以讓孩童

自己試試看。 

2. 可自行暖身的學童，教練可在前示

範，背對孩童，同方向示範。並請志

工幫忙注意。搭配口令、律動，在陸

上做身體暖身操。 

二、 發展活動 

    (一) 評估初始能力 

1. 岸邊適應水性: 

             手潑水→潑水弄濕腳→潑膝蓋→潑肩→ 

            潑身、肚→潑臉→潑水淋頭(不一定做完) 

2. 指導者視孩童狀況，可讓學童互潑

水，或由志工或陪伴者向學童潑水。 

3. 池邊趴岸踢水、坐姿手後撐岸踢水。 

4. 所有流程均可調整，視學童狀態而做

改變。 

 

    (二) 上下泳池動作練習 

1. 教練示範背向扶梯下水及正向扶梯上

岸。學童可主動練習或經由志工被動
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10 

分 

 

 

了解泳池安全並讓孩童熟悉

環境。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

能主動或是被動完成熱身。 

 

 

 

 

 

 

 

 

能聽懂指令或看懂示範動

作，跟隨或主動做出動作。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

能安全的上下泳池 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

調整1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

調整2 

 

 

 

 

 



練習。 

2. 對於緊張程度高的孩童，可以由兩個

人一同攜抱，其中一位以雙手由患者

腋下環抱其胸部，另一位則抬其雙

腳。 

 

    (三) 扶岸水中行走、跳及單手扶岸走、跳 

1. 指導者先示範雙手扶岸蹲、跳、走

動、跑動等動作。 

2. 學童可跟隨一起做出雙手扶岸，原地

蹲、跳或踏步等動作，感受水中感

覺。 

3. 教練確定學童適應水性與安全後，可

以將動作變化成單手扶岸、另隻手潑

水動作。 

4. 懸在外面的另隻手，也可由志工或陪

伴者支持著，確定孩童安全無慮後，

再行放開。 

5. 教練示範單手扶岸跳及走，讓學童練

習自己走、跳。走跳距離可視學童狀

況調整。 

 

三、綜合活動 

   (一)浮球撿拾上岸(可多位孩童比賽) 

       將多顆塑膠球倒入泳池中，放置在單手可撿 

       拾範圍內，讓學童一隻手扶岸，另一隻手去    

       撿拾。將球放入岸上籃中。 

  (可多場練習、可分組競賽、或學童傳接皆可) 

 

--------第一節課結束-------- 
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原地做出蹲、跳的動作及 

扶岸行走、單手扶岸行走的

動作。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

能單手扶岸，另隻手去水中

撿拾物體，並準確將球放入

岸上籃中。 

 

 

 

 

 

 

調整3 

 

 

 

 

調整4 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

調整5 

 

 

調整1-暖身時，如學童太緊張或不知如何做，可請家人幫忙抓、抱、拉學童肢體，被動式幫忙其暖 

      身。 

調整2-可以簡化適應水性的流程，如有家人在側，或是在家已練習多次，都對教學有所幫助。 

調整3-雙人抱學童入水，可正面及背面。家人對學童比較熟悉，可以面對面抱其入水；也讓學童更 

      有安全感。 

調整4-簡化流程，學童可以雙手或單手扶池壁移動，只要願意在水中移動就好。教練或志工在後面 

      扶著也是可以的。 

調整5-多些樂趣與鼓勵，遊戲器材也選擇較明亮的顏色。 

 



教學內容 時間 具體目標 備註 

第二節課 

一、 準備活動(自閉孩童須多次重複練習) 

    (一) 環境與工作人員介紹。 

 

    (二) 換衣服，準備裝備與使用前說明。 

 

    (三) 泳池安全指導，並請在旁志工協助: 

1. 安全第一，身體若不適不勉強下水。 

2. 上廁所要說，不能在水中。 

3. 不奔跑。 

4. 不跳入水，走樓梯或經由教練協助下

水。 

5. 下水前要先沖洗。 

6. 要做暖身後才下水。 

 

    (四)    熱身操：  

1. 在陸地上，指導者若可以接觸孩童身

體，可多次協助孩童被動式伸展與暖

身。多示範幾次後，可以讓孩童自己

試試看。 

2. 可自行暖身的學童，教練可在前示

範，背對孩童，同方向示範。並請志

工幫忙注意搭配口令、律動，在陸上

做身體暖身操。 

 

    (五)    蛙鏡配帶： 

1. 自閉孩童對於這種外加的物品多有排

斥，需耐心多次練習才可長時間帶

上。 

2. 孩童會用手撥弄蛙鏡，請教練及陪同

人員隨時幫忙注意，避免壓到學童眼

睛。 

3. 幫忙調整適合學童的長度，蛙鏡太緊

繃，學童感到不適，一定會撥開。 

 

二、 發展活動 

    (一)    跳躍加呼氣吸氣練習(岸上練習) 

1. 蹲-鼻子吐氣，跳-嘴巴張開吸氣。 

2. 教練可先示範，並讓孩子手放教練臉
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了解泳池安全並讓孩童熟悉

環境。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

能主動或是被動完成熱身。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

能安全戴上蛙鏡。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

能聽懂指令或看懂示範動

作，跟隨或主動做出動作。 

 

 

 

學童泳

具。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

蛙鏡攜

帶 

 

 

調整1 

 

 

 

 

 

浮板 

 

 

 

 

 

調整2 

 



前，感受教練的吸吐氣節奏。 

3. 陪同者可牽著孩童雙手，面對面一起

練習。並讓孩童看到吸吐氣的變化。 

4. 注意蹲下時，嘴巴閉緊。 

 

    (二)    上下泳池動作練習 

1. 教練示範背向扶梯下水及正向扶梯上

岸。   

2. 學童可主動練習或經由志工被動練

習。 

3. 對於緊張程度高的孩童，可以由兩個

人一同攜抱，其中一位以雙手由患者

腋下環抱其胸部，另一位則抬其腳，

緩慢下水。 

 

    (三)    扶岸水中行走、跳及單手扶岸走、跳 

1. 先複習雙手扶岸蹲、跳、走動、跑等

動作。 

2. 雙手扶岸，原地蹲、跳或踏步等動

作，感受水中律動感。 

3. 教練確定學童適應水性與安全後，可

以將動作變化成單手扶岸、另隻手潑

水動作。 

4. 懸在外面的另隻手，也可由志工或陪

伴者牽著，確定孩童安全無慮後，再

行放開。 

5. 教練示範單手扶岸跳及走，讓學童練

習自己走、跳。走跳距離可視學童狀

況調整。 

 

    (四) 跳躍動作加呼吸配合 

1. 在池中練習，程度好的學童可戴上蛙

鏡。 

2. 教練或陪同者可雙手牽著學童一起

做。 

3. 蹲下入水-鼻子吐氣、嘴巴閉合。水中

跳起-嘴巴張開吸氣。 

4. 學童不一定要臉全入水，可在下巴至

鼻子前緣交互練習。 

5. 程度較差者，可雙手扶壁，陪同者在
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能安全的上下泳池。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

原地做出蹲、跳的動作及 

扶岸行走、單手扶岸行走的

動作。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

經多次練習後，可以不害怕

池水與鼻子的接觸，也不容

易嗆到水。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

蛙鏡 

 

 

 

 

 

 

調整3 

 

 

增強物

品 

 

 

 

 

 



學童後面扶抱幫忙練習。 

 

三、綜合活動 

    (一)    單手扶壁來回比賽或是單手扶壁、協 

            助者攙扶來回比賽。 

1. 教練依學童狀況決定比賽距離。 

2. 單手扶壁可跳躍，或是慢慢行走均

可。 

3. 手扶扶板或是陪伴者牽著均可。 

4. 在時間內，來回一趟可得一個獎勵

品，餅乾或類似小物。 

 

 

--------第二節課結束-------- 

 

 

 

 

15 

分 

 

 

能單手或雙手扶岸。讓自己

的身體移動適當距離。 

 

 

 

調整4 

調整1-蛙鏡有分多種，大小、兩眼間距離、軟墊材質等。學童家人可先幫其試著配戴，挑選學童合 

      適的蛙鏡。若家人也配戴，學童看到後，久了習慣或許會較容易上手。 

調整2-教練也可配戴顏色閃亮手套或道具，吸引學童目光。讓其注意吐換氣的交換情況。 

     (藍色紙張或是類似可以飄動品代表水) 

     教練示範-紙張靠近時，鼻吐吹動紙張；紙張遠離時口張開吸氣。 

     讓學童練習多次。習慣紙張靠近，練習”入水鼻吐”。紙張遠離，”出水口吸”。) 

調整3-省略換氣目標，學童若能不嗆水而入水中移動也是值得鼓勵的。 

調整4-簡化目標，學童有移動適當距離就好，協助者也可以在旁扶、抱著。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



教學內容 時間 具體目標 備註 

第三節課 

一、 準備活動(自閉孩童須多次重複練習) 

    (一) 環境與工作人員介紹。 

 

    (二) 換衣服，準備裝備與使用前說明。 

 

    (三) 泳池安全指導，並請在旁志工協助: 

1. 安全第一，身體若不適不勉強下水。 

2. 上廁所要說，不能在水中。 

3. 不奔跑。 

4. 不跳入水，走樓梯或經由教練協助下

水。 

5. 下水前要先沖洗。 

6. 要做暖身後才下水。 

 

    (四)    熱身操：  

1. 在陸地上，指導者若可以接觸孩童身

體，第一次可以協助孩童被動式伸展與

暖身。多示範幾次後，可以讓孩童自己

試試看。 

2. 可自行暖身的學童，教練找個示範學

童在前示範，面對孩童，同方向示

範。並請志工幫忙注意搭配口令、律

動，在陸上做身體暖身操。 

3. 岸上跳躍呼吸交換練習，注意別滑

倒。 

4. 適應水性: 

         (手潑水→潑水弄濕腳→潑膝蓋→潑肩→ 

         潑身、肚→潑臉→潑水淋頭→趴岸踢水 

         →坐姿手後撐岸踢水。) 

 

二、 發展活動 

    (一)    上下泳池動作練習 

1. 學童若已熟練，請注意是否會太高興

而奔跑跳躍下水。 

2. 對於緊張程度高的孩童，若有改進，

可用正面擁抱，緩慢下池。 

 

    (二) 扶岸水中行走或跳躍 
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55分 

 

 

 

 

 

 

 

 

讓學童了解泳池安全，並完

成適當的暖身活動。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

能聽懂指令或看懂示範動

作，跟隨或主動做出動作。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

能安全的上下泳池 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



1. 再練習雙手扶岸蹲、跳、走動、跑         

動等動作，原地蹲、跳或踏步等動

作，感受水中感覺。 

2. 教練確定學童適應水性與安全後，可

以將動作變化成單手扶岸、另隻手潑

水動作。 

3. 懸在外面的另隻手，可由志工或陪伴

者支持著，確定孩童安全無慮後，再

行放開。或是拿著浮板。 

4. 教練示範單手扶岸跳及走，讓學童練

習自己走、跳。走跳距離可視學童狀

況調整。 

 

    (三) 跳躍動作加呼吸配合再次練習 

1. 在池中練習，程度好的學童可先戴上

蛙鏡。 

2. 教練或陪同者可雙手牽著學童一起

做。蹲下入水-鼻子吐氣、嘴巴閉合。

水中跳起-嘴巴張開吸氣。 

3. 學童不一定要臉全入水，可在下巴至

鼻子前緣交互練習。 

4. 程度較差者，可雙手扶壁，陪同者在

學童後面扶抱幫忙練習。 

 

    (四)    全部學童都戴上蛙鏡，入水交換呼吸 

1. 教練及協助者一起有耐心的幫助全部

學童戴上蛙鏡，並注意配戴安全性及

舒適度。 

2. 教練先示範:水上開口吸氣→閉口→頭

全部入水→鼻吐氣→吐完→跳躍出水

加開口吸氣。 

3. 教練雙手牽學童雙手一起試試看，可

先練習一次後休息許久再做第二次。

若程度好不怕水的學童，可連續做兩

三次。 

4. 程度更好的學童，可以自己雙手拿浮

板自己練習，請陪伴者在旁邊注意。 

5. 會害怕學童，也可以扶岸邊練習。請

教練扶肩或抱身練習。 

6. 儘可能要求程度低的學童至少要連續

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

原地做出蹲、跳的動作及 

扶岸行走、單手扶岸行走的

動作。 

 

 

 

能聽懂指令或看懂示範動

作，跟隨或主動做出動作。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

能聽懂指令或看懂示範動

作，跟隨或主動做出動作。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

調整1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

調整2 

 

 

 

 

 

 

 

調整3 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



做到三次以上。中間不停留。 

 

三、綜合活動 

    (一)    跳躍加換氣來回行走 

1. 教練雙手牽學童跳躍換氣水中行走或

是持扶板跳躍換氣水中行走。 

2. 手扶扶板或是陪伴者牽著均可 

3. 教練依學童狀況決定比賽距離。 

4. 程度低落者也可單手扶壁跳躍，或是

慢慢行走蹲低換氣均可。 

5. 在一定時間內，來回一趟可得一個獎

勵品，餅乾或類似小物。 

 

--------第三節課結束-------- 

 

 

 

15分 

 

 

 

經由遊戲，讓學童多練習。並

達成每次進步目標。 

 

 

 

調整4 

 

 

調整1-若真的無法穩定拿浮板，也是可以由教練牽、抱著，進行跳動或是移動。 

調整2-替代動作。學童手扶浮板，鼻子未入水，可以用鼻子吐氣，讓水起波汶即可。讓學童練習鼻    

      吐氣的力道。 

調整3-替代動作。學童若真的下不了水面下，教練可用水淋，每次水淋下，讓學童練習用鼻吐氣。 

       

      誇大動作吸引學童注意。教練每次”口開吸氣”或是”鼻吐氣”，都可用誇張的大動作，讓    

      學童注意並引起學習動機。 

調整4-簡化活動。學童在水中跳躍前進即可，有達到跳起”口開呼吸”，落下”鼻吐”。不一定要 

      入水進行換氣。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



教學內容 時間 具體目標 備註 

第四節課 

一、 準備活動 

＊自閉孩童須多次重複練習，如孩童已熟悉並

可達到重複誦念或執行，可省略部分流程。 

    (一) 環境與工作人員介紹。 

 

    (二) 換衣服，準備裝備與使用前說明。 

 

    (三) 泳池安全指導，並請在旁志工協助: 

 

    (四)    熱身操：  

        ＊對不同程度學童，可以分成2-3個組別。 

1. 需要幫助組別，如同前述。 

2. 可自行暖身的學童，請示範學童在

前，面對孩童，同方向示範。並請志

工幫忙注意。 

3. 可自己完成的學童，可以經由教練口

令自行完成。 

4. 適應水性: 

如前所述，也可以因組別而有所不

同。 

二、 發展活動 

＊教學3-4次後，學童程度開始出現參差不齊的

狀況，依教練及志工人數進行適當分組。 

    (一)    上下泳池動作練習 

1. 依照程度分組入水。 

2. 對於緊張程度高的孩童，可用正面擁

抱，緩慢下池。 

 

    (二) 扶岸水中行走或跳躍 

如同前述，此一活動讓學童練習自己

走、跳，並適應水感。走跳距離可視

學童狀況調整。 

 

    (三) 跳躍動作及入水呼吸練習 

＊戴蛙鏡練習，請志工或教練妥適幫學童戴

上，並調整其舒適程度。練習程度可粗分三級

進行。 

1. 程度較差者，可雙手扶教練手臂或肩

 

20分 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

55分 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

了解泳池安全並讓孩童熟悉

環境。 

 

 

 

 

 

 

 

能主動或是被動完成熱身。 

 

 

 

能聽懂指令或看懂示範動

作，跟隨或主動做出動作。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

能掌握換氣要訣，並自己完

成換氣連續動作。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

調整1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



膀，陪同者在學童後面扶抱幫忙練習

上下入水換氣。 

2. 教練或陪同者可雙手牽著學童一起

做。蹲下入水-鼻子吐氣、嘴巴閉合。

水中跳起-嘴巴張開吸氣。 

3. 程度好的同學，可兩兩一組，互搭肩

膀或手臂進行練習。教練及志工在旁

關注並幫忙。 

 

    (四)    頭入水換氣，及跳躍後雙腳漂浮 

1. 自閉孩童髖關節或是腿筋鬆緊程度不

同，請教練及協助者先確認孩童狀

況，柔軟度不夠的學童可以先在岸上

練習。(或是先請協助者雙手抱著學

童，讓其漂浮水面，減緩其害怕心態) 

2. 教練先示範: 雙手扶池壁→單腳先漂

起→另隻腳跳躍漂浮→頭入水吐氣完

→出力抓池壁→單腳或雙腳落池底。 

3. 教練雙手可先拿浮板放於學童肚子下

方，手持浮板勿鬆開，試試看多些浮

力幫助孩童漂起。可先練習一次後休

息許久，再做第二次。注意學童換氣

狀況。 

4. 程度更好的學童，可以自己雙手扶壁

自己練習，請陪伴者在旁邊注意。 

5. 會害怕學童，可扶岸邊，一位教練拿

浮板撐住學童肚子。請另位陪伴者幫

忙抬一隻腳。但請注意學童換氣狀

況。 

6. 練習後，儘可能達成學童至少要有雙

腿漂浮的放鬆感覺。太過緊張的學童

可能需要教練多時間去支撐其身體，

練習漂浮感，過於緊張是完成不了漂

浮的動作的。 

 

三、綜合活動 

    (一)    連續漂浮換氣比賽。 

1. 教練可以在旁注意學童跳躍漂浮換氣

狀況。 

2. 要有換氣動作，並可達於雙腿漂浮。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

15分 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

能保護自身安全，至少在水

淺地方能回復站立姿勢，並

維持平衡。 

 

 

 

能掌握換氣，並雙腳漂浮 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

達於順暢換氣及漂浮目標 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

調整2 

 

 

 

 

 

 

 

 

調整3 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

調整4 

 



3. 扶池畔或是陪伴者牽著均可，教練依

學童狀況決定時間。程度低落者速度

慢也沒關係，完成連續5-10次就很

棒。 

4. 有完成規定次數就可得一個獎勵品，

餅乾或類似小物。 

 

--------第四節課結束-------- 

 

 

 

 

 

調整1-分組可以用泳帽顏色、或是水道前、中、後區域進行分組。 

調整2-水中恢復站立至為重要，教學都可以省略換氣、打水、拿浮板等。若程度不佳學童，只要會 

      抓住協助者，身體由水平恢復成站立姿勢即可。 

調整3-幫助學童漂浮除了浮板置於肚子下，另有小便當綁背、浮條卡腋窩等。依學童狀況適度使用。 

調整4-教練可以手扶肚，幫學童獲得更多浮力。遊戲目標只要學童會從漂浮恢復站立狀態即可。 

      簡化遊戲。只要學童有完成換氣就好。間斷或連續均給予鼓勵。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



教學內容 時間 具體目標 備註 

第五節課 

一、 準備活動 

＊自閉孩童須多次重複練習，如讓自閉孩童熟

悉並可重複誦念或執行，達於精熟程度代表已

烙印在孩童心中。 

    (一) 環境與工作人員介紹。 

 

    (二) 換衣服，準備裝備與使用前說明。 

 

    (三) 泳池安全指導，並請在旁志工協助。 

 

    (四)    熱身操，如前所述，也可以因組別有 

            所不同。 

         

二、 發展活動 

    (一)    上下泳池動作練習。 

 

    (二) 戴上蛙鏡入水，扶岸跳躍前行加配合 

            換氣。 

 

    (三) 扶岸漂浮換氣再次練習。 

 

    (四)    水中漂浮後，自主復位站立。 

1. 教練先示範: 雙手平伸水面→單腳先

漂起→吸飽氣，頭入水另隻腳跳躍漂

浮→吐氣完→雙手出力下壓→肚縮臀

下雙腳落池底。 

2. 兩位教練一起幫忙，一人牽學童手；

一人在側，幫忙學童腳及腰部動作。 

3. 這個動作要確實讓學童練習，後續才

有可能離開池壁，進入水道的機會。

但這需要多方肌肉協調、反應連結順

暢，學童須多次練習，並避免嗆水影

響學童學習意願。 

(五)    持浮板水中漂浮後，能自我恢復成站 

        立動作。 

1. 教練先示範: 雙手持浮板→單腳先漂

起→吸飽氣→頭入水→另隻腳跳躍漂

浮→吐氣完成→出力壓浮板→單腳或

 

15分 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

55分 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

了解泳池安全並讓孩童熟悉

環境 

 

 

 

 

 

 

 

 

完成適當的暖身活動。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

完成教練所告知的動作。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

只用浮板能自然地漂浮與換

氣。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

調整1 

 

 

 

 

調整2 

 

 

 

 

 

 

調整3 

 

 

 

 



雙腳落池底。 

2. 重點在學童可以用手壓浮板，造成反

作用力，讓下半身下沉，順利平穩讓

身體回復站立狀態。 

3. 注意學童換氣狀況，練習後多次後可

以試著讓學童吐氣緩些，然後漂浮久

一些。 

4. 程度好的同學，可以在每次漂浮時打

水，初步練習漂浮打水前進。 

5. 學童腿部及臀部肌肉控制力不夠，膝

蓋容易彎起來打水。腳底板也不容易

壓平打水。這個部分可能需要教練們

多花時間去調整。 

 

三、綜合活動 

    (一)    持前端浮板漂浮打水前進 

(二)    持後端浮板漂浮換氣跳躍前進 

＊可依學童狀況進行分組比賽，教練可以在前

端幫忙牽浮板。如換氣不順但可打水，可請學

童持浮板最前緣，頭抬打水前進。 

1. 依學童換氣順暢度及打水能力決定分

組。 

2. 教練依學童狀況決定比賽距離，程度

低落者可以持浮板跳躍漂浮前進，但

請協助每一次的跳躍，都讓學生練習

頭入水換氣。 

3. 教練在前手執浮板幫忙前進或是陪伴

者牽著均可。盡可能讓學童感覺有前

進的成就感。 

4. 來回一趟可得一個獎勵品，餅乾或類

似小物。 

 

--------第五節課結束-------- 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

20分 

 

 

 

 

 

 

 

完成持浮板，打水移動。 

 

 

 

 

 

 

用遊戲方式檢測學童學習成

果 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

調整4 

 

 

調整1-若學童真的很害怕漂浮感覺，可轉身，讓協助者抱著，讓身體躺在水面上，用這個動作替代 

      漂浮。多次後再讓學童試著面對水面漂浮，教練都用手牽引學童，先不用浮板。 

調整2-程度好的學童，當教練幫忙喬好肢體動作後，可以試著”蹬牆漂浮前進”。 

調整3-協助者也可以幫忙抱背，幫忙學童身體下半部下沉水中。(從漂浮到落地) 

調整4-簡化遊戲規則，只要學童能持浮板，跳躍前進或是協助者扶肚前進都可以。盡可能鼓勵學童。 



 

----後語與建議---- 

 

    學童經由多次練習後，拿浮板打水前進這基本的能力，對於自閉孩童應該是可以達到的初步

目標，未來學童自己持漂浮物自救應該也是沒有問題。後續教學發展可以區分為兩方向。 

 

1.一對一專業訓練。 

(以口語教導來說，學童吸收能力可能有限，多些示範與親身體驗會比較有教學效果) 

依家長需求及學童練習狀態、身體素質等。若有要成為特教比賽選手的規劃，轉頭換氣及

划手姿勢等後續訓練，需要更多時間去調整學童動作。自閉孩童經由幾堂課練習後，會有

固著行為，只喜歡做熟練或是無困難的動作，調整姿勢需要更多時間及耐心。 

 

2.基本救生及游泳能力培養。 

(多些遊戲或同儕互動，增加教學活潑性，讓學童有持續學習的動力) 

若只求學童運動強身或是達於水上自救的目標，後續教學可以用非標準的游泳教學模式，

用愉快、遊戲方式進行以配合學童身心狀態。 

 

  


