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摘 要

本研究將蹼泳教學與一般游泳教學做比較，探討使用雙蹼器材教學能否有效提升學

生游泳能力。研究對象為臺中市沙鹿區國民小學中年級學生，具備教育部體育署游泳能

力第二級者 人。先檢測受試者游泳能力後，隨機分為雙蹼游泳教學 組與一般游泳教

學 組，接著展開為期三週每週訓練 次共 天的訓練時間，兩組之課程內容與教學時

間皆相同，但雙蹼游泳教學 組在訓練過程須全程配戴蹼泳器材。研究結果發現，兩組

游泳能力皆有所提升，但 組三次檢測的游泳能力明顯優於 組，女生游泳能力的進步

幅度又優於男生。由此可知，使用雙蹼器材進行游泳訓練能有效增加學生游泳前進距離，

而柔軟度較好的女性能更快掌握蹼泳打水的技術，在教學中搭配適當輔具對提升學生游

泳能力及學習動機也相當有效。

關鍵詞：蹼泳教學、游泳教學、游泳能力指標
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壹、緒論

臺灣位於亞熱帶地區，四面環海，屬於海島型國家。受到這樣的地理環境及氣候影

響，每到酷熱的夏季，水上區域活動就成了國民主要的消暑運動。而在從事水域活動時，

民眾若具備游泳能力便能降低意外的發生，因此在學校教育中如何提升游泳能力是十分

重要的課題。

近年來，我國學校體育發展著重於推動學校游泳及水域運動兩大核心，如教育部「推

動學校游泳及水域運動方案」等 教育部， ，目的即在於提升學校學生的游泳能力，

降低學校學生溺水死亡率。據悉，目前國人參與最多的水域運動是「游泳」項目，而「蹼

泳」則是相當新興的游泳項目。蹼泳，是融合潛水與游泳為一體的運動項目，運動員上

半身需戴上泳鏡及呼吸管，下半身則穿著蛙鞋，透過呼吸管呼吸，在水中筆直往前推進，

也是目前人體水中速度最快的運動 戴彣卉， 。蹼泳運動大略分為「單蹼」及「雙

蹼」，所謂單蹼是上半身保持不動，靠著雙臂交疊前伸，配合呼吸管韻律呼吸製造水流

線型，同時再搭配下半身雙腳的擺動，借助水的反作用力向前游進。在單蹼動作中，身

體產生力量的唯一源泉就是核心肌群，因此核心區的穩定能力和雙腳力量是非常重要的

韓久瑞， 。而雙蹼則是以捷泳方式前進，運動員同樣需穿戴泳鏡、呼吸管及蛙鞋，

由於上半身不需要像捷泳一樣轉頭換氣，因此更特別注重划手的正確性；至於下半身則

因蛙鞋腳蹼面積較大，更需要運動員打水擺動姿勢的正確，也更考驗腿部肌力及肌耐力

的訓練。因此，比起單蹼器材，使用雙蹼器材訓練，理論上更能夠提升學生的游泳能力。

對於如何提升中小學學生的游泳能力，前輩學者們做過許多教學法的研究或提出不

同的看法。其中，有專家指出，根據學生生理及心理的發展，選擇合適的教材融入課程，

增加教學的樂趣，進而提升學生學習動機，是一種有計畫及目的學習方式 鄭麗美

，而在游泳教學及訓練時搭配雙蹼的呼吸管及蛙鞋正能夠有效的達到此目的。此外，游

泳的教學及輔助器材，會依參與者的能力及目的之不同而有所區分，研究指出短蹼蛙鞋

應用於初學者游泳教學中，目的是要藉由較大面積的蛙鞋，讓初學者在學習游泳時容易

掌握打水的技巧；另一方面，也因為蛙鞋面積較大，需使用更多腿部肌力及肌耐力，進

而使初學者更能有效的提升游泳能力 張育瑞 。

由此可見，在游泳教學與訓練過程，教具與輔助器材的應用及創新是相當重要的，

而雙蹼目前在游泳教學方面可算是相當新興的訓練方式，但目前國內對蹼泳雙蹼器材應

用於教學及提升學生游泳能力方面，幾乎未見相關研究，甚至國外的研究也只有寥寥數

篇，能取得的相關研究資料相當有限。因此，本文嘗試研究如何將蹼泳雙蹼器材實際應

用於學生教學與訓練之中，並觀察雙蹼器材在教學上對於提升游泳能力的成效。
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貳、研究目的及方法

一、研究目的

 本研究以臺中市沙鹿區國民小學中年級生為主，將其區分為「使用雙蹼器材的學 

生」與「未使用雙蹼器材的學生」，比較分析兩者的學習情況，其研究目的如下：

( 一 ) 探討受試者經過三週每週訓練 4次共 12 天訓練後，游泳能力指標是否提升。

( 二 ) 探討受試者使用與未使用雙蹼器材輔助，對提升游泳能力指標是否有差異。

二、研究對象與時間

 本研究之研究對象為臺中市沙鹿區北勢國小、竹林國小及沙鹿小學的中年級學生，

且已具備教育部體育署游泳能力第二級者，研究時間於中華民國 106 年 08 月 07 日至

106 年 08 月 27 日，共計 3週每週 4天共 12天訓練時間，每次 150 分鐘的教學與練習，

訓練地點為臺中市沙鹿區靜宜大學溫水游泳池，受試者基本資料如表 1。

表

受試者基本資料

組別 性別 人數
年齡

平均數 標準差

身高

平均數 標準差

體重

平均數 標準差

雙蹼游

泳教學

組

男生

女生

總計

一般游

泳教學

組

男生

女生

總計

三、實驗設計

一 受試者篩選：

篩選原因：蹼泳運動是由潛水及游泳運動的進化而來，若受試者未達教育部體育

署的第二級游泳能力指標，是無法在水中操作蹼鞋的。因蹼鞋面積較大，水中施力強度

須比游泳時來的大，若游泳能力不足則容易抽筋或拉傷，故受試者需具備基本的捷泳前

進能力 公尺，如此在多元訓練及操作時才不會感到難度太高，進而能提昇學習動

力和成效。
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篩選標準：每位受試者首先須接受游泳能力檢測，以教育部體育署游泳能力第二

級指標為參考，調整為 打水前進 公尺 捷泳前進未達 公尺及超過 公尺

者不予入取。教育部體育署游泳能力指標分為游泳能力及自救能力二項，本研究以其中

的游泳能力指標作為受試者的篩選依據。第二級指標內容為 打水前進 公尺

游泳前進 公尺 不限泳姿 ，只需達成兩項其中一項目即可認定，本文以蹼泳器材能

否有效提升捷泳能力為研究主題，故將指標中之游泳能力設定為捷泳能力。因受試者在

游泳前進時水中空間感尚未穩定，無法準確判斷 公尺的距離，因而在水中及池邊設定

兩條入取標準線，檢驗過程中在 公尺之前踩地，或前進超過 公尺距離都將不予入

取。請參閱表 。

檢測方式：受試者每一週固定星期四做一次游泳能力檢測，檢測項目為捷泳，以

受試者游泳前近距離來評判標準，請參閱表 。因此，在完成三週課程後，共有三次的

游泳能力檢測成績。

測驗數據：實驗測良所得數據以 軟體進行描述性統計，

依教育部體育署游泳能力指標進行各組間游泳能力分析變化情形。

表

全國中、小學學生游泳能力基本指標表

級數 代表圖騰 游泳能力

第二級 水獺
打水前進 公尺。

捷泳游泳前進 公尺 換氣 次以上 。
第三級 海龜 捷泳游泳前進 公尺 換氣 次以上 。
第四級 海豚 捷泳游泳前進 公尺。
第五級 旗魚 捷泳游泳前進 公尺。

資料來源：作者自行編輯自教育部體育署學生水域運動安全網站

二 課程內容

教學及訓練內容：將受試者隨機分配為雙蹼游泳教學 組與一般游泳教學 組

兩組，安排二組受試者接受為期三週共 天的訓練，訓練時間為星期一至星期四，兩組

的組員同樣接受每天訓練一次的課程內容，每次 分鐘的相同課程教學，前 分鐘的

基礎捷泳教學依據杜坤良 學者提出捷泳打水、划手及換氣的教學方法，教學時間

分配各 分鐘；後 分鐘是基礎捷泳訓練依據受試者游泳檢測成績而設計，教學過程

中安排 分鐘的休息時間，課程來源，請參閱表 。

雙蹼教學內容：雙蹼游泳教學 組在訓練捷泳的 分鐘過程中需配戴蹼泳所需

之儀器設備，請參閱表 。而短蛙鞋及長蛙鞋則在捷泳打水及划手訓練量各一半時做替
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換，因蛙鞋面積會因為大小而在水中產生不同的阻力，以讓學生體驗不同的雙蹼設備操

作技巧，進而提升蹼泳能力。

表

課程內容表

編號 項目 參考資料 教學及訓練內容

基本捷泳

技術教學

分鐘

作者自行整

理自捷泳基

本教學步驟

打水：類似踢足球的動作，整隻腳都要動。腳往上抬

時，稍微彎曲，膝蓋放鬆；往下踢時，腳伸直。

划手：手指伸直並攏，手臂由下往後划並畫圈，肩膀

轉動，大拇指要碰到大腿，手靠近耳朵回來。

換氣：以慣用手為右手為例，划左手時，鼻子吐氣；

划右手時，轉頭嘴巴吸氣。

基本捷泳

訓練

分鐘

作者依受試

者檢測游泳

能力及身體

能力而設計

第一週 公尺訓練量，訓練內容為：

公尺捷泳打水 公尺捷泳划手

第二週 公尺訓練量，訓練內容為：

公尺捷泳打水 公尺捷泳划手

第三週 公尺訓練量，訓練內容為：

公尺捷泳打水 公尺捷泳划手

表

儀器設備表

項目 輔助器材

一 蛙鞋 之短蛙鞋

二 蛙鞋 之長蛙鞋

三 前置式呼吸 之呼吸管

參、結果與討論

一、兩組之訓練結果

受試者經過三週捷式游泳教學與訓練後，雙蹼游泳教學 組之後測游泳能力成績，

有 人達第四級、有 人達第五級；一般游泳教學 組之後測游泳能力成績，有 人

達第四級、有 人達第五級。不論是 組或 組，在游泳能力的檢測成績上都有明顯的

提升。而使用雙蹼器材輔助提升游泳能力以教育部體育署第五級指標會有 百分比

差距，分析結果如表 。
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表

受試者前、後檢測游泳級數結果

游泳級數 前進距離
後測游泳能力 兩者差異

雙蹼游泳教學 組 一般游泳教學 組 百分比
第四級 公尺 人 人
第五級 公尺 人 人 人

二、兩組之間三次檢測差異

受試者經過三週訓練後的結果，請參閱表 。

表

受試者第一週至第三週測驗之比較

測驗

時間

游泳

級數

前進

距離

雙蹼游泳

教學 組

一般游泳

教學 組

兩組差異

百分比
第一週 第三級 公尺 人 人 人
第二週 第四級 公尺 人 人 人
第三週 第五級 公尺 人 人 人

一 第一週訓練檢測結果：使用雙蹼器材輔助提升游泳能力達教育部體育署第三級指標 

會有 百分比差距。

二 第二週訓練檢測結果：使用雙蹼器材輔助提升游泳能力達教育部體育署第四級指標 

會有 百分比差距。

三 第三週訓練檢測結果：使用雙蹼器材輔助提升游泳能力達教育部體育署第五級指標 

會有 百分比差距。

四 受試者經過三週訓練後，使用雙蹼器材輔助提升游泳能力達教育部體育署第四級游 

泳能力指標比其他兩者能力指標高於 百分比差距。

三、男女之間三次檢測差異

男女生經過三週訓練後的結果，請參閱表 。

表

受試者第一週至第三週測驗之比較

測驗

時間

游泳

級數
性別

雙蹼游泳

教學 組

一般游泳

教學 組
兩組差異
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第一週 第三級
男

女

人

人

人

人 人

第二週 第四級
男

女

人

人

人

人

人

人

第三週 第五級
男

女

人

人

人

人

人

人

一 第一週訓練檢測結果：

女生使用雙蹼器材輔助提升游泳能力達教育部體育署第三級指標高於未使用雙 

 蹼器材輔助 百分比差距。

二 第二週訓練檢測結果：

男生使用雙蹼器材輔助提升游泳能力達教育部體育署第四級指標高於未使用雙 

 蹼器材輔助 百分比差距。

女生使用雙蹼器材輔助提升游泳能力達教育部體育署第四級指標高於未使用雙 

 蹼器材輔助 百分比差距。

 使用雙蹼器材輔助提升游泳能力達教育部體育署第四級指標會有 的差距。

三 第三週訓練檢測結果：

男生使用雙蹼器材輔助提升游泳能力達教育部體育署第五級指標高於未使用 

 雙蹼器材輔助 百分比差距。

女生使用雙蹼器材輔助提升游泳能力達教育部體育署第五級指標高於未使用雙 

 蹼器材輔助 百分比差距。

肆、結論與建議

一、三週游泳訓練對國小中年級學生基礎游泳教學能力之影響

由測驗結果得知，國小中年級學生經過三週游泳訓練後，不論雙蹼游泳教學 組或

一般游泳教學 組，在游泳能力方面均有顯著進步。因此，只要持續的接受教練指導與

練習，不論是否搭配游泳輔具，都能有效提升游泳能力。

二、前置式呼吸管及蛙鞋之應用

雙蹼游泳教學使用前置式呼吸管與蛙鞋搭配捷泳的主要動作，可以強化受試者捷泳

划手及打水的姿勢正確性，讓學生更能有效率的在水中前進。之所以如此，是因為藉由

前置式呼吸管搭配捷泳的划手動作，受試者能在水中觀察自己的划手軌跡是否正確，進
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而增加受試者的學習動力並提高划手的效率，也能有效掌握抓水、抱水及推水的訣竅。

在腿部方面，穿著蛙鞋搭配捷泳的打水動作，則因蛙鞋的面積比受試者的腳掌還要大而

寬，相對的腿部在打水時所需要的力量會比沒有蛙鞋時還要大，因此能更有效鍛鍊腿部

肌力及肌耐力。而穿著蛙鞋打水時的姿勢或施力角度又影響了前進速度，姿勢錯誤甚至

會在原地打轉，因此讓受試者能透過前進速度之快慢了解自己姿勢的正確性，也就更容

易掌握打水的技巧。若姿勢正確便能掌握到打水的節奏，在水中前進的速度也會遠勝於

一般游泳，受試者在享受速度感的同時，也就提昇了他的學習樂趣及動機。

三、雙蹼游泳教學與一般游泳教學之成效

一 兩組教學成效：由結果得知，雙蹼游泳教學 組在三次檢測的游泳能力都優於一般

游泳教學 組，可見運用雙蹼器材進行教學能更有效的提升游泳能力。特別是在第二次檢

測時，有 人 達到游泳檢定第四級，明顯高於第一次及第三次檢測時的 人

。以上結果說明使用雙蹼器材進行游泳訓練，對於增加學生游泳前進距離是十分

有效果的，而在游泳教學中搭配適當的輔具，對於提升學生游泳能力也是相當有效的。

二 男女組教學成效：由結果得知，女生使用雙蹼器材輔助提升游泳能力之效果優於男

生，特別是第一週達教育部體育署第三級之人數明顯高於男生的 人 、第二週

檢測達教育部體育署第四級之人數明顯高於男生的 人 。以上結果說明，以

未經過任何運動訓練的人而言，女性因為先天柔軟度較好，在學習過程中能夠放鬆，有

學者專家提出穿戴蛙鞋腳踝的柔軟度是影響蹼泳的推進效果 戴彣卉， ，也是掌握

打水技術的主要原因故學習游泳的進度會比男性快。而柔軟度相對較差的男性，則會因

動作僵硬而影響游泳前進的穩定度。因此女生在捷泳划手及打水流暢性方面優於比男生，

在前進距離的過程中也比較容易抓到水的感覺。

四、結論

本研究的主要目的是探討教學輔助器材對中學小學生游泳能力之影響，而根據研究

數據資料分析得到，不管是使用雙蹼游泳教學的 組，或是一般游泳教學的 組學生，

在游泳能力上皆有正面的提升，但使用雙蹼游泳教學的 組成效更為顯著。因此，想要

獲得優良的教學成效，教學者必須依據學生身心理發展及學習能力給予適當的教材與教

法，在操作課程時配合學生的學習層次與目的需求因材施教，透過教學情境選擇適合的

教學輔助器材，讓學生在沒有心理壓力的情況下學習與成長。
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五、建議

本文在雙蹼游泳教學上已得到初步的結果，然因時間及能力之限制，仍有未盡之處尚

待探討與補充，故在未來研究方面，建議如下：

一 以不同年齡、性別為研究對象。

二 以游泳隊或國家代表隊之成員為研究對象。

相信研究對象之拓展，將能使蹼泳教學的研究結果更趨完整。
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