嘉義市國民小學實施游泳校外教學課程進度參考表(12次課程)

	區別
次數
	初階課程參考內容
	中階課程參考內容
	高階課程參考內容

	1
	1.認識環境及注意事項
2.暖身操
3.分程度編班(完全不會者)
4.水中步行
5.熟悉水性
6.悶氣
	1.認識環境及注意事項

2.暖身操
3.分程度編班(會蹬牆漂浮者)
4.水母漂
5.蹬牆漂浮

6.韻律呼吸
	1.認識環境及注意事項
2.暖身操
3.分程度編班(會悶氣自由式者)

3.韻律呼吸
4.漂浮打水練習
5.悶氣自由式練習

	2
	1.暖身操

2.熟悉水性

3.悶氣練習(5秒)

4.輔助水母漂
	1.暖身操

2.韻律呼吸
3.蹬牆漂浮練習(3公尺)
3.漂浮打水練習
4.輔助仰漂
	1.暖身操

2.韻律呼吸

3.漂浮打水練習
4.悶氣自由式練習
5.仰漂練習

6.仰式打水練習

	3
	1.暖身操

2.悶氣練習(5至10秒)
3.水母漂練習

4.輔助水中立
	1.暖身操
2.韻律呼吸(十次)
3.漂浮打水練習(5公尺)
4.仰漂練習
	1.暖身操

2.韻律呼吸

3.漂浮打水練習

4.悶氣自由式練習
5.自由式換氣練習
6.仰式打水練習

	4
	1.暖身操

2.水母漂練習(5至10秒)
3.輔助一字漂浮

4.輔助蹬牆漂浮
5.水中站立
	1.暖身操
2.韻律呼吸
3.漂浮打水練習(8公尺)
4.仰漂練習
	1.暖身操
2.漂浮打水練習
3.持漂板打水

4.自由式練習(換氣順暢)

5.仰式打水練習

6.仰式

	5
	1.暖身操

2.水母漂練習
3.蹬牆漂浮練習
4.韻律呼吸
	1.暖身操
2.韻律呼吸
3.漂浮打水練習
4.悶氣自由式練習

5.仰漂練習
	1.暖身操
2.漂浮打水練習
3.持漂板打水

4.自由式練習(換氣順暢)

5.仰式打水練習

6.仰式

	6
	1.暖身操

2.水母漂練習
3.蹬牆漂浮練習
4.韻律呼吸

5.輔助仰漂
	1.暖身操
2.韻律呼吸
3.漂浮打水練習(8公尺)
4.悶氣自由式練習

5.仰式打水練習
	1.暖身操

2.韻律呼吸
3.持浮板打水
4.流暢自由式

5.仰式打水練習

6.仰式練習


嘉義市國民小學實施游泳校外教學課程進度參考表(12次課程)
	班別
次數
	初級課程參考內容
	中級課程參考內容
	高級課程參考內容

	7
	1.暖身操

2.韻律呼吸
3.蹬牆漂浮練習(3公尺)
3.漂浮打水

4.輔助仰漂練習
	1.暖身操
2.韻律呼吸
3.漂浮打水練習(8公尺)
4.悶氣自由式練習

5.仰式打水練習
	1.暖身操

2.韻律呼吸

3.持浮板打水
4.流暢自由式(25M)

5.仰式打水練習

6.流暢仰式(25M) 

7.蛙腿練習

	8
	1.暖身操
2.韻律呼吸(十次)
2.漂浮打水練習(5公尺)
4.仰漂練習
	1.暖身操
2.韻律呼吸
3.漂浮打水練習(8公尺)
4.悶氣自由式練習(8公尺)

5.自由式換氣練習

6.仰式打水練習
	1.暖身操

2.韻律呼吸

3.持浮板打水
4.流暢自由式(50M)

5.仰式打水練習

6.流暢仰式(50M) 

7.蛙腿練習

	9
	1.暖身操
2.韻律呼吸
3.漂浮打水練習(8公尺)
4.仰漂練習
	1.暖身操
2.韻律呼吸
3.漂浮打水練習(10公尺)
4.悶氣自由式練習(10公尺)

5.自由式換氣練習

6.仰式打水練習
	1.暖身操
2.韻律呼吸

3.持浮板打水
4.流暢自由式(75M)

5.仰式打水練習

6.流暢仰式(75M) 

7.蛙腿練習

	10
	1.暖身操
2.韻律呼吸
3.漂浮打水練習
4.悶氣自由式練習

5.仰漂練習
	1.暖身操
2.韻律呼吸
3.漂浮打水練習
4.悶氣自由式練習

5.自由式換氣練習

6.仰式打水練習
	1.暖身操

2.持浮板打水
3.自由式(75M)

4.仰式打水練習

5.仰式(75M) 

6.蛙腳練習

7.蛙式練習

	11
	1.暖身操
2.韻律呼吸
3.漂浮打水練習(8公尺)
4.悶氣自由式練習

5.仰式打水
	1.暖身操
2.韻律呼吸
3.漂浮打水練習
4.悶氣自由式練習

5.自由式換氣練習(二次)

6.仰式打水練習
	1.暖身操

2.持浮板打水
3.自由式(75M)

4.仰式打水練習

5.仰式(75M) 

6.蛙腳練習

7.蛙式練習

	12
	1.暖身操
2.綜合練習及檢測
	1.暖身操
2.綜合練習及檢測
	1.暖身操
2.綜合練習及檢測

	備註
	本表內容僅提供學校參考，各校可自行訂定教學進度。


