台北市中山區長安國小游泳課程教學各年段進度計劃表
一、游泳課前注意事項：
1、介紹游泳池環境、游泳常識，檢查池水深度、器材設備安全等。
2、說明更衣時間、下水洗腳、淋浴、入廁規定（入廁或在岸上休息之後，再入水時要洗腳。）、上岸後頭髮吹乾。※冬天較冷可提醒學生多攜帶毛巾。
3、掌控學生人數，上下課確實點名。（學生中途因故須離開游泳池，必須向教師及教練報備。）
4、使用泳池內上課器材，提醒學生須加以維護並確實歸還、放置整齊。
5、入水前必須在陸上先做熱身操，活動筋骨，以免造成運動傷害。
二、各年段教學進度課程：
	年級
	教學目標
	教學重點
	測驗項目

	幼稚園
	1、 環境介紹、講解泳池
設備與安全用途。
2、上課規則及游泳常識。
3、能在淺水中遊戲。
4、水中適應。
5、學會水中行走
	1、上下扶梯入水。
2、池邊踢水
3、雙手潑水
4、單人水中行走、雙人水中行走、團體水中行走。
5、在淺水中遊戲（可助物漂浮滑行。）。
	1、水中行走5公尺。

	一
	1、水中適應。
2、韻律呼吸。
3、利用助物漂浮。
4 、水中睜眼（認物能
力）。
5、水中閉氣、吐氣。
	1、上下扶梯入水。
2、雙人水中行走、單人水中行走10公尺。
3、利用助物蹬池壁滑翔漂浮。
4、韻律呼吸10次。
5、水中閉氣3-5秒。
	1、臉部浸入水中閉氣3-5秒。
2、助物漂浮5公尺。

	二
	1、水中適應。
2、韻律呼吸。
3、利用助物浮板踢水。
4、水中拾物能力。
5、水中閉氣5-10秒。
6、岸邊漂浮水中站立。
	1、水中跳躍。
2、利用浮板單人蹬池壁踢水。
3、韻律呼吸20次。
4、水中閉氣5-10秒。
5、原地水中抱腳後漂浮站立。
	1、蹬牆漂浮後站立。

	三
	1、蹬牆漂浮前進5公尺。
2、利用浮板踢水10公尺。
3、藉物漂浮15秒。
4、學會水中利用浮板踢水、換氣。
5、學會水母漂。
	1、水中漂浮閉氣。
2、單人利用浮板蹬池壁踢水10公尺。
3、單人蹬池壁踢水10公尺。
4、利用浮板踢水、換氣。
5、水母漂水中動作練習。
	1、蹬牆漂浮後踢水10公尺。
2、水母漂。

	四
	1、利用浮板踢水15公尺。
換氣3次以上。
2、滑翔踢水。
3、學會划手換氣。
4、游泳前進10公尺。
	1、蹬池壁滑翔踢水。
2、踢水、換氣聯合動作練習。
3、划手、換氣聯合動作練習。
4、踢水、划手、換氣聯合動作練習。
	1、聯合動作加換氣10公尺

	五
	1、捷泳前進25公尺且 換氣3次以上。
2、學會仰式踢水、划手、
換氣聯合動作。
3、仰泳前進15公尺。
4、學會捷泳轉身動作。
	1、捷泳聯合技術要求練習。
2、五公尺捷泳轉身練習。
3、利用浮板練習仰式踢水、划手動作。
4、仰式踢水、划手、換氣聯合動作
練習。
5、仰式游泳前進15公尺。
	1、捷泳25公尺。
2、仰式15公尺。


	六
	1、捷泳前進50公尺且換氣3次以上。
2、學會蛙式踢水、划手換氣聯合動作 。
3、捷泳、蛙泳轉身要領。
4、水上救生安全教育。
	1、仰泳複習。
2、蛙式踢水、划手、換氣聯合動作練習 。
3、五公尺蛙式、捷泳轉身要領練習。
4、水上救生：仰漂、水母漂複習。
5、水上救生安全常識。
	1、捷泳50公尺。
2、蛙泳25公尺。
3、仰漂。


