游泳分組、教學與檢測
分組方式及評量方式
	級別
	一個班(3位教練)
	通過標準
	兩個班(5位教練)
	級別

	A組

初級班
	呼吸法

（韻律呼吸、閉氣）

水中站立

漂浮（水母、一字漂等）

蹬牆漂浮
	能在水中嘴巴吸氣、嘴巴吐氣達15~20次以上。
能在水中閉氣達15秒以上。
能先雙腳站立後，再將頭部露出水面。
能做出各式水中徒手漂浮達15秒以上。
能做出頭部沒入水中，閉氣雙腳蹬牆漂浮達5公尺以上。
●綜合測驗：能做出蹬牆漂浮達5公尺以上後完成水中站立動作，

            站立後立即韻律呼吸10次。
	呼吸法（韻律呼吸）

呼吸法（閉氣）
	A-1組

	
	
	
	水中站立

漂浮（水母、一字漂等）

蹬牆漂浮
	A-2組

	B組

中級班
	腳打水(扶牆、浮板、徒手)


初級陸上划手

水中閉氣划手打水聯合
	單手或雙手扶牆達2分鐘、拿浮板打水前進達25公尺。
蹬牆漂浮閉氣徒手腳打水達8~10公尺。

能熟練做出捷式三段式划手。

●綜合測驗：能做出蹬牆漂浮，閉氣並左右交替划手2~3下，

划手打水聯合動作前進達12~15公尺距離，

最後以水中站立結束。
	腳打水(扶牆、浮板、徒手)


	B-1組

	
	
	
	初級陸上划手

水中閉氣划手打水聯合
	B-2組

	C組

高級班
	陸上換氣

水中換氣（浮板輔助）

捷式聯合動作含換氣
	陸上轉身換氣練習。

扶岸邊及使用浮板練習。

●綜合測驗：能做出捷式(含換氣)達15~25公尺以上。
	陸上換氣

水中換氣（浮板輔助）

捷式聯合動作含換氣
	C組


王彥翔製表


