	九十九學年度上學期健康與體育課程進度表

	       年級  

週次
	
	三
	四
	五
	六

	一

8/29-9/4
	
	準備週

隊伍及做操訓練
	準備週

隊伍及做操訓練
	準備週

隊伍及做操訓練
	準備週

隊伍及做操訓練

	二

9/5-9/11
	9/6

(一)游泳課開始上課
	游泳-仰漂練習，自由式路上踢腳，適應水性

足球-球感遊戲
	游泳-仰式聯合，自由式浮板踢腳，韻律呼吸

樂樂棒球-傳接球練習
	游泳-蛙式划手聯合動作，自由式聯合，長距離打水
田徑
	游泳-藉物蝶腳練習，仰式聯合動作，自由式聯合動作
拔河

	三

9/12-9/18
	
	游泳-仰漂練習，自由式路上踢腳，適應水性

足球-運球遊戲
	游泳-仰式聯合，自由式浮板踢腳，韻律呼吸

樂樂棒球-打擊練習
	游泳-蛙式划手聯合動作，自由式聯合，長距離打水
田徑
	游泳-藉物蝶腳練習，仰式聯合動作，自由式聯合動作
拔河

	四

9/19-9/25

（活動中心不能使用）
	暑假作業展
	游泳-仰式呼吸，自由式浮牆踢腳，水中跑走

田徑-60公尺站立式起跑
	游泳-陸上蛙腳、自由式划手，蹬牆漂浮

樂樂棒球-競賽規則講解
	游泳-蛙式聯合動作，仰式漂浮，自由式划手練習
民俗體育
	游泳-單手蝶式，陸上蛙腳，仰式漂浮
拔河

	五

9/26-10/2
	
	游泳-仰式呼吸，自由式浮牆踢腳，水中跑走

田徑-60公尺站立式起跑
	游泳-陸上蛙腳、自由式划手，蹬牆漂浮

樂樂棒球-分組競賽
	游泳-蛙式聯合動作，仰式漂浮，自由式划手練習
民俗體育
	游泳-單手蝶式，陸上蛙腳，仰式漂浮
拔河

	六

10/3-10/9
	
	游泳-仰式踢腳練習，自由式浮板踢腳，水中閉氣

樂樂棒球-定點傳接球
	游泳-藉物蛙腳，自由式聯合，藉物打水

健康操-分解動作練習
	游泳-蝶式踢腳，仰式踢腳，自由式聯合
拔河
	游泳-雙手蝶式，藉物蛙腳，仰式踢腳
籃球

	七

10/10-10/16
	
	游泳-仰式踢腳練習，自由式浮板踢腳，水中閉氣

樂樂棒球-定點傳接球
	游泳-藉物蛙腳，自由式聯合，藉物打水

健康操-分解動作練習
	游泳-蝶式踢腳，仰式踢腳，自由式聯合
拔河
	游泳-雙手蝶式，藉物蛙腳，仰式踢腳
籃球

	八

10/17-10/23
	
	游泳-仰式划手練習，自由式長距離踢腳，水中吐氣

樂樂棒球-走動傳接球
	游泳-長距離蛙腳，自由式聯合，長距離打水

健康操-隊形與動作練習
	游泳-蝶式浮板踢腳，仰式划手聯合動作，自由式聯合
拔河
	游泳-蝶式聯合動作、長距離蛙腳、仰式划手聯合
籃球

	九

10/24-10/30
	
	游泳-仰式划手練習，自由式長距離踢腳，水中吐氣

樂樂棒球-走動傳接球
	游泳-長距離蛙腳，自由式聯合，長距離打水

躲避球
	游泳-蝶式浮板踢腳，仰式划手聯合動作，自由式聯合
拔河
	游泳-蝶式聯合動作、長距離蛙腳、仰式划手聯合
籃球

	十

10/31-11/6
	
	游泳-仰式聯合動作，自由式划手練習，韻律呼吸

健康操
	游泳-蛙式手腳配合，仰式漂浮，水中自由式划手

躲避球-傳球與接球
	游泳-蝶式單手配合，仰式聯合動作，自由式曲臂划手
樂樂棒球
	游泳-蝶式轉身，蝶式踢腳，蛙式踢腳
民俗體育

	十一

11/7-11/13
	11/11-12第一次評量
	游泳-測驗週

健康操
	游泳-測驗週

躲避球-規則講解與分組競賽
	游泳-測驗週

樂樂棒球
	游泳-測驗週

民俗體育

	十二

11/14-11/20
	11/18-20樂棒比賽
	游泳-測驗週

健康操
	游泳-測驗週

民俗體育-滾鐵圈
	游泳-測驗週

樂樂棒球
	游泳-測驗週

羽球

	十三

11/21-11/27
	輕艇課開始上課
	輕艇-輕艇簡介

躲避球-傳球與接球
	輕艇課程-基本操槳動作複習

民俗體育-滾鐵圈
	輕艇課程

籃球
	輕艇課程

羽球

	十四

11/28-12/4
	
	輕艇-握獎練習
躲避球-彈地傳接球
	輕艇課程-基本操槳動作複習

田徑-跳遠
	輕艇課程

籃球
	輕艇課程

羽球

	十五

12/5-12/11
	12/8體育競賽
	輕艇-基本操槳動作練習

躲避球-躲避球擲準
	輕艇課程-前滑繞圈

田徑-跳遠
	輕艇課程

籃球
	輕艇課程

羽球

	十六

12/12-12/18
	
	輕艇-基本操槳動作練習

民俗體育-飛盤拋接練習
	輕艇課程-前滑繞圈

體操-跳躍練習
	輕艇課程

土風舞
	輕艇課程

樂樂棒球

	十七

12/19-12/25
	
	輕艇-上下船練習
民俗體育-飛盤滾盤練習
	輕艇課程-直線前滑

體操-地板運動
	輕艇課程

土風舞
	輕艇課程

樂樂棒球

	十八

12/26-1/1
	
	輕艇-上下船練習
體操-跳躍運動
	輕艇課程-直線前滑

籃球-運球
	輕艇課程
羽球
	輕艇課程

田徑

	十九

1/2-1/8
	
	輕艇-空手划船
體操-翻滾遊戲
	輕艇課程-前滑擋水急停
籃球-傳接球
	輕艇課程

羽球
	輕艇課程

田徑

	二十

1/10-1/15
	1/10

輸入成績完成
	輕艇課程-空手划船
健康體適能檢測
	輕艇課程-快速前滑

健康體適能檢測
	輕艇課程

健康體適能檢測評
	輕艇課程

健康體適能檢測

	二十一

1/16-1/20
	1/17

1/18

考查
	健康體適能檢測
	健康體適能檢測
	健康體適能檢測
	健康體適能檢測


備註：

· 游泳課的部分：建華老師徹夜將各年級的進度完成了（太厲害了），請大家參閱。

· 輕艇課的部份：三至六年級的課程進度由佳穎老師負責。

· 三年級體育課進度由佳穎老師負責。

· 四年級體育課進度由寶宏老師負責。

· 五、六年級體育課進度由慧如老師負責。

各位親愛的體育夥伴們：

因為今年的課程有2週一次的體育課，在第12週以前的體育課程請將課程進度至少兩週一個進度；在12週以後的體育課程可利用輕艇課的時間補上，所以可排一週一個進度，另外，12週以後上輕艇課時多出來的體育課也可用來補足單週次體育單項課程所不足的進度，如果有問題麻煩大家與我聯絡，感謝大家！
