韻律呼吸法對國小學童初學游泳者游泳能力影響之研究

鄭麗美  
摘要

從一般水上救生訓練法中，擷取適合國小學童可以應用的項目，加以改革創新並融入游泳教學課程中，命名為「韻律呼吸法」。其方法藉由身體上下跳動並可前或後移動時，持續維持呼吸，讓初學游泳者對水較具安全感，萬一到深水域或不小心嗆水，可自己保護自己，不需時時刻刻依賴教練，奠定學游泳的基礎。

本研究以23位沒學過游泳，就讀國小三年級學童為研究對象。採隨機抽樣分組，分為實驗組（12名）和控制組（11名），進行為期10週，每週一天（一節），每天80分鐘（一節）游泳課教學。實驗組在第二至第十節課進行韻律呼吸法教學，控制組無實施韻律呼吸法教學。實驗組和控制組分別測驗游泳換氣次數和距離，測驗所獲得資料，經統計分析結果獲得結論如下：

一、實驗組方面：經相依樣本變異數t考驗後，游泳換氣次數、游泳距離是訓練後顯著優於訓練前，且皆達顯著性差異(p<.05)。
二、控制組方面：經相依樣本變異數t考驗後，游泳換氣次數、游泳距離是訓練後顯著優於訓練前，游泳距離達到顯著性差異(p<.05)，換氣次數未達顯著性差異(p>.05)。
三、實驗組和控制組比較：經獨立樣本變異數t考驗後，實驗組在游泳換氣次數、游泳距離之後測成績，均顯著優於控制組(p<.05)，並達到顯著性差異。
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第壹章   緒論
一、研究背景 

由於工商發達，社會經濟進步，生活水準大幅提高，又自九十年度起實施週休二日，社會大眾休閒意識抬頭，室內溫水游泳池林立街頭，游泳成為時下休閒的新貴。游泳是一項大眾化的休閒活動，不但適合各年齡層亦無性別的差異，學習游泳的層級，可隨個人能力的差異而不同。9-10歲的兒童無論是肢體和心智都已發展成熟（黃太郎，民75），如果有好的游泳基礎，可以滿足想學各種不同泳式或游得更快的需求。所以游泳是兒童養成運動習慣及終身休閒運
動的良好運動項目之一。

根據「最近三年（85~87）台北縣溺水事件之特徵分析」結果發現，七月、六月、八月等月份（依人數多寡排序）佔首位，又以15~19歲年齡組發生溺斃人數最多，其原因依發生率多寡分別為：失足落水比戲水、游泳、釣魚等（王國川，民88）。又根據「台北市國民小學水上安全教育之研究」結果發現，國小學生及教師學不會游泳原因，以怕嗆水而不敢悶氣佔第一位（楊武英，民84）。行政院衛生署90年度台灣地區主要死亡原因，十大排名中事故傷害排第四名，在事故傷害中意外淹死及溺水計有853人，比89年、88年略為增加。

有鑒於淹死及溺水人數居高不下，教育部在「提昇學生游泳能力中程計劃」中，全面要求國民中小學至高中職學校於體育課實施游泳課程，並強調水上救生訓練，提昇學生游泳能力，進而減少溺水意外事故發生，增進水上休閒活動安全，並及早奠定生涯體育基礎（陳冠錦，民91）。

二、研究動機
教育部為落實學校游泳教學及提昇游泳技能，在民國88年公佈「各級學校體育實施辦法」。設有游泳池之學校，明定教授游泳課程與必需舉辦全校水上運動比賽，並定期辦理水上活動安全教育宣導，指導學生預防戲水意外事件之發生，以建立學生水上求生能力，減少學生意外事故，並養成游泳運動習慣，以增進健康體能。

一般游泳教練在訓練中常運用韻律呼吸法，調節或緩和學生急促的呼吸頻率，運用其身體上下動及吐、吸氣的特性，加以改革創新，增加前後移動，讓初學游泳者對較深水域，能運用其身體前後移動並吐氣、吸氣而安全把自己帶至較淺處，自己保護自己，不需時時刻刻依賴教練，讓初學游泳者在學游泳時具有水上自救能力，減少嗆水機會，增加學游泳的興趣。

三、研究目的

一般水上救生訓練，大都以成人為主要對象，沒有適合國小學童水上救生法。從一般水上救生訓練法中，擷取適合國小學童應用的項目，加以改革創新並融入游泳教學課程中，做為游泳課的初步與基礎，讓游泳課程深具生命教育意義。本研究的目的如下：

（一）發展一個有助於初學游泳換氣的動作，讓初學游泳者可以快速學會換氣，也增進初學游泳者水上自救的技巧。

（二）比較未經過韻律呼吸法訓練和經過韻律呼吸法訓練，對初學游泳者換氣的影響。

（三）比較未經過韻律呼吸法訓練和經過韻律呼吸法，對初學游泳者游泳距離的影響。

四、研究假設

本研究所探討分析的是韻律呼吸法，對初學游泳者換氣與游泳距離的影響。提出的研究假設如下：

（一）韻律呼吸法訓練可增進初學游泳者換氣的學習。

（二）韻律呼吸法訓練可增加初學游泳者游泳的距離。

五、研究價值與重要性

體育科學研究的價值不外乎發現新的理論、提出新的概念，或者對實務有正面的幫助（田麥久、王義潤，1989）。例如間歇訓練法在1940年代經由柴托貝克實際驗證有助於體能訓練，其後再經過體育科學研究者鑽研，目前間歇訓練法已普遍應用到各種運動項目的運動員心肺、肌耐力訓練，甚至衍生出速耐力訓練方法（黃取炎，民89）。本研究的取向無法如上述般影響之大且廣，但是具有下列價值與重要性：

（一）發展出適合初學游泳者應用的換氣方法，提供擔任初級游泳教練參考，讓更多人更快學會游泳。另一方面奠定初學游泳者水上自救基礎。

（二）國內有關運動科學選、訓理論，大多引用國外專家學者之理論，極少自行研發創新，適合國人應用的運動科學理論。本研究結果對於推廣游泳的教學機構或游泳協會有實質應用價值，長遠來看，對提昇學生游泳能力有不可忽視的重要性。

六、解釋名詞

（一）韻律呼吸法：其動作要領即是嘴巴先吸一口氣，身體放鬆直立，雙手上舉靠耳，身軀會往下沉，鼻子慢慢吐氣，身軀下沉至腳碰池底時屈膝，腳用力往上、往前蹬（如平地上往上、往前跳的動作），雙手平舉同時下壓，身軀會往上，頭出水面時嘴巴吸氣。如此重複動作，身體因上下跳動而移動，便可把自己帶到較淺處或池邊，減少溺水機會與溺斃事件發生。詳如圖1之1、2、3、4；1表示頭出水面口吸氣。2表示雙手同時下壓身體要下沉至池底，雙膝略彎。3表示雙足用力往上、往前跳並把氣吐完。4表示頭出水面口吸氣。
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圖1：韻律呼吸法

（二）國小學童：依（國民教育法）第二條規定「凡六歲至十五歲之國民應接受國民教育。」第三條規定：「國民教育分為二階段，前六年為國民小學教育，後三年為國民中學教育。」因此，本研究所指「國小學童」是指接受前六年國民小學教育之兒童而言。

（三）游泳能力是指換氣次數與游泳距離二種，其解釋如下：

1、換氣次數是指游泳教學中編排以捷泳（自由式）為例，由池壁一端雙腳蹬牆出發，當打水及划手時，頭可以轉向一邊，嘴巴出水面時吸氣，頭又轉回原來的姿勢時，口或鼻在水中吐氣，雙腳不觸池底雙手不攀任何物體，如此循環不已。計算其吸氣、吐氣的次數（吸氣與吐氣各一次計為換氣一次）。

2、游泳距離是指游泳教學中編排以捷泳（自由式）為例，由池壁一端雙腳蹬牆出發，當打水及划手時，可換氣，雙腳不觸池底雙手不攀任何物體，往前游至池中某一個點止，從出發的池壁至終止的點，量其兩地的距離而言。

第貳章   研究方法

本研究方法與步驟分為二個部分說明，一韻律呼吸法之研發創新、二韻律呼吸法之實施步驟與方法。

一、韻律呼吸法之研發理念

一般水上救生訓練，大都以成人為主要對象，沒有適合國小學童水上救法。從一般水上救生訓練法中，擷取適合國小學童應用的項目，加以改革創新並融入游泳教學課程中，命名為「簡易救生法」，包含韻律呼吸法、水母漂法、仰漂法，水母漂法與仰漂法之改革創新因與本研究較無關聯，故在此不加以詳細說明其要點。

韻律呼吸法（網站：http：//hef.yam.org.tw/index01.htm/創新教學/得獎教案/泳於求生/簡易求生法，民90）即是嘴巴先吸一口氣，身體放鬆直立，雙手上舉靠耳，身軀會往下沉，鼻子慢慢吐氣，身軀下沉至腳碰池底時屈膝，腳用力往上、往前蹬（如平地上往上、往前跳的動作），雙手平舉同時下壓，身軀會往上，頭出水面時嘴巴吸氣。如此重複動作，身體因上下跳動而移動，便可把自己帶到較淺處或池邊，減少溺水機會與溺斃事件發生，如此簡單的動作，可讓初學游泳者較不害怕喝到水、嗆到水；尤其當不小心到水域較深處，可藉由身軀上下跳動，並運用嘴巴在水中吐氣、水面上吸氣之規律動作，有助於換氣動作的學習。故其目的為游泳課的初步與基礎，也兼具「不在救人，而是在自救」的簡易救生法，讓游泳課程深具生命教育意義。
二、韻律呼吸法之實施步驟與方法

（一）實驗對象

本研究以91學年度下學期就讀台北縣三重市五華國小三年4班23位（男生12人，女生11人）國小學童為受試者，研究開始前以隨機方式將受試者分為控制組（11人，男生6人，女生5人）與實驗組（12人，男女各6人），基本資料如表三所示。上課前23位受試者實施第一次游泳換氣與游泳距離測驗，以便確定兩組同質性均未學過游泳，結果在游泳換氣與游泳距離均是零。參與者實驗前詳閱受試者須知，並取得家長同意書。

（二）實驗時間與地點

1、實驗時間

92年4月9日至92年6月18日，共計10週10次課程，每週三上午10：30~12：00上課，每一節80分鐘；第六節至第十節課因sars疫情延至6月18、19、23、24、25日上課。

實驗前測驗：92年4月9日

前測日期：92年6月19日

後測日期：92年6月25日
2、測驗地點

上課地點：國立三重高中游泳池

施測地點：國立三重高中游泳池及台北縣三重市五華國小健康中心。

（三）測量器材

1、身高計：量身高。

2、體重計：量體重

3、捲尺：測量每日游泳池之水位高度。

4、溫度計：測量每日游泳池之水溫。

5、皮尺：前測、後測測驗時，測量受試者之游泳距離。

（四）實驗設計
   本研究以隨機分組方式，將受試者分為實驗組（12人）與控制組（11人），詳細如表三。並於上課前確認23位學童均不會游泳與未曾學過游泳。隨後進行一週一次游泳課，共計十週。實驗採雙盲方式進行。第七週上課前（92.6.19），實驗組與控制組二組做完暖身操後進行前測，實驗組在第二週~第十週課程中，實施韻律呼吸法（如表二）訓練，控制組不實施韻律呼吸法訓練，依照課程進度表上課；第十週上課剩餘20分鐘，二組進行後測（92.6.25），實施游泳距離和換氣次數之測驗，每人均測驗二次，取其較優成績為紀錄。收集受試者之相關測驗成績經統計軟體分析處理，並發給學童游泳級數證書。本研究之游泳課程設計、韻律呼吸法課程設計、實施方法、測驗項目及步驟說明如下：

1、游泳課程設計

一般游泳池均屬團體訓練班較多，一個教練教10~15個學生居多，一節時間約在60~80分鐘，計十節課，其上課時間、節數可視游泳池之相關條件或主事者觀念任意調整，但其上課課程大部分是按暖身操、適應水性、閉（憋）氣、漂浮、打水（以捷泳為例）、划手、換氣之流程編排課程內容，人數少課程進度快，但較不易安排學生互動遊戲或比賽，超過15個學生，雖可利用同儕心理增加教學情境與學生互動，但恐怕會因人數過多而影響教學品質。個人認為針對國小學童的游泳課程設計為，共計十節課，一節時間60~80分鐘，10~15人而言，宜分成三個階段及其課程表（表一）如下說明：

第一階段：暖身操及適應水性，約10~15分鐘。

第二階段：上課主要內容。包含複習教過的動作與課程新的動作，約45~55分鐘。

第三階段：遊戲或比賽。將所教過的課程內容，融入遊戲或比賽中，藉此再複習一次課程並刺激學生學習的興趣，約5~10分鐘。 

表一  游泳課程表（以捷泳為例）

	節次
	上課內容

	第一節
	1.注意安全要點與遵守游泳池規定。

2.維護泳池整潔與節約用水觀念。

3.暖身操、適應水性。

4.閉氣、漂浮。

5.閉氣比賽或水中猜拳。

	第二節
	1.暖身操、適應水性。

2.複習閉氣（含水母漂練習）。

3.加強漂浮練習（含蹬牆漂浮），並利用浮板教學較佳。

4.池邊打水。

5.水中競走比賽。

	第三節
	1.暖身操、適應水性。

2.複習閉氣（含水母漂練習）、漂浮（含蹬牆漂浮）。

3.加強池邊打水。

4.漂浮打水。

5.烏龜、烏鴉遊戲。

	第四節
	1.暖身操、適應水性。

2.複習池邊打水。

3.加強漂浮打水。

4.陸上划手練習（可在暖身操做完後緊接著練習）。

5.水中划手練習（雙足用走的）、水中打水划手練習。

6.鬼抓人遊戲。

	第五節
	1.暖身操、適應水性。

2.複習漂浮打水、陸上划手練習。

3.打水划手練習。

4.分成二組比賽漂浮打水（要求不可以用走的）。

	第六節
	1.暖身操、適應水性。

2.複習漂浮打水、陸上划手練習。

3.打水划手練習。

4.分成二組比賽漂浮打水加划手。

	第七節
	1.暖身操、適應水性。

2.複習打水、划手練習。

3.陸上換氣動作練習（可在暖身操做完後緊接著練習）。

4.水中換氣動作練習（雙足用走的），並利用浮板教學較佳。

5.換氣動作練習，並利用浮板教學較佳。

6.猜拳遊戲。

	第八節
	1.暖身操、適應水性。

2.複習打水、划手練習。

3.陸上換氣動作練習（可在暖身操做完後緊接著練習）。

4.水中換氣動作練習（雙足用走的），並利用浮板教學較佳。

5.換氣動作練習，並利用浮板教學較佳。

6.尋寶（撿錢幣）遊戲。

	第九節
	1.暖身操、適應水性。

2.複習打水、划手練習。

3.陸上換氣動作練習（可在暖身操做完後緊接著練習）。

4.水中換氣動作練習（雙足用走的），並利用浮板教學較佳。

5.換氣動作練習，並利用浮板教學較佳。

6.換氣動作練習（不用浮板教學）。

7.分成二組比賽打水、划手。

	第十節
	1.暖身操、適應水性。

2.複習打水、划手練習。

3.水中換氣動作練習（雙足用走的），並利用浮板教學較佳。

4.換氣動作練習，並利用浮板教學較佳。

5.換氣動作練習（不用浮板教學）。

6.分成二組比賽打水、划手加換氣。

7.十節結束，鼓勵上進階班或再加強練習。


2、韻律呼吸法課程設計
表二  韻律呼吸法課程表

	項目
	教學內容
	教學目標
	評量方式
	時間

	韻律呼吸法
	1.注意自己生命安全之事項說明。

2.水中行走。

3.閉氣活動。

4.漂浮。

5.韻律呼吸。（原地）

6.韻律呼吸並上下跳動與前後移動。（水中）
	1.會原地韻律呼吸。

2.會韻律呼吸法。


	會做出韻律呼吸、上下跳動及前後移動，由淺水處跳至深水處5m距離後折返。


	20分鐘


3、實施方法與測驗項目

（1）實施方法

本研究之韻律呼吸法融入在游泳課程中第二次至第十次課程中實施，剛開始第一次實施約花20分鐘，第二次至第九次可在適應水性時練習（約花3~5分鐘），不會佔用正常課程時間。

實驗組與控制組上課進度及內容均相同，如表一之游泳課程表。結束（即打水划手動作課程結束）第六節課二組實施前測，第十節課結束（即第七節至第十節為換氣課程結束）實施後測。測驗項目為換氣次數和游泳距離，每人均施測二次，並取較佳成績為紀錄。

（2）測驗項目
測驗項目是換氣次數與游泳距離。「換氣次數」是指游泳教學中編排以自由式（捷泳）為例，由池壁一端雙腳蹬牆出發，當打水及划手時，頭可以轉向一邊，嘴巴出水面時吸氣，頭又轉回原來的姿勢時，口或鼻在水中吐氣，雙腳不觸池底雙手不攀任何物體，如此循環不已。計算其吸氣、吐氣的次數（吸氣與吐氣各一次計為換氣一次）。「游泳距離」是指游泳教學中編排自由式（捷泳）為例，由池壁一端雙腳蹬牆出發，當打水及划手時，可換氣，雙腳不觸池底雙手不攀任何物體，游至池中某一個點止，從出發的池壁至終止的點，量其兩地的距離而言。

4、實驗步驟

    本研究之實驗步驟依順序如下說明：

（1）向學校申請上游泳課之相關程序

本校沒有游泳池，欲實施游泳教學課程，須由教師主動提出申請，

向訓導處、教務處協商課程調動，並經校長同意核可，再請訓導處向隔

壁三重高中洽談上課時段或相關事務，將所有行政作業協調好，才能進

行下一步的工作。

（2）取得家長同意書

將上課時間、節數、費用向家長說明，並請繳交同意書，以表示受

試者本人願意參與本實驗全部過程；若有不參加的，得再一一和家長遊

說至參加為止，但不強迫一定要參加。

（3）受試者基本資料填寫與測量

基本資料包含：年齡、身高、體重。

（4）選取受試者及分組

全班共34人全部參加，11人有學過，23人沒學過，將沒學過的23

人隨機分成二組，實驗組12人，控制組11人。

（5）知識教育與講解實驗目的

於正式實驗前教育受試者有關游泳基本常識、戲水、用水之相關認知性教育，並將實驗目的告知受試者，使受試者更了解並融入本實驗。

（6）實驗前測驗

23位完全沒學過游泳的學童，在實施游泳教學前測驗游泳換氣與游泳距離，以便確認確實未學過游泳。

（7）實施游泳教學

全部課程共計十節課程，每一節上80分鐘，上課內容如表一之游泳課程表。

第二至第十節課實驗組增加韻律呼吸法訓練，其動作要點如圖1所示，控制組則完全依照游泳課程表（表一）之內容與進度上課。

（8）前測

　　二組按游泳課程表（如表一）上完前六節課後（即上完打水划手動作之課程）實施前測。測驗項目為換氣次數、游泳距離。每人測驗二次取其優為紀錄，先測換氣次數再測游泳距離。為避免學童過於疲勞，其順序為：測換氣次數，實驗組1~12號→控制組1~11號→實驗組1~12號→控制組1~11號，再測游泳距離，實驗組1~12號→控制組1~11號→實驗組1~12號→控制組1~11號。

（9）後測

二組按游泳課程表上完第七至第十節課（即換氣課程）後，實施後前。測驗項目為換氣次數、游泳距離。其測驗項目、順序同前測。

（10）資料分析與處理

取得受試者在經過十節游泳課程中融入韻律呼吸法之訓練前、後測資料，以SPSS Windows 10.0中文版統計軟體處理。

（11）將實驗結果回饋受試者

將本研究所得之結果與建議事項等訊息告知受試者，讓受試者能了解韻律呼吸法訓練後之成果與相關訊息。

（五）資料分析與統計方法

1、收集所有資料以SPSS Windows 10.0中文版統計軟體處理。

顯著水準之考驗定為α=.05。
2、以相依樣本t考驗分析比較，實驗組和控制組前測和後測的換氣次數與游泳距離之差異情形。

3、以獨立樣本t考驗分析比較實驗組與控制組二組之間換氣次數與游泳距離的差異情形。

4、以上所得資料皆以平均數、標準差表示。將相關數據以圖表呈現並進行分析 比較。

第參章   結果與討論

一、基本資料

本研究之受試者均就讀台北縣三重市五華國小三年4班之學童，隨機抽樣分成控制組與實驗組。受試者之詳細資料如表三：

表三  受試者基本資料表
	　組別         年齡(year)    身高(cm )     體重(kg)

           平均數±標準差 平均數±標準差 平均數±標準差

	控制組（11人）  9.14±0.30    134.18±5.57    35.83±4.57

	實驗組（12人）  9.18±0.33    133.19±5.90    34.76±4.93


　N=23

二、實驗結果

本研究以相依樣本t考驗分析比較實驗組與控制組，在經過韻律呼吸法訓練後，對初學游泳者之換氣次數與游泳距離之影響。其實驗所得結果以圖表方式呈現，再以平均數、標準差及t考驗值做進一步說明。所得結果如表四：
表四  韻律呼吸法之換氣次數與游泳距離統計值
	　項目     組別   人數   平均數 標準差  平均數 標準差  　t值

                           前   測        後   測    　  

	換氣次數（次）
	控制組（11人）  0.09  0.30       0.18  0.40   　
	－1.00

	
	實驗組（12人）  0.08  0.29       0.67  0.78   　 
	－3.02＊

	游泳距離（m）
	控制組（11人）  2.82  1.52       3.86  1.38  　  
	－4.58＊

	
	實驗組（12人）  2.83  0.75       5.34  1.45   　 
	－6.01＊


  ＊p<.05     

本研究以獨立樣本t考驗分析比較實驗組與控制組，在經過韻律呼吸法訓練後，對實驗組與控制組二組之間，初學游泳者換氣次數與游泳距離之影響。其實驗所得結果以圖表方式呈現，再以平均數、標準差及t考驗值做進一步說明。所得結果如表五所示：

表五  韻律呼吸法之換氣次數與游泳距離統計值

	　項目     組別  人數   平均數 標準差  平均數 標準差     t值        t值

                          前   測        後   測       （前測）   （後測）    

	換氣次數（次）
	控制組（11人） 0.09  0.30      0.18  0.40    
	    0.06
	 　－1.85＊


	
	實驗組（12人） 0.08  0.29      0.67  0.78
	
	

	游泳距離（m）
	控制組（11人） 2.82  1.52      3.86  1.38
	  －0.03
	　－2.50＊

	
	實驗組（12人） 2.83  0.75      5.34  1.45    
	
	


   ＊p<.05     

二組在上課前進行之預測數值，在換氣次數、游泳距離均為零。

由表四得知在換氣次數項目，控制組與實驗組二組之前測數值相差無幾，後測成績兩組均明顯進步，但實驗組進步幅度大於控制組，控制組之相依樣本考驗未達顯著水準，實驗組則達顯著水準。在游泳距離項目，控制組與實驗組二組之前測數值相差無幾，後測成績兩組均明顯進步，但實驗組進步幅度大於控制組，控制組與實驗組以相依樣本考驗均達顯著水準。

由表五得知在換氣次數與游泳距離，控制組與實驗組二組之間，以獨立樣
本t考驗均達顯著水準。，控制組計11人，分別編上1、2、3、4、5、6、7、8、

9、10、11之號碼順序測驗，實驗組組計12人，分別編上1、2、3、4、5、6、

7、8、9、10、11、12之號碼順序測驗，二組之詳細個人數值如圖2、圖3所示。
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圖2：控制組換氣次數與游泳距離數值圖
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圖3：實驗組換氣次數與游泳距離數值圖
三、綜合討論

由以上研究結果發現，韻律呼吸法有助於初學游泳者之換氣次數與游泳距離。經由相依樣本t考驗前、後測各參數的表現，發現對實驗組之換氣次數與游泳距離增強效果達到顯著水準，對控制組之游泳距離增強效果達到顯著水準，但在換氣次數則未達到顯著水準；控制組與實驗組經獨立樣本t考驗，在換氣次數與游泳距離均達顯著性水準。

初學游泳者在學換氣時，像一個「瓶頸」般總是不易突破，又加上練習時不是常喝到水就是嗆到水，恆心、毅力不足者往往極易放棄學習游泳，隨著歲月增加年紀也漸增，更加不易學會游泳。常謂：「人活在呼吸間」，尤其在水中當呼吸不順暢或受到阻礙，呼救聲不易讓旁人聽到，短暫的三~五分鐘時間，呼吸未持續極可能造成人命安危之虞，心理上更易遺留「害怕溺水」的陰影，伴隨著歲月而成長。

本研究中實驗組在換氣次數與游泳距離顯著優於控制組的原因，推論為韻律呼吸法訓練，有助於初學游泳者換氣次數與游泳距離，讓初學者更快、更容易學會換氣。

第肆章   結論與建議

一、結論

本研究測驗所得資料，經統計分析結果獲得結論如下：

（一）換氣學習方面：

1、相依樣本：

  （1）實驗組：經前測、後測比較達顯著性差異(p<.05)。

   （2）控制組：經前測、後測比較未達顯著性差異(p>.05)。

2、獨立樣本：實驗組與控制組比較後達顯著性差異(p<.05)。

（二）游泳距離方面：

1、相依樣本：

  （1）實驗組：經前測、後測比較達顯著性差異(p<.05)。

  （2）控制組：經前測、後測比較達顯著性差異(p<.05)。

2、獨立樣本：實驗組與控制組之前測數值比較未達顯著性差異(p>.05)。實驗組與控制組之後測數值比較達顯著性差異(p<.05)。

二、建議

（一）建議

依據研究所呈現的結果，提供擔任游泳教練和游泳相關單位的建議如下：

1、韻律呼吸法有助於初學游泳者換氣：

韻律呼吸法經由本實驗結果得知，對初學游泳者換氣與游泳距離達到顯著性效果，它也兼具水上自救的功能，其目的和教育部頒布的提升游泳能力計畫的目的是一樣的。建議游泳教練與游泳相關單位，將韻律呼吸法列入游泳課程中，以利達到提升游泳能力計畫之目的。

2、實施游泳教學，別忽視水上自救的訓練：

國小學童是學習游泳最佳時期，學會韻律呼吸法對學生來說是易如反掌之事。教育學生正確救生、玩水及戲水觀念很重要。故希望實施游泳教學，不要只重視游泳技能的教授，將水上自救相關課程融入游泳課程中，讓游泳課兼具生命教育意義。

（二）未來研究方向

1、國內有關國小學童游泳課程之研發創新研究不多，藉由本研究之動機拋磚引玉效應，讓未來有更多相關研究論文出現。

2、游泳技能與水上救生之訓練實為一體兩面的課題，不容輕易忽視，培育游泳師資時宜二者均列入游泳訓練課程中。
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The Research of the Effect of Rhythm Breathing on the swimming ability by the Elementary School Children Who’s Beginning to Learn Swimming
Cheng, Li-Mei
Abstracts

From the average on the water lifesaving training method, to gather applicable items suitable for elementary school children, to further innovate and blend into swimming instructional courses, which to name it as “rhythm breathing method”. Its method through the body jumping up and down, and to move forward and backward, to continue maintaining breathing, let those who are beginning to learn swimming have a sense of security for the water, just in case when reaching deep water, or unheedingly choking with water, the swimmer can protect themselves, which does not need to rely on the trainer at all time, in order to establish the foundation for learning swimming.  

This research would base on 23 third grade elementary school children who have not learned how to swim as the objective. Through random selection to divide into groups, which is experimental group (12 persons) and control group (11 person), to proceed with period of ten weeks, one day per week (one section), everyday 80 minutes (one section) swimming course instruction. Experimental group would proceed with rhythm breathing method of instruction on the second till tenth section of the class. On the other hand, control group would not carry out with the rhythm breathing method of instruction. Experimental group and control group would individually testing number of time for changing breath and distance, the conclusion result from the data obtained by the test, through statistic analysis is as followed:

1. In the area of experimental group: after going through dependent sampling variation t test, the number of time for changing breath and swimming distance apparently is better after training than before training, which all have reached significant difference (p<.05).

2. In the area of control group: after going through dependent sampling variation t test, the number of time for changing breath and swimming distance apparently is better after training than before training, swimming distance has reached significant difference (p<.05), the number of time for changing breath has not reached significant difference (p>.05).

3. To compare experimental group vs. control group: after going through independent sampling t test, the result of experimental group in number of time for changing breath after test, all appeared to be better than control group (p<.05), and achieve significant difference.
Key words: the effect of rhythm breathing, the elementary school children, beginning to learn swimming，swimming ability.
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