淡江大學96學年度第二學期課程教學計畫表
授課科目名稱：男、女生體育－水上活動游泳進階
授課教師：柯彥惠
	開課班級
	大一體育　
	日文 （進）一B
	必/選修
	必 修

	學分數
	0學分 2小時（ 單、上、下 學期     學分）
	先修科目
	

	教學內容
及進度
	週次
	月／日
	內容

	
	第一週
	
	課堂講解：上課用具準備介紹，基本游泳原理與建立。

	
	第二週
	
	熟悉水性、呼吸練習，浮力壓力適應，泳鏡配帶選購。

	
	第三週
	
	韻律呼吸練習，水中漂浮練習，動力及阻力產生說明。

	
	第四週
	
	搖櫓式划水練習，水中漂浮至站立訓練，波浪適應。

	
	第五週
	
	雙腳打水練習、水母漂練習、螺旋槳動力介紹。

	
	第六週
	
	自由式手臂滑水陸上訓練，蹬牆漂浮至打水練習。

	
	第七週
	
	雙腳打水配合手臂划水，浮板輔助雙腳打水。前進抬頭換氣。

	
	第八週
	
	仰漂練習、雙腳同步打水（蝶腳）練習，快速緩慢、大擺動、交替練習。

	
	第九週
	
	期中考週

	
	第十週
	
	手腳配合練習，水中行走模擬換氣練習，蹬牆潛泳靠牆轉身練習。

	
	第十一週
	
	長距離往返打水，抬頭換氣練習，各種泳姿轉換原理介紹與練習。

	
	第十二週
	
	仰式雙腳打水練習，海豚泳前進入水、出水、沉浮練習。

	
	第十三週
	
	游泳傷害與水上救生安全介紹，競技游泳比賽介紹。

	
	第十四週
	
	練習

	
	第十五週
	
	練習

	
	第十六週
	
	測驗

	
	第十七週
	
	測驗

	
	第十八週
	
	期末考週

	講授方式
	
	課堂講授
	
	分組討論
	
	參觀實習  
	
	其他（　　　　　　　）

	教學設備
	
	電腦
	
	投影機
	
	其他（　　　　　　　                       ）

	教材課本
	

	參考書籍
	

	批改作業篇數
	
	備  註
	本欄位僅適用於所授課程需批改作業之教師填寫。

	成績考核方式
	
	平時成績：40 ％
	
	期中考成績：     ％
	
	期末考成績：     ％

	
	
	讀書報告：      ％
	
	其他（術科測驗）：60％

	備考
	








