九十八學年度第一學期  一年級女生  教學計畫
授課教師：EQ \* jc5 \* "Font:新細明體" \* hps9 \o(\s\up 13(ㄑㄧㄣˊ ),覃)素莉
上課時間：週四 1.2堂  

上課班級：日文一C、工設一B  電機系統一 女生
	週次
	日期
	場地及項目
	上課內容
	備註

	一
	9/17
	游泳館
	1. 注意事項介紹
2. 老師自我介紹

3. 場地介紹

4. 考試項目

5. 熱身運動及基本體能(場地移至跑道)
	拍照
選體育股長

游泳館大廳集合 

十一點上課場地移至跑道


	二
	9/24
	
	1. 熱身運動
2. 適應水性

3. 水中有氧(音樂與播放器材)

4. 打水

5. 游泳教學
	

	三
	10/1
	
	1.游泳體能競賽

2.基本動作練習

3.25公尺測驗
	

	四
	10/8
	
	同上
	

	五
	10/15
	體育館四樓排球場
	1. 遊戲性的體能運動
2. 柔軟度加強

3. 發球練習

4. 接發球練習

5. 對打
	

	六
	10/22
	
	1. 運動會趣味競賽介紹及練習
2. 大隊接力成員遴選及練習

3. 發球複習

4. 接發球複習

5. 對打
	運動會報名

	七
	10/29
	
	1. 大隊接力練習
2. 發球測驗
	

	八
	11/5
	
	體適能檢測
	場地更改為跑道

	九
	11/12
	活動中心
	1. 健走運動介紹及練習
2. 校園健走路線規劃

3. 體能訓練

4. 羽球活動
	

	十
	11/19
	
	期中考
	

	十一
	11/26
	
	1. 淡水地區健走路線介紹及規劃
2. 體能訓練

3. 羽球活動
	

	十二
	12/3
	
	體適能補測(800公尺測驗時可聽隨身音樂)
	場地更換為跑道，請勿攜帶貴重物品

	十三
	12/10
	
	1. 校園健走
2. 羽球活動

3. 跳繩考試
	

	十四
	12/17
	重量訓練教室
	1. 重量運動介紹
2. 設施及器材介紹

3. 實際操作
	

	十五
	12/24
	
	1. 心肺耐力訓練
2. 重量訓練器材操作
	

	十六
	12/31
	
	同上
	

	十七
	1/7
	
	補考
	

	十八
	1/14
	
	期末考
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