

淡江大學九十八學年度第一學期課程教學計畫表(一)
授課科目名稱：女生體育(一)
授課教師：雷小娟     
	開課班級
	eq \o(\s\up 6(系),\s\do 6(所))(日、進、研)   年   班
	必/選修
	必修

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

	教學內容
及進度
	週次
	內容

	
	第一週
	教學計畫說明、排定輪值表、認識器材、場地特性(雨天n201)

	
	第二週
	籃球—行進間換手運球及防守步伐練習(雨天n201)

	
	第三週
	籃球—運球、傳球、投籃組合練習及規則講解、比賽(雨天n201)

	
	第四週
	籃球—盯人進攻練習、三人s型傳球上籃練習(雨天n201)

	
	第五週
	游泳—適應水性、水中閉氣與吐氣、蹬牆漂浮打水

	
	第六週
	游泳—捷泳打水及划臂練習

	
	第七週
	游泳—捷泳打水、划臂聯合換氣練習

	
	第八週
	游泳—捷泳綜合練習

	
	第九週
	期中考試週

	
	第十週
	排球—高手、低手移位傳球練習(雨天n201)

	
	第十一週
	排球—扣球助跑步伐練習、扣球練習(雨天n201)

	
	第十二週
	排球—肩上發球練習、分組比賽(雨天n201)

	
	第十三週
	排球—接發球、接扣球練習、隊型及綜合練習(雨天n201)

	
	第十四週
	桌球—課程內容介紹、握拍法、球感練習

	
	第十五週
	桌球—球感練習、反手推擋練習、自由練習

	
	第十六週
	桌球—球感練習、正手拍擊球(多球練習)、自由練習

	
	第十七週
	桌球—正手發不旋球練習、自由練習、比賽練習

	
	第十八週
	期末考試週

	備考
	雨天備案(n201)
(一)體適能定義、自我評估、BMI身體質量指數
(二)健康評估、規律運動習慣的養成

(三)運動傷害預防與緊急處理

(四)心肺適能、肌肉適能、柔軟度說明與改善




