淡江大學  98  學年度第 1 學期 課程教學計畫表
授課教師：陳天文

	班

級
	進學班
	課程
	水上活動初階班
	必/選修
	必

	節課時數
	   0 學分  

	教學內容
及進度
	游

泳

初

階

班
	週次
	月／日
	教學內容

	
	
	第一週
	
	說明上課規定、適應水性、綜合練習

	
	
	第二週
	
	水中悶氣、蹬牆漂浮、綜合練習

	
	
	第三週
	
	蹬牆漂浮、打水練習及綜合練習

	
	
	第四週
	
	岸邊打水練習、浮板打水練習

	
	
	第五週
	
	岸邊打水練習、浮板打水練習及綜合練習

	
	
	第六週
	
	自由式打水換氣練習

	
	
	第七週
	
	自由式打水、划手換氣練習、綜合練習

	
	
	第八週
	
	期中測驗(100M打水)

	
	
	第九週
	
	期中考

	
	
	第十週
	
	講解蛙式動作技術要領、地板蛙腳打水練習

	
	
	第十一週
	
	地板蛙腳打水、水池邊蛙腳打水及蛙手划水練習

	
	
	第十二週
	
	蛙式游泳練習、綜合練習

	
	
	第十三週
	
	蛙式游泳練習、綜合練習

	
	
	第十四週
	
	地板仰式打水練習、綜合練習

	
	
	第十五週
	
	仰式登牆標浮、仰式打水、划手練習

	
	
	第十六週
	
	仰式打水練習、划手練習、綜合練習

	
	
	第十七週
	
	期末測驗

	
	
	第十八週
	
	期末考

	教學目標
	1. 使學生習得游泳運動專業知識與技能及自救方法。
2. 身心均衡發展及養成運動的習慣並充實生活休閒活動。
3.  發揮運動之精神及崇高道德觀

	講授方式
	課堂講授、分組練習與討論、觀摩學習

	成績考核方式
	平時成績60  ％

：出席率、運動精神與道德禮儀
	期中考成績20％

：技能測驗
	期末考成績20％

：技能測驗

	備註
	1.請同學穿著運動服裝出席上課。

2.攜帶泳鏡、泳帽，並裝著游泳衣。

3.上課勿無故缺席，請假需事先聯絡老師並請準時出席上課。


