科目名稱：游泳一（運動休閒學系）
          (DSLS10500)
授課教師：簡桂寶
教學內容

	週次
	
	                授課內容與活動

	1
	
	學士班新生報到及入學指導

	2
	
	體適能前測課程說明、伸展操介紹、體適能介紹

	3
	
	韻律呼吸、漂浮練習、捷泳（Free stroke）腿部打水要領介紹

	4
	
	捷泳陸上、水中腿部打水練習法；捷泳手部划水要領練習

	5
	
	捷泳腿部、手部配合練習

	6
	
	陸上、水中換氣練習；捷泳聯合動作練習

	7
	
	捷泳聯合動作練習；姿勢修正

	8
	
	姿勢修正；六拍式踢法介紹及練習

	9
	
	兩拍式踢法介紹及練習；姿勢修正

	10
	
	姿勢修正：六拍式與兩拍式踢法之異同比較

	11
	
	姿勢修正；交叉式兩拍踢法介紹

	12
	
	姿勢修正；長距離練習

	13
	
	姿勢修正；長距離練習

	14
	
	姿勢修正；技能檢測

	15
	
	1600、800跑、走檢測

	16
	
	姿勢修正；技能檢測

	17
	
	技能檢測

	18
	
	運動技能補考,繳交期末報告


1、 教學目標

    本課程主要目的是引導學生享受運動歡樂、培養良好體能，進而提昇生命品質。運動不僅有助於體能的提昇、疾病的預防，對於壓力的抒解、社交能力的增進、自我形象的改善、工作效率的提昇等….，皆有良好的幫助。

         期盼經由本學期的學習互動來達到下列目標：

1. 維持良好之健康體適能，並養成終身規律運動的習慣。

2. 運動之基本技巧。

3. 增進運動保健和運動傷害處理的常識。

三、注意事項：

1. 下水泳具裝備需符學校規定。

2. 學期間不定期點名，請假請繳交假單，無故缺席超過三次，視為自動退修，不接受測驗。

4、 評分標準：

(技能評量：50％

 1姿勢表現30%

    2速度20%。

(體能測驗：20%
(課堂表現：20%
    1.上課參與情形10%
    2.出缺席10%

 (學期報告：10%
    學期報告，書寫心得報告一篇，全文以二千字為限於

