臺北市信義區信義國民小學100學年度第一學期六年級游泳計劃100.8.16
一、上課週次：09/29、10/06、10/13、10/20、10/27；上學期計五次游泳教學。
二、師資：

 (一)外聘師資：遴聘信義國中游泳教練。
三、依教育局游泳教學規定，師生比以不超過1:15，配合本校課程安排，將六年級分AB二組，並聘請7位教練進行授課：
(一)A組：1、2、5、7班（約103位）；另再依能力將學生分為五級以利教學

(二)B組：3、4、6班（約85位）；另再依能力將學生分為五級以利教學
	A群組： 週四上午一、二節

0830~0840    步行前往信義國中
0840~0900    更衣  淋浴  暖身操

0900~0950    分組教學與練習

0950~1000    更衣換裝

1000~1015    步行返校
	B群組：週四上午三、四節

1015~1025    步行前往信義國中
1025~1045    更衣  淋浴  暖身操

1045~1135    分組教學與練習

1135~1145    更衣換裝

1145~1200    步行返校


四、游泳課程內容：

	
	第一級
	第二級
	第三級
	第四級
	第五級

	第一、二次

A組0845-1015

B組1020-1150
	〈適應水性〉

吹泡泡、洗臉、閉氣、入水
	〈浮板打水〉

岸上動作練習、曲臂扶岸打水、坐姿打水、浮板打水
	1.熟練手腳聯 合動作

2.練習換氣

3.手腳+換氣

4.完成15m手腳聯合換氣動作
5.捷式測驗
	1.熟練手腳聯合動作

2.加強換氣

3.手腳+換氣

4.完成25m手腳聯合換氣動作
5.捷式測驗
	1捷式動作、速度加強(50公尺)
2.仰式打水

3.仰式划手

4.仰式手腳結合

5.捷式測驗

	第三次

A組0845-1015

B組1020-1150
	〈水中遊戲1〉

水中前進、水中閉氣、水中猜拳、僵屍跳、螃蟹走、水裡動作、簡易韻律呼吸
	〈悶氣打水〉

曲臂扶岸打水、直臂扶岸打水、蹬牆漂浮打水、韻律呼吸換氣
	
	
	

	第四次

A組0845-1015

B組1020-1150
	〈水中遊戲2〉

水中倒退、水中著地、水母漂、韻律呼吸
	〈划手動作〉

手部動作、岸邊划水、浮板輔助划手打水韻律呼吸換氣
	
	
	

	第五次

A組0845-1015

B組1020-1150
	〈漂浮〉

水母漂、蹬牆漂浮

	〈手腳聯合〉

換氣、划手打水、手腳聯合
	
	
	


五、注意事項：

1.級任教師﹝有擔任至少一節體育課之授課時數﹞者請陪同至信義運動中心協助教學。
2.請學生自行攜帶泳衣(泳褲)及泳具到校，學生無其它原因，一律參日游泳教學；若因生理、身體關係無法下水進行游泳教學，請向級任導師請假(仍需到場)。
六、本計劃陳校長核可後實施，修正時亦同。

