114學年第一學期東海大學教師授課計劃表
Course Plan of Tunghai University
	開課系所
	體育室

	課程名稱
	中文:游泳與水中體適能

	
	英文: Swimming and Aquatic Fitness

	學分數
	2學分
	上課時間
	週三第一節-第二節

	授課教師
	王士豪
	聯絡方式
	0955-357-581



	週次
	日期
	授課方式
	內容主題

	第1週
	9/8-9/12
	面授
	學期課程安排介紹、上課場地介紹、泳姿動作分組、適應水性(韻律呼吸、水母漂)

	第2週
	9/15-9/19
	面授
	適應水性(水母漂換氣、仰漂、水中自救、蹬牆漂浮)

	第3週
	9/22-9/26
	面授
	游泳分組教學(針對泳姿錯誤動作修正)

	第4週
	9/29-10/3
	面授
	游泳分組教學(針對泳姿錯誤動作修正)

	第5週
	10/6-10/10
	面授
	游泳分組教學(針對泳姿錯誤動作修正)

	第6週
	10/13-10/17
	面授
	游泳分組教學(長距離游泳)

	第7週
	10/17-10/24
	面授
	浮潛教學(蛙鞋使用)

	第8週
	10/27-10/31
	面授
	水中運動基本動作介紹(基本動作介紹及水中運動適應)

	第9週
	11/3-11/7
	面授
	水中平衡訓練

	第10週
	11/10-11/14
	面授
	水中上肢肌力動作教學及訓練

	第11週
	11/17-11/21
	面授
	水中下肢肌力動作教學及訓練

	第12週
	11/24-11/28
	面授
	水中核心肌群動作教學及訓練

	第13週
	12/1-12/5
	面授
	水中柔軟及趣味活動

	第14週
	12/8-12/12
	面授
	水中肌力訓練及趣味活動

	第15週
	12/15-12/19
	面授
	水中肌耐力燃脂大作戰

	第16週
	12/22-12/26
	面授
	水中全身肌力訓練體驗
水中伸展

	第17週
	12/29-1/2
	面授
	彈性學習週
水中全身有氧運動訓練體驗
水中伸展

	第18週
	1/5-1/9
	面授
	彈性學習週
水中全身有氧運動訓練體驗
水中伸展



