104年花蓮縣政府執行『打造運動島計畫』暨

家庭游泳學習日實施計畫
壹、計畫名稱：104年度花蓮縣家庭游泳學習日。
貳、計畫依據：行政院99年1月7日院臺體字第0990090194號函、103年10月27日臺教體署〈全〉字第1030032561A號函104年打造運動島計畫提報作業要點辦理。
參、計畫目標：
    （一）倡導全民體育及加強全民游泳運動之推展。
    （二）增加親子互動機會加強親子關係，落實家庭教育功能。

 （三）達到運動樂活「全民泳起來」政策目標。

    （四）以弱勢團體及低收入戶為優先報名參加。
肆、指導單位：教育部體育署、花蓮縣政府
伍、主辦單位：花蓮縣體育會
陸、承辦單位：花蓮縣體育會游泳委員會、花蓮縣立國風國中
柒、活動時間及地點：
    （一）活動日期：104年7月11日至8月15日的週六、日辦理。
          活動時間：上午8點至9點30止。
    （二）活動地點：花蓮市國風國中游泳池。
    （三）規定事項：學員需全程參與課程。

（四）辦理場次：辦理10場次，每場限20個家庭，每家庭以4人為限。
    （五）報名日期：即日起至104年7月6日(星期一)止。
                   (依報名先後順序，額滿為止)全程免報名費。
捌、保險安全：依照國風國中游泳池辦理場地意外責任保險。
玖、課程內容：

    （一）適應水性：悶氣、韻律呼吸、水中站立、漂浮。
    （二）打水：扶牆打水、蹬牆漂浮打水、手置側打水。
    （三）划手：手置前打水、一手前一手側打水、手置前打水加划手。
    （四）划手＋換氣：打水划手、打水換氣划手、仰式漂浮。
    （五）配合泳：打水換氣划手、仰式打水。
    （六）自由式配合泳：長距離慢游。
拾、預期效益：
      （一）加強民眾及學生游泳技能。
      （二）增加親子互動時間加強親子關係。

（三）提高縣內游泳人口比例。
拾壹、課程規劃：
	時間
	課程內容

	第一次
	游泳池使用規則與注意使項複習。
能力檢測與編組：

Ａ組為初階（無法悶氣或能夠悶氣但無法漂浮）

Ｂ組為中階（能夠漂浮與基本打水）
Ｃ組為高階（能以自由式游完二十五公尺且中間不休息）

Ａ組：1.扶岸漂浮、2.蹬牆漂浮、3.水母飄
Ｂ組：1.扶岸漂浮、2.蹬牆漂浮、3.扶岸打水、4.蹬牆打水
Ｃ組：以自由式為主，調整姿勢及加強體能

	第二次
	Ａ組：1.基本韻律呼吸、2.蹬牆漂浮、3.扶岸打水、4.漂浮打水
Ｂ組：1.韻律呼吸、2.蹬牆打水、3.打水基本體能練習
Ｃ組：1.以自由式為主，調整姿勢及加強體能、2.仰式打水

	第三次
	Ａ組：1.扶岸打水、2.漂浮打水
Ｂ組：1.岸上划手技巧分析、2.打水練習、3.扶岸划手練習
Ｃ組：1.以自由式為主，調整姿勢及加強體能、2.仰式打水

	第四次
	Ａ組：1.扶岸打水、2.漂浮打水
Ｂ組：1.打水練習、2.加強蹬牆打水、3.練習下週評量動作（打水）
Ｃ組：1.以自由式為主，調整姿勢及加強體能、2.仰式打水
評量：

Ａ組為漂浮打水、Ｂ組為蹬牆打水、Ｃ組為自由式二十五尺（屈臂）


第一梯 7月11日
第二梯 7月12日

第三梯 7月11日

第四梯 7月18日

第五梯 7月19日

第六梯 7月25日

第七梯 7月26日

第八梯 8月01日

第九梯 8月02日

第十梯 8月15日
104年花蓮縣體育會執行『打造運動島計畫』

暨家庭游泳學習日活動報名表
	姓    名
	
	出生年月日
	

	身分證字號
	保險用
          
	參加組別
	○家庭組

	梯     次
	    
	性    別
	

	聯絡地址
	

	緊急聯絡電話
	電話：





手機：

	備     註
	報名親子組者，請寫在同一張報名表內，俾利大會統計。

	本人             自願聲明身體健康，同意參加104年花蓮縣體育會執行打造運動島樂活專案「家庭游泳學習日」活動、並遵守活動一切規章。
此致

花蓮縣體育會
請以正楷填寫。
＊本人簽章：






＊監護人簽章：




(如本人未成年，請加監護人簽章)


聯絡電話：03-8338288。
報名完成請務必致電確認是否報名成功。
電子信箱manson594460@gmail.com
國風國中游泳池活動聯絡人：教練何智群 0921-975500
                          教練  蟲蟲 0928-594460
