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      臺北市立大直高級中學教師專業學習社群會議記錄

	活動名稱
	健體領域戶外研習
	活動時間
	106年 9月 5日

	會議內容
	魚式游泳研習(二)
	活動地點
	北安國中游泳池

	主 持 人
	外聘教練
	紀    錄
	王玉婷

	會議記錄

	1、 9:00集合，教練介紹魚式游泳(二)及問題討論。

2、 游泳教學可能會遇到的問題：1如何手部有效入水抓水2動作修正問題3換氣4腿部打水姿勢問題5
3、 讓游泳時輕鬆距離拉長，並有效率的抓水入水
4、 講解划頻與速度的相乘性，手部入水後推水前進，對應到魚式游泳動作
5、 下水示範，每個人錄影記錄姿勢(修正捷式划手入水姿勢)
6、 下水修正錄影，划水打水姿勢，。
7、 岸上觀看修正後的影片：找到身體的平衡，再順著「水流」找到身體前進的動力。強調核心平衡：在水中保持前後及旋轉的平衡並在水中滑行：檢視自己在水中最流線形的姿勢，最後水面換手：讓重心轉移帶著你前進的是「抓水」的動作比「推水」重要。

	備註
	



         臺北市立大直高級中學教師專業學習社群成果

	研習(會議)名稱
	健體領域戶外研習
	研習(會議)時間
	105年 5月 4日

	研習(會議)內容
	魚式游泳
	研習(會議)地點
	北安國中游泳池
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	圖一、下水前講解
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	圖二、錄影動作結束後合照


