	                                                我终于学会了游泳((内容大纲



个人成长及健康生活
                                                         (初中/高中)
生活事件：我终于学会了游泳 

（内容大纲） 

一.
示例概要：
	生活在现今物质富庶、生活舒适的社会的学童，娇生惯养，只要稍尝苦头，便会放弃，不能贯彻始终。本教案以「我终于学会了游泳」为生活事例，让学生明白要学懂一种技能必须要下苦功，并要持有不怕失败、不怕困难、从失败中求改进、从困难中求自强的坚毅不屈的精神。


2. 关键辞汇：
	
	(甲)
	价值观和态度
	：
	坚毅、勇敢、积极

	
	(乙)
	概念
	：
	不怕困难、永不言败、坚毅不屈

	
	(丙)
	共通能力
	：
	自我管理能力


三. 学习目标：以坚毅不屈的精神克服困难
四、学习重点：
	价值观/态度
	生活事件（讨论重点）
	

	坚毅、积极
	我终于学会了游泳（从学习游泳的经历认识坚毅不屈的精神是成功的重要因素）
	


五.学与教策略
	         策略
事例
	学习活动 (时间)
	形式
	跟进活动

	我终于学会了游泳
	透过教师展示游泳选手照片/图片、分享和讨论等活动，培养学生以坚毅不屈的精神学懂一种技能/知识。
附件一至四（35分钟）
	班主任课/德育课/生活教育课/个人成长小组

	藉「一人有一个梦想」帮助学生自订学习一项技能/知识的计划，并加以实践



六.延展及应用
	延展：
	就「我终于学会了游泳」这示例，帮助学生学会以坚毅不屈的精神克服困难。除了这示例外，教师可视乎需要，以其他实例，设计有关学与教材料。例如：以「我收到成绩表」的实例来帮助学生以坚毅、自律、勤奋的精神面对学习上的问题，或以「我参加历奇训练活动」的实例来帮助学生养成刻苦锻炼、不怕艰辛的精神。

	
	

	应用：
	教师可考虑选取示例中的活动于周会或集会中进行，与初中学生一起讨论有关课题。
学校尝试为学生举办【历奇为本训练课程】、各类型体育技术训练班及各项目之校队训练等，以培养学生勇于面对困难和坚毅不屈的精神。（尽量借助外界资源或与外界机构联合举办）



个人成长及健康生活
                                                   (初中/高中)
生活事件：我终于学会了游泳
目的：1.帮助学生明白要学懂一种技能必须要下苦功。
2.培养学生勇于面对挑战、从失败中求改进、从困难中求自强的坚毅不屈精神。  

教材：1. 游泳选手方力申/伏明霞的照片/图片（教师预先搜集）
      2. 学生工作纸
课时： 35分钟
形式： 班主任课/德育课/生活教育课/个人成长小组
流程：
	教学步骤(时间)
	学习重点


	活动一：引发动机（5分钟）
内容：
1. 教师可预先收集游泳选手方力申/跳水皇后伏明霞的照片/图片。
2. 教师向学生展示游泳选手方力申/跳水皇后伏明霞的照片/图片。
3. 教师提问：
· 你认识照片/图片中的人吗？他/她是谁？
· 他/她擅长什么体育项目？
· 你羡慕他/她在游泳/跳水方面的成就吗？为何？
· 你有决心想学会游泳吗/你有决心想游得更好吗？
	(借助出色泳手、金牌跳水选手引发学生联想自身经验


	活动二：学生分享个人经验及感受（15分钟）
内容：
1.教师着学生完成【学生工作纸】(见附件二) 第一及第二题
2.教师邀请：
懂得游泳的同学，就工作纸内容分享第一及第二题：
· 曾经遇到的困难，有想过放弃吗？最后如何克服？
· 学懂游泳后，有什么感受？是否得到莫大的喜悦及满足感？
· 有想过要游得更快更好吗？心中是否有任何计划？
不懂得游泳的同学，就工作纸内容分享第一及第二题：
· 什么是你学习游泳的障碍？
· 學不懂游泳，使你有什么感受？

· 你有想过要克服这些障碍/困难学会游泳吗？心中是否有任何计划？
3.就同学分享的内容，教师可将重点归纳指出积极态度、坚毅不屈的精神和勇敢面对挑战是成功克服困难的重要因素。
	(反思自身经验，并从同学经验中学习
(让学生明白要有坚毅不屈的精神才能克服困难，并从中训练学生的自我管理能力，例如：如何约束自己以达成目标



	活动三：坚毅成就美梦（15分钟）
内容：
1. 教师派发游泳选手方力申/跳水皇后伏明霞的个人资料
供学生讨论（见附件三）【学生参考资料】
2. 就阅读内容，教师提问：
· 方力申/伏明霞在练习游泳/跳水方面有遇到困难和挫折吗？是什么困难和挫折呢？
· 他/她当时有想过放弃吗？
· 最后他怎样克服面前的障碍和困难？
· 从他/她的奋斗经历里，你认为方力申/伏明霞有什么价值与态度是值得你们学习的？
· 你相信「信念造就一生，坚毅成就美梦」吗？请解释。
3. 请学生完成【学生工作纸】第三题。
	(藉了解别人经验，帮助学生明白成功必定要下苦功，并要持之以恒地把事情做好 

(让学生思考当面对障碍和困难时，应持什么价值与态度

	跟进活动：一人有一个梦想（见附件四）
教师可将「一人有一个梦想」计划在课后派发给学生，并鼓励他们订立目标，然后编订计划，按步就班的完成所订立目标，教师可设定某一时间后再审查学生进度或成绩，然后选出三位最有坚毅精神完成目标的学生给予奖励。
	(鼓励学生将构思付诸行动，并持之以恒地把事情做好，自我鞭策，从而训练学生自我管理能力


                                                                附件一 

学生工作纸

如懂得游泳的同学，可就以下内容分享：
1.
曾经遇到的困难，有想过放弃吗？最后如何克服？
__________________________________________________________________
2.
学懂游泳后，有什么感受？是否得到莫大的喜悦及满足感？
_______________________________________________________________
3.
有想过要游得更快更好吗？心中是否有任何计划？
__________________________________________________________________
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如不懂得游泳的同学，可就以下内容分享：
1.
什么是你学习游泳的障碍？
__________________________________________________________________
2.
學不懂游泳，使你有什么感受？

__________________________________________________________________
3.
你有想过要克服这些障碍/困难学会游泳吗？心中是否有任何计划？
__________________________________________________________________
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附件二
学生参考资料1

信念造就一生，坚毅成就美梦

方力申诉说自己个人的经历，他说：「凡事都可以排除逆境，最重要是对自己有信心，才会成功。」Alex从小便开始习泳，一直都很顺利，只是近两年他发觉在游水方面成绩没有进步，并在当时认识了一些新朋友，经常叫他不用练习，Alex亦觉得练习了也是差不多，于是便用这些时间去玩，最后游泳成绩不进却退。当时，他以为自己会从此放弃，后来幸得家人及教练的支持，才令他再振作起来。
方力申近来除了游泳训练外，还要兼顾学业和歌唱事业，但Alex明白到无论遇到什么困难，都不应放弃，要不断勇敢尝试及以坚忍不拔的毅力克服障碍。
方力申纪录
	项目
	时间

	50米背泳长池
	28秒70

	100米背泳长池 
	59秒71

	200米背泳长池
	2分05秒47  

	100米背泳短池  
	57秒11  

	200米背泳短池 
	2分01秒07  

	100米混合泳短池
	58秒75  

	200米混合泳短池   
	2分05秒21   

	400米混合泳长池  
	4分29秒02

	1500米自游泳短池
	15分57秒79


附件二
学生参考资料2

伏明霞在跳水方面所获得的卓越成就并不是一朝一夕得来的，而是以坚毅不屈、永不言败的精神一直坚持下去而得来的。原本伏明霞在受训期间一直吃了不少苦头，她初到跳水学校当插班生时，那时她还不会游泳，但其他小朋友已习泳了两年，经过一周在水里载浮载沉，不知喝了多少水，小明霞终由旱鸭子变成不会沉的水鸭子。但这并不代表她能平步青云，由于小明霞的膝盖特别大，线条不够美，需要用物理方法把它压少，这个过程是很痛苦的，每次压腿、拉肩都令小明霞痛得哭起来，泪水不断的伴着她度过一年多的艰辛训练，她的努力是没有白费的，在一九九三年的世界杯跳水赛中，伏明霞成功夺魁，成了中国又一位得到世锦赛、奥运及世界杯三大赛大满贯的跳水运动员。
但好景不常，伏明霞这时候要面对最大的挑战是由于当时她正处于发育年龄，她的体重、身高不断增长，而且一下子增加得很快，使她一时适应不来；再加上后起之秀的步步进迫、改项跳板等，更令她透不过气。九五年她曾说出以下一番话：「…我对自己都失去信心了，因为我付出了汗水，尽了力，却什么都得不到。我不比谈舒萍练的少，而别人却能站在领奖台上，而我却不行；我只有回到宿舍偷偷的哭，为什么我不行。」可想而知她当时所承受的压力，旁人也为之动容。
虽然经历重重障碍，但没减伏明霞的决心，经过她努力不懈的练习、不屈不挠的精神，她终于九五年的世界杯跳水赛，站到她梦寐以求的三米板冠军的领奖台上去。
资料来源： (1992年9月6日，明报周刊)
附件二
学生参考资料3
伏明霞历年得奖纪录：
* 悉尼奥运会蝉联三米板冠军，在连续三届奥运会中总共摘下四面金牌，平了跳    水皇帝卢根尼斯的纪录 (2000年9月28日)
* 悉尼奥运会与郭晶晶合作得双人三米板亚军 (2000年9月23日)
* 国际泳联跳水巡回赛香港站三米板亚军 (2000年6月3日)
* 蒙特利尔国际跳水赛，与李娜合作夺双人三米板冠军 (2000年5月)
* 济南全国冠军赛暨奥运会选拔赛，与郭晶晶合作取双人三米板冠军、个人三米
板亚军 (2000年4月)
* 悉尼世界杯跳水赛三米板季军 (2000年1月)
* 伏明霞复出跳水界，即在西班牙举行的世界大学生运动会上取得3米弹板、10米高台两枚金牌，再一次为中国人争光。(1999年)
* 在亚特兰大奥运会上获得女子3米弹板 、10米高台两枚金牌，成为近36年来唯一一位女子跳水双料冠军。(1996年)
* 第九届世界杯跳水赛三米跳板、女子团体、混合团体冠军 (1995年9月)
* 美国亚拉莫国际跳水大奖赛，与谈舒萍合作取得双人三米板冠军 (1995年)
* 罗马第七届游泳锦标赛跳台冠军 (1994年)
* 广岛亚运三米板亚军 (1994年)
* 世界杯高台冠军 (1993年)
* 在巴塞罗那奥运会上获得女子10米高台跳水金牌，成为世界跳水史上最年轻    的奥运金牌得主。(1992年)
* 世界跳水锦标赛高台冠军，成为年龄最小世界冠军 (1991年)
* 北京亚运会高台季军 (1990年)
* 美国佛罗里达国际公开赛冠军 (1990年5月)
* 加拿大国际跳水赛亚军 (1990年4月)
* 在美国西雅图友好运动会上获得女子10米跳台金牌。当时伏明霞还是十二岁，成为被载入健力士世界纪录大全中的最年轻的跳水世界冠军，至今仍未被打破。
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附件三


一人有一个梦想





你的目标：











你的计划：











你的进展：
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