	                                                我終於學會了游泳((內容大綱



個人成長及健康生活

                                                         (初中/高中)
生活事件：我終於學會了游泳 

（內容大綱） 

一.
示例概要：

	生活在現今物質富庶、生活舒適的社會的學童，嬌生慣養，只要稍嘗苦頭，便會放棄，不能貫徹始終。本教案以「我終於學會了游泳」為生活事例，讓學生明白要學懂一種技能必須要下苦功，並要持有不怕失敗、不怕困難、從失敗中求改進、從困難中求自強的堅毅不屈的精神。


2. 關鍵辭彙：
	
	(甲)
	價值觀和態度
	：
	堅毅、勇敢、積極

	
	(乙)
	概念
	：
	不怕困難、永不言敗、堅毅不屈

	
	(丙)
	共通能力
	：
	自我管理能力


三. 學習目標：以堅毅不屈的精神克服困難

四、學習重點：

	價值觀/態度
	生活事件（討論重點）
	

	堅毅、積極
	我終於學會了游泳（從學習游泳的經歷認識堅毅不屈的精神是成功的重要因素）
	


五.學與教策略

	         策略

事例
	學習活動 (時間)
	形式
	跟進活動

	我終於學會了游泳
	透過教師展示游泳選手照片/圖片、分享和討論等活動，培養學生以堅毅不屈的精神學懂一種技能/知識。
附件一至四（35分鐘）
	班主任課/德育課/生活教育課/個人成長小組

	藉「一人有一個夢想」幫助學生自訂學習一項技能/知識的計劃，並加以實踐




六.延展及應用

	延展：
	就「我終於學會了游泳」這示例，幫助學生學會以堅毅不屈的精神克服困難。除了這示例外，教師可視乎需要，以其他實例，設計有關學與教材料。例如：以「我收到成績表」的實例來幫助學生以堅毅、自律、勤奮的精神面對學習上的問題，或以「我參加歷奇訓練活動」的實例來幫助學生養成刻苦鍛鍊、不怕艱辛的精神。

	
	

	應用：
	教師可考慮選取示例中的活動於週會或集會中進行，與初中學生一討論有關課題。

學校嘗試為學生辦【歷奇為本訓練課程】、各類型體育技術訓練班及各項目之校隊訓練等，以培養學生勇於面對困難和堅毅不屈的精神。（盡量借助外界資源或與外界機構聯合辦）




個人成長及健康生活

                                                   (初中/高中)
生活事件：我終於學會了游泳

目的：1.幫助學生明白要學懂一種技能必須要下苦功。

2.培養學生勇於面對挑戰、從失敗中求改進、從困難中求自強的堅毅不屈精神。  

教材：1. 游泳選手方力申/伏明霞的照片/圖片（教師預先搜集）

      2. 學生工作紙

課時： 35分鐘

形式： 班主任課/德育課/生活教育課/個人成長小組

流程：

	教學步驟(時間)
	學習重點


	活動一：引發動機（5分鐘）

內容：
1. 教師可預先收集游泳選手方力申/跳水皇后伏明霞的照片/圖片。

2. 教師向學生展示游泳選手方力申/跳水皇后伏明霞的照片/圖片。

3. 教師提問：

· 你認識照片/圖片中的人嗎？他/她是誰？

· 他/她擅長什麼體育項目？

· 你羨慕他/她在游泳/跳水方面的成就嗎？為何？
· 你有決心想學會游泳嗎/你有決心想游得更好嗎？
	(借助出色泳手、金牌跳水選手引發學生聯想自身經驗



	活動二：學生分享個人經驗及感受（15分鐘）

內容：

1.教師著學生完成【學生工作紙】(見附件二) 第一及第二題

2.教師邀請：

懂得游泳的同學，就工作紙內容分享第一及第二題：

· 曾經遇到的困難，有想過放棄嗎？最後如何克服？

· 學懂游泳後，有什麼感受？是否得到莫大的喜悅及滿足感？

· 有想過要游得更快更好嗎？心中是否有任何計劃？

不懂得游泳的同學，就工作紙內容分享第一及第二題：

· 什麼是你學習游泳的障礙？

· 學不懂游泳，使你有什感受？

· 你有想過要克服這些障礙/困難學會游泳嗎？心中是否有任何計劃？

3.就同學分享的內容，教師可將重點歸納指出積極態度、堅毅不屈的精神和勇敢面對挑戰是成功克服困難的重要因素。
	(反思自身經驗，並從同學經驗中學習

(讓學生明白要有堅毅不屈的精神才能克服困難，並從中訓練學生的自我管理能力，例如：如何約束自己以達成目標




	活動三：堅毅成就美夢（15分鐘）

內容：

1. 教師派發游泳選手方力申/跳水皇后伏明霞的個人資料

供學生討論（見附件三）【學生參考資料】
2. 就閱讀內容，教師提問：
· 方力申/伏明霞在練習游泳/跳水方面有遇到困難和挫折嗎？是什麼困難和挫折呢？
· 他/她當時有想過放棄嗎？
· 最後他怎樣克服面前的障礙和困難？
· 從他/她的奮鬥經歷裡，你認為方力申/伏明霞有什麼價值與態度是值得你們學習的？
· 你相信「信念造就一生，堅毅成就美夢」嗎？請解釋。
3. 請學生完成【學生工作紙】第三題。
	(藉了解別人經驗，幫助學生明白成功必定要下苦功，並要持之以恆地把事情做好 

(讓學生思考當面對障礙和困難時，應持什麼價值與態度

	跟進活動：一人有一個夢想（見附件四）
教師可將「一人有一個夢想」計劃在課後派發給學生，並鼓勵他們訂立目標，然後編訂計劃，按步就班的完成所訂立目標，教師可設定某一時間後再審查學生進度或成績，然後選出三位最有堅毅精神完成目標的學生給予獎勵。
	(鼓勵學生將構思付諸行動，並持之以恆地把事情做好，自我鞭策，從而訓練學生自我管理能力


                                                                附件一 

學生工作紙

如懂得游泳的同學，可就以下內容分享：

1.
曾經遇到的困難，有想過放棄嗎？最後如何克服？

__________________________________________________________________

2.
學懂游泳後，有什麼感受？是否得到莫大的喜悅及滿足感？

_______________________________________________________________

3.
有想過要游得更快更好嗎？心中是否有任何計劃？

__________________________________________________________________
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如不懂得游泳的同學，可就以下內容分享：

1.
什麼是你學習游泳的障礙？

__________________________________________________________________

2.
學不懂游泳，使你有什感受？

__________________________________________________________________

3.
你有想過要克服這些障礙/困難學會游泳嗎？心中是否有任何計劃？

__________________________________________________________________
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附件二

學生參考資料1

信念造就一生，堅毅成就美夢


方力申訴說自己個人的經歷，他說：「凡事都可以排除逆境，最重要是對自己有信心，才會成功。」Alex從小便開始習泳，一直都很順利，只是近兩年他發覺在游水方面成績沒有進步，並在當時認識了一些新朋友，經常叫他不用練習，Alex亦覺得練習了也是差不多，於是便用這些時間去玩，最後游泳成績不進卻退。當時，他以為自己會從此放棄，後來幸得家人及教練的支持，才令他再振作起來。
方力申近來除了游泳訓練外，還要兼顧學業和歌唱事業，但Alex明白到無論遇到什麼困難，都不應放棄，要不斷勇敢嘗試及以堅忍不拔的毅力克服障礙。

方力申紀錄
	項目
	時間

	50米背泳長池
	28秒70

	100米背泳長池 
	59秒71

	200米背泳長池
	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米混合泳長池  
	4分29秒02

	1500米自游泳短池
	15分57秒79


附件二

學生參考資料2

伏明霞在跳水方面所獲得的卓越成就並不是一朝一夕得來的，而是以堅毅不屈、永不言敗的精神一直堅持下去而得來的。原本伏明霞在受訓期間一直吃了不少苦頭，她初到跳水學校當插班生時，那時她還不會游泳，但其他小朋友巳習泳了兩年，經過一週在水裡載浮載沉，不知喝了多少水，小明霞終由旱鴨子變成不會沉的水鴨子。但這並不代表她能平步青雲，由於小明霞的膝蓋特別大，線條不夠美，需要用物理方法把它壓少，這個過程是很痛苦的，每次壓腿、拉肩都令小明霞痛得哭起來，淚水不斷的伴著她度過一年多的艱辛訓練，她的努力是沒有白費的，在一九九三年的世界盃跳水賽中，伏明霞成功奪魁，成了中國又一位得到世錦賽、奧運及世界盃三大賽大滿貫的跳水運動員。
但好景不常，伏明霞這時候要面對最大的挑戰是由於當時她正處於發育年齡，她的體重、身高不斷增長，而且一下子增加得很快，使她一時適應不來；再加上後起之秀的步步進迫、改項跳板等，更令她透不過氣。九五年她曾說出以下一番話：「…我對自己都失去信心了，因為我付出了汗水，盡了力，卻什麼都得不到。我不比談舒萍練的少，而別人卻能站在領獎台上，而我卻不行；我只有回到宿舍偷偷的哭，為什麼我不行。」可想而知她當時所承受的壓力，旁人也為之動容。
雖然經歷重重障礙，但沒減伏明霞的決心，經過她努力不懈的練習、不屈不撓的精神，她終於九五年的世界盃跳水賽，站到她夢寐以求的三米板冠軍的領獎台上去。
資料來源： (1992年9月6日，明報周刊)
附件二

學生參考資料3
伏明霞歷年得獎紀錄：
* 悉尼奧運會蟬聯三米板冠軍，在連續三屆奧運會中總共摘下四面金牌，平了跳    水皇帝盧根尼斯的紀錄 (2000年9月28日)
* 悉尼奧運會與郭晶晶合作得雙人三米板亞軍 (2000年9月23日)
* 國際泳聯跳水巡迴賽香港站三米板亞軍 (2000年6月3日)
* 蒙特利爾國際跳水賽，與李娜合作奪雙人三米板冠軍 (2000年5月)
* 濟南全國冠軍賽暨奧運會選拔賽，與郭晶晶合作取雙人三米板冠軍、個人三米
板亞軍 (2000年4月)
* 悉尼世界盃跳水賽三米板季軍 (2000年1月)
* 伏明霞復出跳水界，即在西班牙舉行的世界大學生運動會上取得3米彈板、10米高台兩枚金牌，再一次為中國人爭光。(1999年)

* 在亞特蘭大奧運會上獲得女子3米彈板 、10米高台兩枚金牌，成為近36年來唯一一位女子跳水雙料冠軍。(1996年)

* 第九屆世界杯跳水賽三米跳板、女子團體、混合團體冠軍 (1995年9月)

* 美國亞拉莫國際跳水大獎賽，與談舒萍合作取得雙人三米板冠軍 (1995年)

* 羅馬第七屆游泳錦標賽跳台冠軍 (1994年)

* 廣島亞運三米板亞軍 (1994年)
* 世界盃高台冠軍 (1993年)
* 在巴塞羅那奧運會上獲得女子10米高台跳水金牌，成為世界跳水史上最年輕    的奧運金牌得主。(1992年)
* 世界跳水錦標賽高台冠軍，成為年齡最小世界冠軍 (1991年)
* 北京亞運會高台季軍 (1990年)
* 美國佛羅里達國際公開賽冠軍 (1990年5月)
* 加拿大國際跳水賽亞軍 (1990年4月)
* 在美國西雅圖友好運動會上獲得女子10米跳台金牌。當時伏明霞還是十二歲，成為被載入健力士世界紀錄大全中的最年輕的跳水世界冠軍，至今仍未被打破。
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附件三






















































一人有一個夢想





你的目標：











你的計劃：











你的進展：
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