暑假闲暇生活活动方案征集
	设计者（家长）：林备瑜
	学生：林同源
	班级：五（5）班

	活动内容
	参加小区“海豚计划”游泳项目

	活动目的
	游泳既是一项强身健体的活动，又是度过暑期高温天气的最好办法。

	活
动

具

体

步

骤
	1、放暑假后马上报名参加桂花城“海豚计划”游泳项目（免费）；
2、根据要求，按时到医院参加体检；

3、根据“海豚计划”教学内容，学习蛙泳：

    学习时间          学习内容

  7月18日    学习憋气、身体在水中飘浮

7月19日    学习蛙泳手和腿的基本动作

7月20日    练习蛙泳手和腿动作

7月21日    学习换气

7月22日    换气练习

7月23日    学习手、腿动作和换气

7月24日    继续学习手、腿动作和换气

7月25日    自由练习

7月26日    复习蛙泳基本动作

7月27日    和小朋友蛙泳比赛

4、学会蛙泳后，每天坚持锻炼1-2个小时

5、到暑假后期，在熟练掌握蛙泳技能后，再争取学会自由泳，并进一步提高游泳速度。




