淡江大學94學年度第一學期課程教學計畫表(格式二)
壹、科目名稱：重量訓練（男女生興趣選項）

貳、授課老師：李昭慶

參、開課系所班級：

肆、必選修：必修

伍、學分數：0學分

陸、先修科目：

柒、教學內容及進度：

1、 重量訓練的介紹及教學進度說明

2、 重量訓練的基本解剖學和肌肉功能
3、 重量訓練的優點＆重量訓練的訓練原則
4、 各部位肌群的練習方法
5、 影響重量訓練效果的因素
6、 訓練課程的設計與安排
7、 各項（部位）重量訓練的動作
8、 機械式訓練器材

9、 FREE WEIGHT EXERCISES

10、 以身體作為負荷的阻力訓練

捌、授課方式：講解、示範、分組練習

玖、教學設備： 游泳池、浮板

拾、教材課本： 

拾壹、參考書籍： 

拾貳、成績考核方式：

	
	平時成績：  40      ％

	
	期中考成績：   30   ％

	
	期末考成績：   30   ％

	
	讀書報告：      ％

	
	其他（                      ）：       ％


拾參、備考：

