淡江大學體適能興趣班課程綱要(上)         教師:李國雄
	一.課程目標
	學習强化體能方法,養成終身運動習慣.

	二.課程內容

	1.健康體能的重要性.2.運動對體適能的功能.

3.提昇體適能各種方法. 4.體適能鍛練與應用.

	三.教材進度
	週次
	教材進度
	週次
	教材進度

	
	一.
	1.體適能簡介2.活動:肌力,肌耐力,心肺功能,柔軟度,體脂比之例舉運動.
	九.
	1.熱身運動概念.
2.活動:伸展體操介紹.

3.重量訓練器械自選鍛練.

	
	二.
	1.分析14項民間體適能運動.

2.活動:慢跑,跳繩,脚踏車,呼拉圈等之例舉運動. 
	十.
	1.運動疲勞防護處理.
2.按摩肌肉手法練習.

3.重量訓練器械自選鍛練.

	
	三.
	1.熱量攝取及運動消耗計算法.
2.活動:有氧心肺功能運動-跳繩,怏跑.
	十
一.
	1.了觧運動傷害及危機意識.
2.運動受傷處理手法練習.

3.體適能培養體能自選鍛練-肌力.

	
	四.
	1.自訂熱量攝取及運動項日表.
2.活動:怏速健步800公尺,自測.
	十
二.
	1.超角度運動傷害之認識及糾正.
2. 體適能培養體能自選鍛練-肺活量.

	
	五.
	1大學生如何培養運動習慣.
2.活動:啞鈴胸肌鍛練介紹.
	十
三.
	1.體適能鍛練應用於逃生體能.
2.超越障礙及爬繩遊戲-肌耐力.

	
	六.
	1.上班族如何安排有效的運動.
2.活動:重量訓練之器材介紹.
3.跑步機之耐力及肺活量訓練.
	十
四.
	1.體重控制及減肥運動處方.
2.飲食控制處方:耳穴神絰按壓法.

自我催眠控食處方.
3.身體各関節柔軟操練習.

	
	七.
	1.住家人士運動處方.
2.活動:鍛練柔軟度的運動介紹.
	十
五.
	1. 體適能強化之體型美表現..
2.心肺功能,肌耐力,柔軟度綜合練習.

	
	八.
	1.期中測驗.
	十
六.
	期末測驗

	四.給分標準
	術科測驗:60%.學習精神:40%.

	五.参考書日
	教師體適能指導手冊-教育部印行. 體適能運動叢書.

	六.備    註
	


