淡江大學95學年度第2學期課程教學計畫表
授課科目名稱：體適能興趣班
授課教師：王元聖          

	開課班級
	eq \o(\s\up 6(系),\s\do 6(所))(日、進、研)   年   班
	必/選修
	修

	學分數
	  0 學分 2小時（ 單、上、下 學期     學分）
	先修科目
	

	教學內容
及進度
	週次
	月／日
	內容

	
	第一週
	
	上課規定講解、體適能課程簡介、重量訓練場地介紹

	
	第二週
	
	體適能安全導論與實作、能力分級測驗

	
	第三週
	
	體脂肪檢測—前測

	
	第四週
	
	有氧與無氧運動的介紹

	
	第五週
	
	柔軟度訓練方法介紹與實際操作

	
	第六週
	
	肌力訓練方法與實際操作

	
	第七週
	
	肌耐力訓練方法與實際操作

	
	第八週
	
	各部位肌群的練習方法

	
	第九週
	
	各部位肌群的練習方法

	
	第十週
	
	期中考週

	
	第十一週
	
	各部位肌群的練習方法

	
	第十二週
	
	各部位肌群的練習方法

	
	第十三週
	
	循環訓練方法介紹與實際操作

	
	第十四週
	
	心肺耐力檢測

	
	第十五週
	
	體脂肪檢測—後測

	
	第十六週
	
	術科測驗

	
	第十七週
	
	術科測驗

	
	第十八週
	
	期末考週

	講授方式
	V
	課堂講授
	V
	分組討論
	V
	參觀實習  
	
	其他（　　　　　　　）

	E-Mail
	 119391@mail.tku.edu.tw
	研究室
	SG 310

	聯絡電話
	 02-2621-5656 # 3266（校內分機）  

	成績考核方式
	
	平時成績：20   ％
	
	出缺勤惰：40   ％
	
	術科測驗成績： 40 ％

	
	
	其他（加分：體脂肪降低3 ）：    5  ％


★、平常成績相關說明：
1、 無故缺席，每次扣學期成績5分（三次曠課，即扣考），各項請假每次扣2分，遲到扣1分，遲到30分鐘以上算缺席。
2、 請假的相關規定，請在該堂課程結束前想辦法聯繫，可透過電話、E-Mail等方式聯絡老師，事後請假一律不准。（如此簡易的請假方式您如果還不能配合，請退選！）
3、 上課一律穿著運動服，違規每次扣學期成績1分。（請自備換穿乾淨運動鞋入內）
4、 請自備個人近照大頭照一張。






