	一.課程目標
	學習強化體能方法,養成終生運動習慣.

	二.課程內容
	1.健康體能理論.2.運動對體適能的功能.

3.提昇體適能各種方法. 4.體適能鍛練生活化.

	三.教材進度
	週次
	教材進度
	週次
	教材進度
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    養
	一.
	體適能運動練習原則.
	十.
	體適能之逃生體能(一).

1.安全逃生原則.

2.耐力式游泳.

3.仰式浮水之陸地訓練
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	二.
	心肺適能訓練與評量.

慢速與怏速跑之交替練習.
	十

一.
	體適能之逃生體能(二).

1.稀氧急走.超越障礙.

2.稀氧跪姿爮行30公尺.
	

	
	三.
	柔軟度訓練.

墊上運動基本動作介紹.
	十

二.
	體適能之逃生體能(三)

1.仰式蟲行.2.橫卧直體滾動.3爮竿瓟繩.走獨木橋.
	

	
	四.
	肌力訓練原則與方法.

重量訓練室器材應用.
	
	
	

	
	
	
	十

三.
	體適能之唯美運動(一).

1.有氧美膚運動.

2.臉部防皺紋運動.
	

	
	五.
	耐力訓練

武術站椿介紹.
	
	
	

	
	
	
	十

四.
	體適能之唯美運動(二).

1.美化大小腿運動.

2.消除蝴蝶袖運動.
	

	
	六.
	體重控制.

食量與運動.心理自我催
眠.耳穴食慾控制.
	
	
	

	
	
	
	十

五.
	體適能之唯美運動(三).

1.美眼.美聲運動.

2.豐胸運動.
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	七.
	體適能之抗病運動(一).

上身體操深呼吸心肺功能訓練(亀息大法之一).
	
	
	

	
	
	
	十

六.
	體適能之緩和情緒運動.

1.美式情緒舒發舞蹈.

2.美式踢踏舞簡易步伐.
	

	
	八.
	體適能之抗病運動(二).

活化神經傳導運動-微量全身振動.强化心血循環(點火功).
	
	
	

	
	
	
	十

七. 
	期末測驗.

1.書面作業評分.

2.術科自選測驗.
	

	
	九.
	體適能之抗病運動(三).

瑜珈體位法三式:頸背支撑倒位(調適胃功能).跪姿體後彎(強化腰力).

肩頸縮放運動-鬆肩. 
	十

八.
	學科期末測驗

註：給分標準:

術科測驗60%

學習精神:40%

参考書目與上學期同.
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