淡江大學強力塑身興趣班課程綱要(上)
	課程目標
	1. 塑造肌肉型態並改變肌肉脂肪比率

2. 提升身體適能且提高生命品質

3. 建立正確運動訓練觀念進而避免運動傷害

	課程內容
	1. 塑身計劃擬定

2. 主要肌群訓練

	教材進度
	週次
	教材進度

	
	一
	課程簡介

	
	二
	暖身運動及主要大肌群解剖生理

	
	三
	訓練原則及伸展運動

	
	四
	主要肌群最大肌力測定

	
	五
	塑身訓練計劃擬定

	
	六
	胸大肌及上背肌群訓練

	
	七
	上肢肌群訓練

	
	八
	腰部肌群及下背肌群訓練

	
	九
	下肢肌群訓練

	
	十
	期中考

	
	十一
	特殊體型訓練計劃範例(男)

	
	十二
	特殊體型訓練計劃範例(女)

	
	十三
	營養與塑身

	
	十四
	營養與塑身

	
	十五
	術科測驗

	
	十六
	術科測驗

	
	十七
	口試

	
	十八
	期末考週

	給分標準
	1. 術科50%     3.作業10%

2. 口試20%     4.出席及精神20%

	參考書目
	1. GETTING STRONGER,BILL PEARL,SHELTER PUBLICATIONS.INC

2. RESOURCE MANUAL FOR GUIDELINES FOR EXERCISE

3. TESTING AND PRESCRIPTION,5 EDITION,ACSM.

4. 塑身教材(蔡忻林1998)
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