淡江大學   96   學年度第 2 學期課程教學計畫預定表
授課科目名稱：體適能


授課教師：盧瑞山
	開課班級
	大一體育興趣班
	eq \o(\s\up 6(系),\s\do 6(所))(日、進、研)   年   班
	必/選修
	必  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
	2/22
	上課注意事項，學期成績評量方式解說

	
	第二週
	2/29
	享受運動樂趣，提昇生命品質

	
	第三週
	3/07
	認識健康體能(規律運動，常保健康)

	
	第四週
	3/14
	健康與時間管理(體重控制與飲食平衡)

	
	第五週
	3/21
	活力滿點(美好的一天)

	
	第六週
	3/28
	當我們全家人運動在一起(腰帶愈長，生命愈短)

	
	第七週
	4/04
	健康體能的自我評估(健康促進方案)

	
	第八週
	4/11
	居家健康操(沒時間運動，就有時間生病)

	
	第九週
	4/18
	徒手運動與器械運動之簡介與使用

	
	第十週
	4/25
	期中考試週

	
	第十一週
	5/02
	運動減肥應有的認識(減肥聖經之解說與實施)

	
	第十二週
	5/09
	循環運動遊戲(增強有氧適能的新方向)

	
	第十三週
	5/16
	校園巡禮，悠遊自在(日行一萬步，健康有保固)

	
	第十四週
	5/23
	鐵馬人生(時時刻刻動起來)

	
	第十五週
	5/30
	運動傷害的預防與處理(保健重於治療)

	
	第十六週
	6/06
	運動按摩的時機與要領(單人與雙人)

	
	第十七週
	6/13
	終身運動計畫之排定(選定項目，持之有恆)

	
	第十八週
	6/20
	期末考試週

	講授方式
	●
	課堂講授
	●
	分組討論
	●
	實務操作  
	●
	校內、外活動

	教學設備
	●
	電腦
	●
	投影機
	●
	其他（ 體 適 能 教 室 ）

	教材課本
	無

	參考書籍
	自我體能訓練＆運動傷害預防，減肥聖經，國民體能檢測實務手冊，

健康體能的理論與實際，活力滿點，運動按摩，體育遊戲

	批改作業篇數
	無
	備  註
	本欄位僅適用於所授課程需批改作業之教師填寫。

	成績考核方式
	●
	平時成績：30%
	●
	學科考成績：10%
	
	體能測驗：30%

	
	●
	自我體能實務操作
報告表：30%
	●
	其他：1.視上課情況及學習態度加減分
      2.視參與校內外活動次數加減分

        (健走、路跑、單車等)

	備考
	1. 本表格式請參考使用，教學計畫表格有兩種，授課教師可至教務處網頁各項表單中下載，
任擇一種使用。
2.自製格式請具備上述項目。
3.教學計畫表上傳步驟：請從教務處網頁依「教學計畫表上傳」指示進入。








