淡江大學97學年度第 1 學期課程教學計畫表(格式二)
壹、科目名稱：興趣班 
貳、授課老師：洪敦賓
參、開課系所班級：適應體育班
肆、必選修：必修
伍、學分數：0
陸、先修科目：
柒、教學內容及進度：

第一階段

基本身体技能學習

第二階段

心肺訓練原則

個人心肺活動設計

第三階段

肌肉適能訓練
肌肉適能講解 胸部訓練、腿部訓練

第四階段

心肺適能講解 自我訓練方法

球類運動

個人運動處方設計
運動處方設計方法與原則

捌、授課方式：
玖、教學設備：
拾、教材課本：  重量訓練原則、体適能設計原則

拾壹、參考書籍：fitness.com、adapted.com

拾貳、成績考核方式：

	
	平時成績：60       ％

	
	期中考成績：      ％

	
	期末考成績：40     ％

	
	讀書報告：      ％

	
	其他（                      ）：       ％


拾參、備考：

