淡江大學九十七學年度第一學期體適能教學計劃表
1、 科目名稱：體適能興趣班
2、 授課教師：林啟東
3、 開課系所班級：興趣分組班
4、 必選修：必修
5、 學分數：0

6、 教學內容及進度
課程目標                            課程內容  

1. 健康體能觀念                     1.健康體能簡介
2. 提昇體適能的方法與認知           2.暖身活動與伸展操
3. 養成終身運動的習慣               3.心肺適能的活動，有氧運動的介     

                                    紹    
                                   4.肌力訓練的原則與方法

                                   5.肌力訓練(器材的負荷)肌耐
                                     力訓練

                                   6.重量訓練的運動處方

                                   7.體重控制與減肥的運動處方    
                                 8.心肺耐力、肌力、柔軟度的綜合練習 

                                 9.期末測驗(肌力、柔軟度、心肺耐力)                       
柒、教學設備：重量訓練

捌、成績考核方式：                      

    一、技能測驗：60﹪
    二、運動道德、學習精神40﹪
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