淡江大學男女體重控制興趣班課程綱要

                               授課教師：陳怡頻

一、課程目標

1. 提昇健康體能

2. 減少體脂肪、雕塑身材

3. 養成終身規律運動的習慣
二、課程內容

1. 認識健康體能

2. 體重控制與運動處方
3. 飲食營養與體重控制
  三、教材進度  週次                  教材進度

                一   課程介紹.上課注意事項.評量標準.伸展操.分組填量個人資料

                二   伸展操.自我簡易健康檢查.器材的使用與維護

                三   如何增強肌肉適能（負荷量.次數.回合數）預防運動傷害

                四   如何提昇心肺耐力（運動強度.時間.頻數）

                五   伸展操.重量訓練實施原則與注意事項

                六   暖身.循環有氧與肌力訓練.緩和運動

                七   伸展操.身體大肌肉群訓練（大腿.胸部.背部.小腿.肩部）

                八   大腿＋臀部.胸部＋上臂.背部＋大腿後部.小腿＋踝部.肩部＋上臂後側

                九   認識食物的熱量與營養

                十   暖身.有氧運動.結合同伴抗力運動.柔軟度

                十一 伸展操.肌力訓練.運動安全

                十二 暖身.心肺耐力訓練.緩和運動

                十三 伸展操.大肌肉群訓練.緩和運動

                十四 伸展操.各肌群訓練.緩和運動

                十五 測驗

                十六 評估訓練前.後結果

四、給分標準

                測驗：60﹪      

                出席率及學習精神：40﹪

五、參考書目

               健康體能理論與實際.

               運動與健康.

               運動與營養.

               熱量控制DIY.
