淡江大學   97   學年度第 2 學期課程教學計畫表(格式一)
授課科目名稱：體適能
授課教師：    蔡慧敏      

	開課班級
	男女合班        eq \o(\s\up 6(系),\s\do 6(所))(日、進、研)   年   班
	必/選修
	 修

	學分數
	    學分    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
	02/18
	【體育館3FSG323重量訓練室】
場館介紹、課程簡介、上課規定。

	
	第二週
	02/25
	認識體適能與評估方法

	
	第三週
	03/04
	重量室器材介紹與操作方式
伸展操介紹與操作（動態與靜態）

	
	第四週
	03/11
	體適能檢測

	
	第五週
	03/18
	運動處方介紹與設計

	
	第六週
	03/25
	運動與身體組成

	
	第七週
	04/01
	心肺適能運動和有氧運動的原則與實際操作

	
	第八週
	04/08
	柔軟度訓練方式的原則與實際操作

	
	第九週
	04/15
	肌力和肌耐力訓練方式的原則與實際操作

	
	第十週
	04/22
	期中考試週

	
	第十一週
	04/29
	重量訓練運動處方與實際操作

	
	第十二週
	05/06
	體重控制與減肥的運動處方與實際操作（1）

	
	第十三週
	05/13
	體重控制與減肥的運動處方與實際操作（2）

	
	第十四週
	05/20
	綜合練習

	
	第十五週
	05/27
	綜合練習

	
	第十六週
	06/03
	測驗

	
	第十七週
	06/10
	測驗

	
	第十八週
	06/17
	期末考試週

	講授方式
	ˇ
	課堂講授
	
	分組討論
	
	參觀實習  
	
	其他（         　）

	教學設備
	ν
	田徑場
	ν
	重量訓練室
	
	其他（　　　　                       ）

	成績考核方式
	
	平時成績： 40 ％
	
	期中考成績：20％
	
	期末考成績：  30 ％

	
	ν
	讀書報告：  10   ％
	ν
	其他（            ）：        ％

	備註
	1. 上課期間一律著運動服裝及球鞋，嚴禁襯衫、牛仔褲（裙）、皮鞋、涼鞋及戴帽運動，以避免造成運動傷害。
2. 上課期間請自備毛巾。
3. 請勿在場邊或器材上睡覺，以避免影響他人上課情緒。
4. 參考書籍：教師體適能指導手冊


