淡江大學體適能班課程綱要(下)

	課程目標
	1.提昇健康體適能(HRPF) 

2.享受運動歡樂

3.運動與生活緊密結合

	課程內容
	1.運動方式:校園活動      3.體適能運動處方

2.徒手及器械運動　　     4.飲食熱量的估算

	教材進度
	週次
	教材進度

	
	一
	1.課程簡介、服裝規定、上課注意事項
2.體育遊戲(認識朋友)

	
	二
	1.自我體適能檢測(坐姿體前彎、仰臥起坐、BMI指數)
2.靜態與動態伸展操

	
	三
	1.如何成為體力充沛的人（腹部訓練、胸部訓練、背部訓練）
2.如何成為體力充沛的人（腳部訓練、背部訓練、肩部訓練）

	
	四
	1.基礎肌力訓練（全身肌力、腹部肌力）
2.基礎肌力訓練（上肢肌力、下肢肌力）

	
	五
	1.運動影片欣賞(馬拉松小子)
2.伸展運動的基本型態（腰、腹、腳、足、頸、踝、臂、肩）

	
	六
	1.柔軟訓練
2.整理運動

	
	七
	1.靜態伸展操
2.校園漫步

	
	八
	1.靜態伸展操
2.校園健走

	
	九
	1.靜態伸展操
2.校園慢跑

	
	十
	期中考

	
	十一
	1.運動電影欣賞(阿普正傳)
2.MV影片欣賞

	
	十二
	1.理想的體適能運動項目（健走、慢跑、游泳、自行車）
2.雙人伸展運動

	
	十三
	1.球類活動（籃球或棒球）　　　　　　2.運動按摩

	
	十四
	1.運動營養（能量補給）　　　　　　　2.運動傷害的預防與治療

	
	十五
	1.肌力測驗（上肢、腹肌、下肢）　　　2.耐力測驗(跑走800及1600公尺)

	
	十六
	1.個人體適能運動處方(平日與假日)　　2.體育遊戲

	
	十七
	1.運動項目補測　　　　　　　　　　　2.體育遊戲

	
	十八
	期末考週

	備　　註
	


