淡江大學98學年度第1學期課程教學計畫表
【本課程為體適能系列課程，修課同學必須參與體適能檢測活動，上課地點為SG323，請自備毛巾、飲用水及室內專用鞋】
壹、科目名稱：男、女生體育-重量訓練興趣班
貳、授課老師：黃谷臣（行動電話：0939860631 校內電話：02-26215656＃3258）
MSN / E-mail：tkuped@mail.tku.edu.tw

參、開課系所班級：大學日間部二、三年級
肆、必選修：必修
伍、學分數：0學分
陸、教學內容及進度：
	第一週
	課程大綱介紹，上課注意事項說明


	第二週
	重量訓練歷史、訓練原則（身體組成測量）

	第三週
	上肢肌群訓練的方法

	第四週
	器材操作說明與實作

	第五週
	實作（體適能測驗1）

	第六週
	實作（體適能測驗2）

	第七週
	心肺適能訓練方法

	第八週
	器材操作說明與實作

	第九週
	實作

	第十週
	期中考週

	第十一週
	下肢肌群訓練的方法

	第十二週
	器材操作說明與實作

	第十三週
	實作

	第十四週
	軀幹肌群訓練的方法

	第十五週
	器材操作說明與實作

	第十六週
	實作

	第十七週
	術科測驗

	第十八週
	期末考試週


柒、成績考核方式：
	V
	出缺勤惰：60％

	V
	術科測驗：30％

	V
	教師增減分：10％


捌、教材課本：請參閱教學平台的資料
玖、測驗項目：
1、 自編訓練演練：依重量訓練室所有器材編制一套訓練訓練流程。（15％）
2、 身體組成改變率：依INBODY3.0測量結果，比較學期初與學期後之改變率，與自行設定目標之達成率給分（15％）。
拾、平常成績相關說明：
1、 無故缺席，每次扣學期成績5分（三次曠課，即扣考），各項請假每次扣2分，遲到扣1分，遲到30分鐘以上算缺席。
2、 請假的相關規定，請在該堂課程結束前想辦法聯繫，可透過手機、簡訊、MSN等方式聯絡老師，事後請假一律不准。（如此簡易的請假方式您如果還不能配合，請勿選入或及早退選！）
