淡江大學98學年度第一學期課程教學計畫表(格式二)
壹、科目名稱：男女生體育—體適能
貳、授課老師：李昭慶
參、開課系所班級：
肆、必選修：必修
伍、學分數：0學分
陸、先修科目：
柒、教學內容及進度：

1、 課程內容介紹＆教學進度＆上課相關規定

2、 身體適能的一般概念＆提升身體適能的方法與運動安全注意事項

3、 身體柔軟性的基本概念與訓練方法。

4、 有氧適能的提升與改善方式。

5、 基本解剖學及其肌肉功能＆肌肉適能的提升與改善方法。

6、 體重控制與飲食攝取。

捌、授課方式：講解、示範、分組練習
玖、教學設備：重量訓練室、田徑場、校園、游泳池、韻律教室 

拾、教材課本： 

拾壹、參考書籍：
拾貳、成績考核方式：

	
	平時成績：  40      ％

	
	期中考成績：   30   ％

	
	期末考成績：   30   ％

	
	讀書報告：      ％

	
	其他（                      ）：       ％


