淡江大學98學年度第2學期課程教學計畫表
	程名稱
	（中）男．女生體育－體適能興趣班
	授課教師
	謝幸珠

	
	（英）PHYSICAL EDUCATION-PHYSICAL FITNESS
	
	

	開課系級
	（中）體育興趣日Ｃ　
	開課資料
	■必修

□選修
	□0（單學期）
□1（上學期）   ■2（下學期） □3（第3學期）
	  0學分
	先修科目
	（中）無

	
	（英）TGUPB0C
	
	
	
	
	
	（英）NONE

	體育課程實施目標
	學生基本能力

	一、提升身體適應能力

二、建立正確體育概念

三、增進運動技能

四、體驗運動參與樂趣


	A養成終生規律運動習慣

B提升健康體適能的能力

C具備運動休閒及健康生活知能的能力

D具備理解體育運動知識的能力

E具備團隊合作精神

F了解該項運動特殊性與技能

G具備正確運動方法的能力

H具備運動鑑賞的能力

I促進和諧的人際關係

J體驗自我超越樂趣

	 課程簡介 （限50~100字）
	（中）體適能是指人們為適應日常生活、身體活動與環境的能力。體適能較好的人在日常生活或工作中，從事體能性活動或運動皆有較佳的適應能力，且較不易產生疲勞或力不從心的感覺。文明社會中，人類身體活動的機會越來越少，營養攝取越來越高，工作壓力相對增加，使意識到維持良好體適能和規律運動的重要性逐漸提高。

	
	（英）The purpose of every individual is his/her ability of adapting daily life, physical activities, and the given environment. If one has a positive health-related physical fitness during working time and everyday life, one will have a more superior adapting ability while engaging in physical activities or exercising. In the contemporary society, there are fewer chances for human beings to perform physical activities, and more chances to take more nutritious food. In addition, nowadays the working pressure is relatively higher when compared to the past. Thus, people are gradually aware of the importance of a good health-related physical fitness and regular exercising.

	本課程教學目標與學生基本能力相關性

一、目標層次（選填）：1記憶、2瞭解、3應用、4分析、5評鑑、6創造。

二、單項教學目標分別對應「目標層次」有多項時，僅填列最高層次項即可（例如：「目標層次」可對應2、3項時，僅取3；對應3、5、6項時僅取6）。惟各項課程教學目標對應該系「學生基本能力」時，則可填列多項「學生基本能力」（例如：A、AD、BEF）。

	中文
	英文
	相關性

	
	
	目標層次
	學生基本能力

	1.瞭解學習體適能的自我評量


	1. Realizing and learning the self-examination of one’s health-related physical fitness.
	2
	B

	2.提昇健康體適能的方式與擬訂運動處方的原則


	2 The ways of increasing one’s health-related physical fitness and the rules of designing physical prescriptions.
	3
	DFJ

	3.運動習慣的養成以達成健康促進目標
	3 Cultivating a habit of regular exercising as a goal to improve one’s health conditions.
	3
	ABGH

	課程目標之教學策略與評量方法

	課程目標
	教學策略（課堂講授、分組討論、參觀實習、其他）
	評量方法（出席率、報告、討論、小考、期中考、期末考、其他）

	1.瞭解體適能的定義
	課堂講授
	期末測驗、出席率

	2.體適能與身體活動
	課堂講授、分組練習
	期末測驗、出席率

	3.體適能與終身運動
	課堂講授、分組討論
	期末測驗、出席率

	授 課 進 度 表

	週次
	內容（Subject/Topics）
	備註

	1
	1. 上課規定、教學計畫、認識體適能與健康體適能

2. 重訓室器材介紹與使用、熱身運動
	

	2
	1.重訓室器材使用、注意事項與實務操作

2.熱身運動的生理效果、心肺適能概念 

3.徒手操：肌力、柔軟度、平衡與核心肌群等組合動作
	

	3
	1.健康體適能檢測及其意義
2.健康體適能前測：一分鐘仰臥起坐、坐姿體前彎、立定跳遠、

800或1600公尺跑走 
	

	4
	1.檢測結果對照全國常模等級以了解個人體適能狀況 

2.提高心肺功能的運動處方、測量脈搏、最大心跳率

3. 重訓室器材實務操作：器材使用、訓練肌群、與注意事項

4. 徒手操：肌力、柔軟度、平衡與核心肌群等組合動作
	

	5
	1.肌肉適能概念

2.增進肌肉適能的運動處方：最大肌力、訓練強度、反覆次數

3.重訓室器材實務操作

4.徒手操：肌力、柔軟度、平衡與核心肌群等組合動作
	

	6
	1.身體組成概念

2.InBody儀器體脂肪測量

3.重訓室器材實務操作
	

	7
	1.開始運動時的生理現象

2.校園健走或跑走

3.徒手操：肌力、柔軟度、平衡等組合動作
	

	8
	1.改善柔軟度的運動處方：伸展操時間、強度、頻率

2.徒手操：肌力、柔軟度、平衡與核心肌群等組合動作
	

	9
	1.認識速度、敏捷性與實務操作

2.長距離跑走

3.徒手操：肌力、柔軟度、平衡與核心肌群等組合動作 
	

	10
	學科期中考試週
	

	11
	1.規律運動的好處

2.重訓室器材實務操作：器材使用、訓練肌群、與注意事項

3.徒手操：肌力、柔軟度、平衡與核心肌群等組合動作
	

	12
	1.重訓室器材實務操作

2.複習徒手操：肌力、柔軟度、平衡與核心肌群等組合動作
	

	13
	1.器材使用與健康體適能檢測操作測驗
2.複習徒手操：肌力、柔軟度、平衡與核心肌群等組合動作
	

	14
	肌力、柔軟度與平衡與核心肌群等組合動作測驗
	

	15
	健康體適能後測：坐姿體前彎、一分鐘仰臥起坐、立定跳遠
	

	16
	健康體適能後測：800或1600公尺跑走 
	

	17
	運動、缺考者補測驗
	

	18
	學科期末考試週
	

	教學設備
	心肺功能及重量訓練各種儀器、音響、地墊、INBody體脂肪測量儀

	教材課本
	體適能教材教法與評量

	參考書籍
	健康管理手冊，陳朝煌著。體適能，卓俊辰著。健康體能的理論與實際，方進隆著。運動與健康，張宏亮著。

	批改作業篇數
	篇（本欄位僅適用於所授課程需批改作業之課程教師填寫）

	學期成績計算方式
	■平時成績：40 ％   □期中考成績：  ％    ■期末考成績： 60 ％

□作業成績：   ％   □其他（                      ）：   ％

	備考
	教學計畫表上傳步驟：教務處首頁點選「教務資訊」→「教學計畫表上傳」；網址：http://ap09.emis.tku.edu.tw/。

※非法影印是違法的行為。請使用正版教科書，勿非法影印他人著作，以免觸法。


表單編號：ATRX-Q03-001-FM201-02

