 國立中正大學    課程大綱
	課程名稱(中文)：
	體適能與全人健康專題研究

 Special Topics on Physical Fitness and Wellness

	先修科目或
先備能力： 
	無 

	課程概述： 
	本課程以指定教科專書《Fitness for Life, 7ed體適能與全人健康》為核心，帶領學生深入探討體適能(fitness)與全人健康促進（wellness）在運動科學中的應用。課程設計結合「專書導讀」「國際文獻探究」「實作帶動」與「戶外實踐」四大主軸，期使學生不僅能掌握理論知識，更能將所學轉化為可執行、可推廣的健康促進方案。

· 專章報告：學生分組負責教科書專章之導讀簡報，建立對體適能與全人健康核心概念的系統性理解。

· 文獻探究：針對所負責專章之主題，蒐尋一篇具前瞻性之國際期刊發表文章（優先鼓勵 SCI／SSCI/TSSCI 等級），訓練學生連結理論與最新研究趨勢的能力。

· 實作帶動：分組設計並帶領一場約10分鐘與體適能元素對健康促進相關之「實務教學活動」主題帶動，強化學生將知識轉化為實務教學的能力。

· 戶外實踐：配合路跑、登山、冥想紓壓或健身場域參訪等戶外教學活動，規劃不同面向運動健康促進之實踐活動，落實「做中學」精神。

	學習目標： 
	(1) 能理解並闡述體適能與全人健康促進之核心理論與相關概念架構。

(2) 能統整教科書專章內容，並連結最新國際研究文獻，培養獨立文獻檢索與批判閱讀能力。

(3) 能設計並實際帶領以體適能元素之設計原則為基礎之健康促進活動，發展教學實務能力。

(4) 能透過戶外實踐活動（路跑、登山、冥想或健身場域參訪等），體驗並反思體適能與全人健康於不同面向（生理、心理、社會、環境等）之應用。

(5) 能整合專書、文獻與實作經驗，完成具學術深度與實務價值之期末書面報告與口頭發表。

(6) 培養團隊合作、口語表達與批判性思考等碩士生應具備之專業素養。



	教科書：
	教課書： 
1.(專題報告教課書) 體適能與全人健康。林貴福 總校閱 (2023)。Fitness for Life, 7ed.Charles B. Corbin, Darla M. Castelli, Benjamin A. Sibley, Guy C. Le Masurier (2022)
2. (參考書)Sharon Hoeger , Wener Hoeger , & Cherie Hoeger. (2021).Lifetime Physical Fitness & Wellness--16th editiony (author)  Copyright 2022 | Published 2021 | Hardback | 608 pages. WADSWORTH, USA.
3.(參考書) 高齡者的運動與全人健康。方進隆(2022)。華都。

課外好書推薦(分享與導讀):
強壯靈藥：全方位重整生理機能、延長強壯顛峰的個人健身計畫。
Strong Medicine: How to Conquer Chronic Disease and Achieve Your Full Genetic Potential。作者： 克里斯多夫．哈迪, 馬蒂．加拉格爾  原文作者： Christopher G. Hardy, Marty Gallagher。譯者： 范瑋倫 。出版社：堡壘文化。出版日期：2023/10/25。
（請尊重智慧財產權，不得非法影印教師指定之教科書籍）


	教學要點概述： 

	1. 教材編選：■自編教材 ■教科書作者提供 

	2. 教學方法：■投影片講述 ■實務活動設計與操作 

	3. 評量方法：■上課學習態度與出缺席30%, ■實務教學活動設計與帶動 10%,                         
            ■完成戶外教學相關活動或專家演講等心得與回饋(筆記本)15%, ■指定教課書個人專題簡報與配合主題相關發表 Journal paper研究摘要25%, ■期末報告與自評表彙整告20% 

	4. 教學資源：■課程網站 ■教材電子檔供下載 □實習網站 

	5. 教學相關配合事項： 
  a. 請準時上課
  b. 配合課程安排體適能與全人健康相關實務等戶外教學或實踐活動
c. 學生專章報告內容(含配合主題相關發表國內外Journal paper研究重點摘要)、另外報告當週，以2人一組為原則設計與最新研究趨勢或促進全人健康相關實務教學帶動10分鐘。(一人一章節，每人簡報以不超過20~30分鐘為原則、10分鐘問題討論與見解反饋和評論)(報告前一天請將PDF檔傳至群組，於當周報告課堂提供一份PDF簡報紙本給老師)
  e. 點名三次以上不到將影響期末通過與否(遲到二次等於ㄧ次曠課)。

  f. 口頭報告、期末書面報告與學習自評缺交、以及缺課次數超過三次以上成績將不予通過。

  g. 口頭報告評分重點：口頭簡報內容、見解回饋與思考(分組討論)、課後學習單等(以PP方式呈現)

  h. 期末書面報告彙整:含專章內容與議題文章或最新趨勢閱讀重點簡報PDF上傳
    (成冊彼此分享)
 加分事項: 課外實踐活動參與、積極提出評析與見解回饋、好話好事好心生活實踐、Flow筆
           記本(含上課重點、專家演講或戶外教學活動心得…)等



	課程學習目標與本系學生核心能力關係


	        課程學習目標
核心能力
	瞭解體適能與全人健康的基本概念
	增進學生對健康與體適能的範疇及特殊性；增強學生在體適能檢測、訂定運動處方、及運動指導的能力
	課程的討論與分析能實際應用於運動實務課程之操作
	訓練並培養學生具備思考、判斷和分析推論之能力
	期待學生擁有良好體適能及終生運動的習慣，使其得以改善，並能具備訂定運動處方及教導能力。

	1.具備運動選手、運動教練和運動指導員之專業技能
	V
	V
	V
	V
	V

	2.具備運動教練科學與運動指導管理之專業知識
	V
	V
	V
	V
	V

	3.擁有體育教學與運動指導、訓練之能力
	V
	V
	V
	V
	V

	4.以既有的專長運動能力為根基，具備專長運動之舉辦競賽活動能力
	
	
	
	
	V

	5.培養學生自我潛能，開發與不同領域人員協調統整之能力
	
	
	V
	V
	V

	6.具備良好的國際觀、品德與終身自我學習成長之能力
	
	
	
	V
	V


	課程進度

	 ㄧ  課程目標與內容介紹(認識彼此~Cognitive Exercise_Cognicise)(9/10)
 二  閱讀報告與專題專章分配組、邁向全人健康之作業系統提升、鴿式伸展…(思維咖啡-關鍵
思維-原子習慣)(Flow筆記本)(9/17)(待討論_10/6日以前完成報名第8屆南故宮路跑)
 三  組別確認與進行方式以及戶外體能實踐活動討論。(寫出並分享目前對您而言人生最重要3件事、6 ~8件想感恩人事物、別人眼中的你、此階段的3個小目標、為何想來修這節課、請用3個關鍵形容詞形容目前的自己、你對體適能與全人健康的元認知是…)(9/24)
 四  CH1全民健身、保健及全人健康 CH2全民身體活動與健康生活方式 (10/1) 
 五  CH3目標設定與健康課程規劃 CH4 安全且聰明的身體活動(10/08)
 六  CH5身體活動於社交、保健及全人健康之益處   CH6 多少才夠? (10/15)
 七  CH7中強度身體活動及避免久坐行為CH8:心肺耐力 (10/22)
 八  CH9費力身體活動 CH10:基礎肌肉適能(10/29)
 九  CH11肌肉適能運用CH12:柔軟度(11/05)
 十  CH13運動體適能、技能、戰術及戰略 CH14:身體組成與能量平衡 (11/12)
 十一 CH15規劃與維持正面的生活方式CH16:選擇營養食物(11/19)
 十二 CH17壓力管理  CH18:做出健康選擇及規劃保健與全人健康 (11/26)
 十三 CH19做出良好消費者行為 CH20:活躍生活的科學(12/03)
 十四 CH21 把握機會(12/10)
 十五 教師出國(12/06周日_參加第八屆南故宮馬拉松戶外體能實踐或代課教師) (12/17)
 十六 教師出國(12/06周日_參加第八屆南故宮馬拉松戶外體能實踐或代課教師) (12/24)
 十七 彈性周(12/31)
 十八 彈性周(書面報告彙整與學習自評繳交截止日) (01/07) 
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