國立中正大學課程大綱
National Chung Cheng University Syllabus
	課號
course code
	3904109
	全英文授課
EMI
	□是      ◼︎否

	課程類別
course type
	□人文關懷課程            □競賽專題課程         □問題導向課程
□專題導向課程           □總整課程             ◼︎實作課程
□實習                   □其他  

	課程名稱（中文）
Chinese course name
	肌力訓練

	課程名稱（英文）
English course name

	Strength Training

	學年/學期
academic year /semester
	115/上
		學分
credits



	2

	學系（所）
department
	運動競技學系
	必選修
required/selected
	□必修    ◼︎選修

	上課時間
class hours
	五8,9
	上課地點
classroom
	健身房

	教師
instructor 
	王重凱
	教師 email
Instructor’s email
	Hero650694@gmail.com

	助教
teaching assistant
	
	助教email
TA’s email
	

	先修科目或
先備能力
prerequisites
	具備一般身體活動能力，能配合課程進行肌力訓練實作；無影響運動安全之重大肌肉骨骼、神經或心血管疾病。

	課程概述
course descriptions
	本課程旨在培養學生正確的肌力訓練知識與自由重量訓練技能。課程內容涵蓋肌力訓練基本原理、安全規範、動作技術及訓練方法，並以深蹲、臥推及硬舉三項基本動作為主要教學內容。透過循序漸進的示範、實作與反覆練習，使學生建立正確動作模式，提升肌力、身體控制能力及自主訓練能力，並具備規劃個人肌力訓練課程之基礎能力。

	課程概述（英文）
course descriptions
	This course aims to develop students' fundamental knowledge and practical skills in strength training using free weights. The course covers the basic principles of strength training, safety guidelines, movement techniques, and training methods, with a primary focus on the squat, bench press, and deadlift. Through progressive instruction, demonstration, and practical training, students will develop proper lifting techniques, improve muscular strength and movement control, and acquire the ability to design basic strength training programs.

	學習目標
learning objectives
	完成本課程後，學生應能：
1. 瞭解肌力訓練的基本原理與安全規範。 
2. 正確執行深蹲、臥推及硬舉等自由重量基本動作。 
3. 能辨識常見動作錯誤並進行修正。 
4. 能依據個人體能狀況規劃基礎肌力訓練課程。 
5. 建立自主從事肌力訓練及終身運動的能力與習慣。

	教科書及參考書
textbooks and 
references
	Sullivan, J. M., & Baker, A.（2021）。《槓鈴處方：抗老化肌力訓練》。楓書坊文化出版社。

	教學要點概述

	教材編選
teaching 
materials
	□自製簡報(ppt)      □課程講義              □自編教科書
□教學程式           □自製教學影片          ◼︎其他

	教學方法
teaching 
methods 
	◼︎講述           □小組討論     □學生口頭報告      ◼︎問題導向學習
□個案研究       □其他

	評量工具
Evaluation
tools
	◼︎期中考         ◼︎期末考        □隨堂測驗          □隨堂作業
□課後作業       □期中報告      □期末報告          □專題報告
□評量尺規       □其他

	教學資源
teaching
 resources
	□課程網站        □教材電子檔供下載       □實習網站

	教師
相關訊息
instructor’s
 information
	中正大學運動競技學系運動科學組碩士、教育學研究所博士生，主修運動教育。
曾經以為透過跑步可以跑成巨石強森，實踐後沒有成功。
亦曾相信能透過重量訓練鍛鍊出腹肌，貫徹後信念遭到重挫…

	每週課程內容
weekly scheduled contents

	Week 1 課程說明

	Week 2 肌力訓練概論

	Week 3 深蹲動作教學 (一)

	Week 4 深蹲動作教學 (二)

	Week 5 臥推動作教學 (一)

	Week 6 臥推動作教學 (二)

	Week 7 硬舉動作教學 (一)

	Week 8 硬舉動作教學 (二)

	Week 9 期中考

	Week 10 小組肌力訓練 (一)

	Week 11 小組肌力訓練 (二)

	Week 12 小組肌力訓練 (三)

	Week 13 小組肌力訓練 (四)

	Week 14 小組肌力訓練 (五)

	Week 15 小組肌力訓練 (六)

	Week 16 期末考

	Week 17 自主學習

	Week 18 自主學習

	核心能力
core competencies 

		核心能力
Core competency
	本課程與核心能力關聯強度
Degrees of related to core competencies

	
	1
	2
	3
	4
	5

	專業能力
Specific
competency 
	正確執行自由重量訓練技術
	
	
	
	
	✓

	
	肌力與體能訓練規劃能力
	
	
	
	✓
	

	
	訓練安全與風險管理能力
	
	
	
	✓
	

	
	動作分析與修正能力
	
	
	
	✓
	

	
	自主訓練與終身運動能力
	
	
	
	
	✓

	共通能力
General
Competence
	自主學習與自我管理能力
	
	
	
	✓
	

	
	問題分析與解決能力
	
	
	
	✓
	

	
	溝通與表達能力
	
	
	
	✓
	

	
	團隊合作能力
	
	
	
	✓
	

	
	倫理、安全與專業態度
	
	
	
	✓
	


註：關聯強度以五點量表標示，1表示沒有關聯，5表示非常有關聯。





