國立中正大學
「體適能與運動處方 (Physical Fitness and Exercise Prescriptions)」課程大綱
	科目名稱﹕體適能與運動處方 (Physical Fitness and Exercise Prescriptions)  ＊限運技系同學選修

	科目代碼﹕
	選修：2學分

	上課地點：體育館二樓韻律教室
	時間：週四 8:10~10:00點
	修課系所年級﹕
運技系

	教師﹕李淑芳  email: shukfong0540@gmail.com    TEL: 分機：37503，0931780540

	指定教科書﹕李淑芳、王秀華 (2015) 。高齡及特殊族群之運動處方。台北市：華杏出版

參考教材: 

1. Hoeger, W. W. K., & Hoeger, S. A. (2009).  Principles and labs for fitness and Wellness (7th ed.).  Belmont, CA: Wadsworth/Thomson Learning.

2. ACSM (2010). ACSM Fitness Book. Champaign, IL: Human Kinetics

	成績評量：1. 體育精神：準時出席，討論參與度，、隨堂活力表現 20%

            2. 學科報告/考試：30%； 3. 術科考試：團體有氧/肌力/伸展教學30%、表演20%

	先修科目或
先備能力： 
	沒有

	課程概述： 
	以學、術科兩種教學模式，利用體適能檢測及運動訓練最新的研究資訊，讓學生瞭解體適能訓練、肥胖防治與健康的基本原則與訓練技巧。學科包括運動基本原理，體重控制，及身材雕塑；術科包括以各種居家、教室、辦公室有氧、重量訓練(室內肌力訓練，好玩的彈力帶、抗力球、徒手重量訓練核心訓練及全身性肌肉伸展方法抗力球、啞鈴、徒手肌力)及全身性伸展方法而增強學生之體能狀態爲目的

	學習目標： 
	培養學生對於有氧運動及肌力訓練的興趣，幫助學生擁有良好體適能及終生運動的習慣，使其心肺功能、肌力與肌耐力得以改善，養成課外固定運動的習慣，並能為自己創造一個均勻有活力的身體。

	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 □板書講述 

	3. 評量方法：■上課點名30%      ■體適能與身材測量目標達成率30%, 

■術科考試：體適能訓練的計劃訂定與實施30%、■期末報告 10%,

	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： 

	核心能力

	1健康體適能及身心整體發展，建立良好健康體適能。
2基本運動能力培養。
3熟練專項技術，培養專項運動能力。
4培養終身運動習慣，增進多元化的運動參與。
5健康體能及身心整體發展，培養運動能力及建立良好健康體適能。


	課 程 進 度

	第一週：迎新，體適能課的介紹，上課要求，成績評量標準; 暑假休閒生活經驗 
第二週：體適能與健康生活行爲、啞鈴肌力
第三週：體適能與功能性體適能之測量，分析，與目標的訂定
運動訓練的正確姿勢（身體中心線、關節活動、雙腳位置、節奏快慢、呼吸）
第四週： TABATA有氧、體重控制運動處方(運動、營養、健康行爲)
第五週：抗力球肌力訓練、欄杆伸展；身體活動、體適能與健康的相關性
第六週：減重處方：戶外間歇走路跑步(溜冰場)
第七週：高強度核心間歇訓練（HIIT地板肌力）、柔軟度運動處方
第八週：高齡者之運動處方：徒手肌力、甜甜圈、全身性伸展
第九週：失智症之運動處方；啞鈴及小抗力球的肌力訓練
第十週：平衡與防跌之運動處方、欄杆伸展、認識受傷的動作
第十一週：彈力帶、肌力與肌耐力運動處方及好處
第十二週：健身房有氧及重量訓練機器、肌力與肌耐力運動處方及好處
第十三週：認識各大肌群、最大肌力的測試
第十四週：能量瑜珈、瑜珈運動與伸展動作
第十五週：室內多功能循環、有氧與肌力間歇訓練遊戲
第十六週：術科考試：有氧/肌力/伸展訓練之團體教學
第十七週：術科考試：體適能與身材測量、筆試、期末心得報告
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