  國立中正大學    課程大綱
	課程名稱(中文)：
	術科專長(綜合)

	先修科目或
先備能力： 
	不需要

	課程概述： 
	以學、術科兩種教學模式，利用體適能訓練最新的研究資訊，讓學生瞭解體適能訓練、運動競技與健康的基本原則與訓練技巧。學科包括運動訓練基本原理與技巧，基礎人體動作解剖與生理學；術科包括以各種訓練方式教學達到競技體適能之目標(間歇訓練、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)及全身性伸展方法而達到運動成績表現基本體能之目的。

	學習目標： 
	培養學生對於競技體適能的認識與興趣，幫助學生擁有良好體適能及終生運動的習慣，使其在運動成績表現有所進步並協助其多元適能之提升，養成課外固定自主訓練之正確知識與習慣之養成，並能為自己突破並創造更好的術科專長表現。

	教科書：
	參考書籍：
蕭珮妤 譯 (2016)。體能訓練圖解全書。台中市: 星辰出版社。

Dr. Eric Goodman & Peter Park (2012). Foundation : redefine your

Core, conquer back, and move with confidence. 核心基礎運動。台北市:大是文化

Mark Lauren & Joshua Clark (2014). You are your own gym.你的身體就是最好的健身房。台北市：商周, 城邦文化出版
方進隆。(2014)。運動處方 Exercise Prescription。華都文化事業有限公司 

（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：■實際操作與訓練 

	3. 評量方法：■上課點名40% ■術科考試：專項術科競技體適能訓練課程設計教學實作+身體組成檢測+參與期末體能比賽活動40% ■期末心得與自評報告 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.運動技能(術科考試)—完成專項術科競技體適能訓練課程設計教學實作+完成健跑活動
b.體育常識(期末報告)—完成體適能訓練課程內容設計表單及學習自評與心得

c.學習精神與態度—點名三次以上不到並且未補課者將影響期末通過與否(遲到二次等於ㄧ次d.術科缺考、報告未交、未完成身體組成檢測、缺課次數超過三次體育成績不予通過。

e.穿著運動服裝、乾淨運動鞋曠課)。請假需事先告知或mail通知，事後需補假單。


	課 程 進 度

	第一週：課程內容大綱介紹及上課注意事項
第二週：體能訓練的實踐(身體組成分析，與目標的訂定)與專項體能訓練分配；耐力與

        間歇訓練(校園一周+斜坡間歇12趟)
第三週：體能訓練的基礎與實作(人體基礎構造與運動之關聯)
第四週：生理體能訓練1 (體能訓練三要素:暖身、主要與緩和)
第五週：生理體能訓練2 (間歇訓練的原則與實際操作)與專項體能訓練
第六週：生理體能訓練3 (肌肉適能的訓練原則與實際操作)與專項體能訓練
第七週：生理體能訓練4 (肌肉適能的訓練原則與實際操作)與專項體能訓練
第八週：生理體能訓練5 (心肺耐力的訓練原則與實際操作)與專項體能訓練
第九週：生理體能訓練6 (心肺耐力的訓練原則與實際操作)與專項體能訓練
第十週：生理體能訓練7 (動態平衡、敏捷與協調的訓練原則與實際操作)與專項體能訓練
第十一週：生理體能訓練8 (柔軟度的訓練原則與實際操作)與專項體能訓練
第十二週：生理體能訓練9 (疲勞與恢復)與專項體能訓練
第十三週：體能訓練與營養與專項體能訓練
第十四週：時間體能訓練與環境體能訓練與專項體能訓練
第十五週：復原訓練的基礎與實際操作與專項體能訓練
第十六週：復原訓練的基礎與實際操作與專項體能訓練
第十七週：體能檢測：身體組成評估(上課最後一周)、綜合檢討與繳交學習心得與自評
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