國立中正大學    課程大綱
	課程名稱(中文)：
	二年級 身材雕塑 

	先修科目或
先備能力： 
	沒有

	課程概述： 
	學科包括運動基本原理，體適能觀念，體重控制，及身材雕塑

術科包括各種有氧，重量訓練及伸展方法

	學習目標： 
	以學、術科兩種教學模式，利用有氧、肌力、與伸展運動訓練最新的研究資訊，讓學生瞭解肌肉訓練、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、辦公室重量訓練(室內肌力訓練，好玩的彈力帶、抗力球、水啞鈴、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)、高強度核心間歇訓練及全身性伸展方法而達到身材雕塑的目的。

	教科書：
	自編教材：體適能與身材雕塑 (李淑芳)


	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：體適能運動創作組合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

	核心能力

1健康體能及身心整體發展，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、低衝擊基本動作 、啞鈴肌力
第三週：體適能與身材測量，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：高強度間歇訓練～TABATA、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：減重間歇走路及跑步 (健康走路、體適能走路)、戶外間歇跑步
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：階梯功能性體適能動作、徒手肌力

第九週：壺鈴有氧；啞鈴及槓片的肌力訓練

第十週：TABATA有氧及兩人運動、欄杆伸展、認識受傷的動作

第十一週：核心基礎訓練(FT)、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：最大肌力的測試：健身房
第十四週：能量瑜珈、活動度訓練、及肌筋膜放鬆練習
第十五週：室內多功能循環、肌力有氧間歇訓練遊戲

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、心得報告
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