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第     學年度第      學期   運動美體雕塑     科目教學規範 
1060707更新 

學制 四技、二技 系別 通識選修 年級 全 
學分/

時數 
2/2 

課
程
說
明 

『雕塑優美體態，塑造健美體魄』，認識自我的身體生理狀態

和體態，理解身體、肌肉的特徵與性質，並了解身體大、小肌肉操

作的關節角度與運動方向，以安全且有效的運動訓練方式達到個人

的美體健身目標。 

教
學
目
標 

1.瞭解運動對塑身與健康的效益。 

2.能正確進行身體組成與體適能的評估方式。 

3.明瞭以不同運動方式正確進行塑身。 

4. 能針對身形線條進行設計改善訓練計畫。 

5.透過分組討論與實作，提升學生自主學習與團隊合作能力。 

教
學
方
式 

課堂講授、運動器材實務操作、運動體驗分組討論及報告等。 

評
分
標
準 

1.出席率 30% 

2.體適能檢測評估與上課問答 20% 

3.簡易運動訓練計畫 30% 

4.小組報告 20% 
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