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課
程
說
明 

本課程目地在提升學習者對於如何從體適能運動與營養控管談減脂瘦身

的管理相關議題，透過了解運動與健康全適能的意涵，啟發學習者對於

了解健康飲食並透過均衡營養與熱量控制輔以體適能運動介入，來達到

成功減肥與達成享”瘦”健康的目的。本課程在結構上分成三大部分：

「生理」、「心理」和「實務訓練」。課程進行將以理論與實際參與訓

練並重，讓學習者了解體型與體重對於人生健康的重要性，並親身將課

程知識運用到日常飲食與運動習慣的建立，藉以創造出優質美好自信的

人生。期待本課程可以達成下列目標: 

1. 了解自己身體健康狀態； 

2. 了解自己的體適能狀態； 

3. 了解營養與生理的相互關係； 

4. 了解如何正確高效執行熱量控管； 

5. 了解體適能運動在體重控管所扮演的角色； 

6. 學習如何用體適能運動達到減脂瘦身的方法； 

7. 體驗運動訓練與規律運動習慣養成； 

8. 完成運動挑戰並詳細記錄與成果發表； 

達成體型控管之目的。 

教
學
目
標 

1.知識：教導同學認識食物營養，飲食方式與健康體適能基礎理論架構，

及體適能對身體保健的重要性。  

2.技能：藉由運動的手段，來健全及加強身體機能，以提升生活品質。  

3.態度：培養學生價值澄清及做決定的生活技能，在學習健康自主管理

的同時發展終身學習能力。  

4.其他：培訓學生成為專業體適能檢測員且服務於全校師生及社會大眾。 

教
學
方
式 

課程單元之安排由概念建立開始，闡述的順序由概念、舉例和實務應用，

並由老師示範解說身體適能的原理並結合重量訓練器材使用操作方法。

單元如教學進度表。 

評
分
標
準 

學習態度(出缺席)：40% 

期中考：20% 

期末考：40% 



參
考
書
籍 

自編講義。另列參考書籍如下。 

教科書： 

1. 張蓓貞審閱(民84)：健康促進理論與實務（第三版）。新北市:新文

京開發出版股份有限公司。 

2. 張耿介審閱(民84) ：健康體適能與促進。新北市:新文京開發出版股

份有限公司。 

參考書籍： 

1. 方進隆(民82): 健康體適能的理論與實際。臺北市:漢文書店。 

2. 方進隆(民81): 運動與健康--減肥健身與疾病的運動處方。臺北市:

漢文書店。 

3. 卓俊辰(民81): 體適能--健身運動處方的理論與實際。國立臺灣師

範大學體育學會。 

4. 李錦楓(民80): 營養、健康、飲食。臺北市:健康世界雜誌社。 

5. 賴金鑫(民72):運動醫學講座第一輯。臺北市:健康世界雜誌社。 

6. 賴金鑫(民77):運動醫學講座第二輯。臺北市:健康世界雜誌社。 

7. 洪麟風(民73):伸展與運動。 百科文化事業有限公司。 

8. 陳建仁譯(1987):如何消除緊張。臺北市：桂冠圖書公司。 

9. 林正常(民78)運動科學與訓練─運動教練手冊。臺北：銀禾文化事

業公司印行。 

10. Franks, B.D. & Howeley, E.T.(1989).Fitness facts: The healthy living 

handbook. Champaign,IL: Human Kinetics. 

「遵守智慧財產權觀念」「不得非法下載、影印教科書作為課本使用」 

授課教師: 林彥均                
 

 110 年  月  日 

 

http://search.books.com.tw/exep/prod_search.php?key=%E5%BC%B5%E8%93%93%E8%B2%9E&f=author

