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課
程
說
明 

本課程的目的為教導學生運動與體重控制正確的觀念。從運動中培

養更廣泛的興趣，灌輸終生運動之概念。並提昇休閒生活品質及建

立健康體適能。 

教
學
目
標 

1.促進身體協調能力 

2.瞭解與預防運動傷害 

3.增進運動知能 

4.培養終生運動的習慣 

教
學
方
式 

教室授課 

準備活動---熱身、伸展操、引起動機 

發展活動---示範說明、嘗試練習、研究改進 

綜合活動---分組練習、分組比賽、整理結束、評量檢討 

評
分
標
準 

1.測驗 20% 

2.出席努力情形、運動道德 30% 

3.訓練計畫 20% 

4.期末報告:20% 
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