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課
程
說
明 

本課程設計是以理論說明與術科操作來進行。讓學生在課

後能夠規劃屬於自己的運動處方。第一部份為說明運動能

量系統應用與生理反應。第二部分說明心肺耐力運動種類

與特點。第三部分說明阻力訓練種類與特點。第四部分為

說明訓練法則與訓練計畫的擬定。每週兩節的課程，先以

該週學理的說明，然後老師示範動作，學生操作，老師修

正學生錯誤或需加強的地方，透過說明與實際操作，讓學

生了解運動的相關理論與動作。接著規劃出屬於自己的運

動計畫，更能有恆心地從事運動，享受運動樂趣，提升健

康。 

教
學
目
標 

1. 學生能了解運動相關理論。 

2. 學生能了解心肺耐力及阻力訓練的特點及運動項目。 

3. 學生練習基本的運動技能。 

4. 學生能夠規劃自己的運動處方。 

教
學
方

式 

1.說明 

2.示範 

3.分組練習討論 

評
分
標

準 
1. 技能測驗45% 

2. 出缺勤30% 

3. 報告25% 

參
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「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」 
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