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貳、課程教學計畫 

一 教學目標 培養學生科學運動觀念:建立健身運動及運動處方設計概念 

二 適合修習對象 想利用運動減重、雕塑身體曲線及體能增進者 
三 課程內容大綱 （請填寫每週次的授課內容及授課方式，一學分為18小時，以此類推） 

週

次 
授課內容 

授課方式及時數 
請填時數，勿用勾選的方 
式；時數須符合學分數， 
例如3學分的課程，每週上

課時數須為3小時 

面授 
遠距教學 

非同步 同步 

1 
課程介紹及基本健康體適能認知說明及上

課環境介紹      

2 體適能中心器械操作解說及使用      
3 健康體適能基本能力檢測與評估       

4 個別化運動處方設計要領      
5 如何增進健康體適能(心肺適能、肌力)      
6 體重控制與體型鍛鍊技巧      
7 高強度間歇訓練(HIIT)技巧(一)      

8 心肺適能成效評估       

9 自我運動監控與成效評估       
10 核心訓練       

11 個別化運動能力評估與運動處方再設計      

12 皮拉提斯與體態雕塑       

13 如何精進肌力與肌耐力的自我鍛鍊成效      
14 高強度間歇訓練(HIIT)技巧(二)       

15 伸展拉筋與肌肉痠疼      

16 健康體適能與生活品質      
17 專項運動的核心訓練(一)      
18 專項運動的核心訓練(二)      

 

四 教學方式 
 

（有包含者請打　，可複選） 

▓1.提供線上課程主要及補充教材 

▓2.提供線上非同步教學，次數：12次，總時數：24小時 

□3.有線上教師或線上助教 

▓4.提供面授教學，次數：6次，總時數：12小時 

▓5.提供線上同步教學 

□6.其它：（請說明） 

（*次數及時數敬請對應上表授課方式及時數） 

五 學習管理系統 呈現內容是否包含以下角色及功能 
（有包含者請打　，可複選） 

1.提供給系統管理者進行學習管理系統資料庫管理 
▓ 個人資料 

▓ 課程資訊 

□ 其他相關資料管理功能 

2.提供教師(助教)、學生必要之學習管理系統功能 
▓ 最新消息發佈、瀏覽 

▓教材內容設計、觀看、下載 

▓成績系統管理及查詢 






