國立臺灣戲曲學院
教學計劃
學年/學期：XXX學年度第X學期
	課程名稱
	運動與體適能
	授課教師
	黃偉揚

	授課班級
	選修
	科目代碼
	免填

	科目名稱
	中文
	運動與體適能
	授課
時間地點
	學藝樓306
體適能中心

	
	英文
	Sport and Fitness
	上課時數
	2
	學分數
	2

	教學大綱
	本課程旨在教授學生健康體適能基本理念及實務操作，培養學生重視個人身體保健的工作，進而促進良好生活習慣與全人健康。

	教學目標
	1. 學生了解健康體適能與全人健康基本理念。
2. 學生能夠身體力行從事體適能活動。
3. 培養學生基本體能與健康知識。

	教材課本
	

	參考書籍
	David, J. A., Michael, H. H., & Frank, D. R. (2000). Wellness concepts and applications(4th). USA: McGraw-Hill.

	請遵守智慧財產權並不得非法影印。

	成績考核方式
	1. 上課出缺勤40%。
2. [bookmark: _GoBack]作業與心得40%
3. 運動健身檢核表20%

	課堂要求
	1. 請穿著輕便休閒運動服
2. 請穿運動鞋






國立臺灣戲曲學院
教學進度表
		課程名稱
	任課教師

	運動與體適能(Fitness)
	黃偉揚




		週次
	日期
	進度
	備註

	1 
	2013/09/15-2013/09/21
	
	9/16開學/註冊
9/19-22中秋節彈性放假

	2 
	 2013/09/22-2013/09/28
	高油脂食物與肥胖、Physical Fitness
	

	3 
	 2013/09/29-2013/10/05
	坐式生活型態與肥胖關係
	

	4 
	2013/10/06-2013/10/12 
	重量訓練實務操作
	10/10國慶日放假

	5 
	2013/10/13-2013/10/19 
	重量訓練實務操作
	 

	6 
	2013/10/20-2013/10/26 
	生活壓力與飲用水對於健康體適能
	 

	7 
	2013/10/27-2013/11/02 
	重量訓練實務操作
	

	8 
	2013/11/03-2013/11/09 
	運動體能與完善的體適能計畫
	

	9 
	2013/11/10-2013/11/16 
	全人健康(wellness)生長發育與老化死亡
	

	10 
	2013/11/17-2013/11/23 
	期中測驗(重量訓練實務操作)
	

	11 
	2013/11/24-2013/11/30 
	身高預測，幫你長高
	

	12 
	2013/12/01-2013/12/07 
	重量訓練實務操作
	

	13 
	2013/12/08-2013/12/14 
	身體活動要素與體適能
	

	14 
	2013/12/15-2013/12/21 
	重量訓練實務操作
	

	15 
	2013/12/22-2013/12/28 
	肌力訓練與健身
	

	16 
	2013/12/29-2014/01/04 
	水中體適能訓練原則
	1/1元旦放假

	17 
	2014/01/05-2014/01/11 
	健康體能運動處方
	

	18 
	2014/01/12-2014/01/18 
	期末測驗
	






