國立東華大學  運動與休閒學系

教學計畫表
	一、科目名稱：體能活動Conditioning Activity(DSLS12000)
	二、授課老師：束有明

	三、開課班級：運休系大一必修
	四、授課時數： 2 小時


2004/9-2005/1
上課時間：週五 08：10-10：00

上課地點：技擊教室、重量訓練室、游泳池、田徑場、鯉魚潭

聯絡電話: 863-5606

E-mail: mark@mail.ndhu.edu.tw
1、 教學目標：
藉由本課程全面提高運休系新生的體適能水準，並且進一步提昇對體適能理論、訓練技巧原理、動作分析、體適能評量（檢測）方法的認知。

2、 教學方法：講授、操作演練、動作指導、視聽教材輔助、討論

3、 評量標準：運動能力評量30%、參與態度40%、筆試30%
4、 課程計畫：重點提示

	09/17
	教學計劃說明、場地器材介紹、漫步校園

	09/24
	體適能簡介、體適能檢測說明與操作

	10/01
	阻力訓練、水上活動

	10/08
	阻力訓練、水上活動

	10/15
	阻力訓練、水上活動

	10/22
	阻力訓練、水上活動

	10/29
	心肺適能與有氧運動

	11/05
	期中考

	11/12
	肌肉適能與阻力訓練

	11/19
	校慶停課

	11/26
	柔軟度與伸展

	12/03
	生理組成、運動與營養

	12/10
	戰鬥有氧

	12/17
	戰鬥有氧

	12/24
	泰式按摩

	12/31
	單槓引體向上男10女1、雙槓男15女1

	01/07
	登山寶訓、限時45分

	01/14
	期末考


PAGE  
1

