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課程名稱 健身運動 

 

課程目標 

 

一、 鍛鍊身體，使體格與體能得以充分發展。 

二、 激勵學生從事體能鍛鍊，培養正確終身運動習慣。 

三、 加強肌力、心肺耐力，增強內臟機能，達到健身之目的。 

選修資格 凡未曾選修健身運動課程之二、三、四年級及研究所學生均可選修。 

 

 

 

課程內容 

一、 介紹全方位的體適能活動。 

二、 介紹各種有氧運動方法及運動傷害之預防。 

三、 介紹各種體能與肌力及肌耐力的應用。 

四、 培養正確運動觀念及自我訓練規劃。 

五、各項健身、重量訓練器材之操作及要領。 
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一 1.上課進度及注意事項講解。2.介紹健身運動的需要與好處。 

3.自我訓練的規劃。4..重量訓練的運動傷害之預防和處理。 

二 介紹暖身(warm up)與緩和運動(cooling down) 的重要性及伸展操操作。 

二 1. 心肺檢測的方法（最大心跳率概念、心跳率檢測法、如何以心跳率來檢視運動

強度）對心肺適能的重要性。2.了解體力指數－三分鐘登階（前測）。 

三 基本能力--體能檢測（前測）：身體質量指數（BMI）、一分鐘仰臥起坐、坐姿體前

彎、立定跳遠、男 1600M/女 800M走跑。 

四 如何運用器械來雕塑身材：1.健身（重訓）器材之介紹與安全規定。2.講解重量訓

練原則（漸進、特殊性、超負荷、不同肌群分批實施、呼吸法）3.如何決定訓練負

荷（最大肌力的概念、訓練負荷）4.不同器材操作要領、所訓練的肌群、適用的運

動項目及使用方法。5.握槓法。6.分項實地操作。 

五 1.身體各部位肌群及名稱位置簡介。2.重量訓練課程的計畫原則。 

3.上肢肌群訓練 4.上肢肌群訓練與地形地物運用。 

六 1.講解肌力在健身運動的應用。2.下肢肌群訓練。 

七 運動後該如何放鬆：1.放鬆種類：按摩、指壓、油壓…等介紹。2.放鬆程序 3.運動

按摩實地操作（各式按摩手法介紹）4..靜坐身心放鬆法。 

八 運動按摩Ⅱ：指壓、油壓（包含實施程序與各式手法）。 

九 1.耐力訓練。2.徒手體能與協調性加強。1. 肌速耐力在健身運動的應用。2.腹背肌

群的訓練。 

十 1講解最大肌力（瞬發力）的應用。2. 瞬發力訓練→躍球。 

十一 1.利用地形操作體能（如樓層階梯慢跑）。2.肌力訓練。 

十二 循環訓練→分組操作（共有 8個動作，分 8站進行，操作 2循環） 

十三 自我超越→持續運動 40分鐘。 

十四 1.講解超負荷肌力在健身運動的應用。2.上、下肢肌群的訓練。 

十五 1.運動與營養。2.全面性肌力訓練。 

十六 了解體力指數－測驗三分鐘蹬階（後測）。 

十七 基本能力--體能檢測（前測）：身體質量指數（BMI）、一分鐘仰臥起坐、坐姿體前

彎、立定跳遠、男 1600M/女 800M走跑。 

十八 1.常識測驗。2.成果分析。 

給分標準 常識測驗：20％  出席勤惰及學習精神：20％   術科測驗：60％ 

 

術科測驗項

目 

一、 規劃每週三次每次 30分的運動量表及心得報告 20％。 

二、 重量訓練操作之姿勢正確性及技術的熟練度 20％。 

三、 基本能力測驗 20％。 
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