經國管理暨健康學院分類通識課程開課申請表

	課程名稱
	減重之體重控制
	分類通識

類  別
	(社會科學類 (人文藝術類

■自然科學類

	英文課程

名    稱
	Down-weight of exercise control method
	任課教師
	

	課程學分數
	2
	課程時數
	2
	人數上限
	
	開設

部別
	■四技

(二技

	指定書目
	ACSM體適能手冊，謝伸裕，九州圖書文物有限公司

	參考書目
	好動份子最健康-強身卻病的秘訣，林正常審，方明編譯，藝軒圖書出版社

	 課程簡介：（ 動機請直述，目標及大綱則請條列出內容，每項限100 – 150 字左右。）

(1)動機：
肥胖是現代人的通病，減肥運動日益風行，藉由運動來控制體重是一種良好的方法。
(2)目標：
       1.瞭解不同身體狀況給不同運動課程設計。

       2.減重時安全性的運動方法

       3.上肢與下肢活動設計。

4.瞭解不同運動方式之基本認知能力。
 (3)大綱：
1. 身體評估。
2. 體適能活動。

3. 有氧運動之設計。
4.重量訓練活動之設計。
5.運動處方之介紹。

	 選課條件1、（ˇ）無 /（  ）需，先完成之科目：

         2、（           ）系學生不能選修

	 課程之評分方法及記分比： （  ˇ ）期中考     30  ﹪    （    ）口頭報告         ﹪

                          （  ˇ ）期末考     30  ﹪    （    ）技術操作         ﹪

 【請打勾並註明 ﹪】      （     ）小  考         ﹪    （    ）課堂參與討論     ﹪

                          （  ˇ ）平時作業   40  ﹪    （    ）書面報告         ﹪

                          （     ）其他：筆記     ﹪














