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中文概述

Ĳį健力原為舉重的一部份，後來獨立自主成立一個組織，健力是一種藉叿舉起槓鈴來鍛鍊肌肉的運

動，而健力有ᶱ個項目，分別為蹲舉ˣ臥舉ˣ硬舉，ᶱ個項目ˤ

ĳį藉由課程內容教⮶⎴學⮵肌肉適能之魅力，並能養成運動習慣ˤ
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課程網要表
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表 A10-1 一般共同及專業理論課程綱要表 

系科名稱：  通識教育中心              

科目名稱：健力 

英文科目名稱：Exercise and Weight Control 
學年ǵ學期ǵ學分數： 第一學年ǵ第一或第二學期ǵ0學分 

先修科目或先備能力：  

教學目標：一ǵ鍛練強健之體魄(S：68.75%)Ƕ 

二ǵ講解塑造健美體態之理論(k：25%)Ƕ 

三ǵ培養終生休閒活動之槪念(A：6.25%)Ƕ 

教材大網： 

單元主題 內容網要 教學參 
考節數 備註 

一ǵ健力課程簡介，體

格分組 

1.課程內容之簡介(k)Ƕ 

2.身體解剖簡介及體格分組(k)Ƕ 
2 

 

二ǵ健力訓練論理 1.器材使用介紹及安全防護(A)Ƕ 

2.運動傷害簡單處理講解(K)Ƕ 
4 

 

三ǵ硬舉ǵ臥舉ǵ蹲舉

講解課程 

1.準備活動(S)Ƕ 

2.硬舉ǵ臥舉ǵ蹲舉，講解示範(K)Ƕ 

3.分組練習(S)Ƕ 

12 

 

四ǵ初期檢測 上下肢，肌力檢測(S)Ƕ 4  

五ǵ綜合練習 1.硬舉ǵ臥舉ǵ蹲舉，重覆練習(S)Ƕ 

2.加強有氧及肌耐力訓練(S)Ƕ 
6 

 

六ǵ期未檢測 上肢下肢背部，肌力之檢測(S) 4  

※教學目標Ȑ歸納為三໨ȑ：分別為知識ȐKnowledgeȑǵ技能ȐSkillsȑǵ態度ȐAttitudesȑ

各一໨ 

※單元主題：為各໨知能之彙整 

※內容網要：為各໨知能即一般知識ǵ職業知識ǵ態度；專業技術安全知識；專

業基礎知識加上補充之知能Ȑ表 A8中未列，但為達知識或技能的完

整性且課程中需教授之能力ȑ，撰寫方式係以不含動詞的知能內容方

式呈現 

※三者之關係：教學目標＞單元主題＞內容網要 

※本課程將培養學生下列能力： 

1.養成計畫管理ǵ有效溝通與團隊合作之能力Ƕ 

2.養成敬業樂群及理解專業職場倫理之態度Ƕ 

3.運用創意思考於實務技術之能力Ƕ 

檢核໨目 是否符合 

1.是否將科目名稱ǵ上課時數及學分數填入本表……………….... 是■   否 
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2.是否將教學目標ǵ綱要名稱或單元名稱填入本表…………….... 

3.所填入的行業知能是否有考慮學生學習的໩序性ǵ邏輯性ǵ連
貫性ǵ完整性………………………………………………..…….. 

4.除了表 A6所敘述的行業知能，是否有考慮到其他的知能，以成
為一門完整學科...........................................................................…. 

是■   否 
 

是■   否 

 

是■   否 

填表說明: 

1. 將一般及專業理論課程科目名稱ǵ上課時數及學分數填入本表Ƕ 

2. 欲達成本科目之教學目標，應在大專程度範圍內將其系統知識加入，以
成為一門完整學科Ƕ例如：要學會乘除則應加入加減之運算的知能才能

成為一門完整的學科Ƕ 

3. 應考慮知識體系(學科)完整性並依學生學習的໩序性ǵ邏輯性ǵ連貫
性ǵ完整性等特性將表 A8 中的各該科目應包括之知能填入內容綱要欄
中，並擬訂綱要名稱或單元名稱並確立教學目標Ƕ 

 


