環球技術學院進修推廣部九十六學年度第二學期課程教學大綱
科目名稱：  休閒運動   授課老師：  蔡瑋娟   職員工代號：  85021   
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	學分數：2
	正課時數：2
	實習時數：2
	修別
	必修

	教學目標
	培養學生休閒運動興趣，延續運動效果，強化自我體魄。

	
	

	週次
	期  間
	課  程  綱  要
	備  註

	一
	2/18~2/22
	教學準備週
	

	二
	2/25~2/29
	課程介紹&基本健身操
	

	三
	3/3~3/7
	基本暖身操-體適能（伸展操&柔軟度）
	

	四
	3/10~3/14
	基本暖身操-體適能（肌力&肌耐力）
	

	五
	3/17~3/21
	基本暖身操-體適能（心肺耐力）
	

	六
	3/24~3/28
	基本暖身操-體適能（基礎健走）
	

	七
	3/31~4/4
	戶外教學週
	

	八
	4/7~4/11
	基本暖身操-體適能健走
	

	九
	4/14~4/18
	期中考週
	

	十
	4/21~4/25
	基本暖身操-桌球（基本動作&規則介紹）
	

	十一
	4/28~5/2
	基本暖身操-桌球（分組練習）
	

	十二
	5/5~5/9
	基本暖身操-桌球（分組比賽）
	

	十三
	5/12~5/16
	基本暖身操-桌球（分組比賽）
	

	十四
	5/19~5/23
	基本暖身操-籃球（基本動作&規則介紹）
	

	十五
	5/26~5/30
	基本暖身操-籃球（分組練習）
	

	十六
	6/2~6/6
	基本暖身操-籃球（三對三比賽）
	

	十七
	6/9~6/13
	基本暖身操-籃球（三對三比賽）
	

	十八
	6/16~6/20
	期末考週
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