114學年第一學期東海大學教師授課計劃表
Course Plan of Tunghai University
	開課系所
	東海大學體育室

	課程名稱
	中文: 運動探索與健康促進

	
	英文: Discovering Exercise and Health Promotion

	學分數
	2學分
	上課時間
	週四 8:10-10:00

	授課教師
	余義箴
	聯絡方式
	yichien@thu.edu.tw



	週次
	日期
	授課方式
	內容主題

	第1週
	9/8-9/12
	面授
	課程介紹與體驗

	第2週
	9/15-9/19
	面授
	1. 活躍老化與成功老化的關鍵因素
2. 四大體適能介紹與實作

	第3週
	9/22-9/26
	面授
	樂齡族群運動前的評估

	第4週
	9/29-10/3
	面授
	阻力運動的訓練原則與益處I (油壓式阻力器材) 

	第5週
	10/6-10/10
	面授
	柔軟度-對付身體痠痛的自癒伸展方法

	第6週
	10/13-10/17
	面授
	阻力運動的訓練原則與益處II (居家運動方法)

	第7週
	10/17-10/24
	面授
	認知健康與失智預防—大腦活化遊戲與日常練習

	第8週
	10/27-10/31
	面授
	期中驗收

	第9週
	11/3-11/7
	面授
	運動處方的設計與落實方法

	第10週
	11/10-11/14
	面授
	跌倒風險與評估

	第11週
	11/17-11/21
	面授
	心肺適能-有氧運動氧樂多

	第12週
	11/24-11/28
	面授
	心肺適能-間歇性走路運動方法

	第13週
	12/1-12/5
	面授
	平衡運動-協調平衡的概念與實作

	第14週
	12/8-12/12
	面授
	平衡運動-敏捷反應的概念與實作

	第15週
	12/15-12/19
	面授
	總複習

	第16週
	12/22-12/26
	面授
	期末評量

	第17週
	12/29-1/2
	面授
	彈性學習週

	第18週
	1/5-1/9
	面授
	彈性學習週



