
國立成功大學 113 學年度第 2 學期遠距教學課程申請書

＊系所開設遠距課程時請留意「專科以上學校遠距教學實施辦法」第7條部分規定：

1. 學生修習遠距教學課程成績及格，且符合大學法施行細則及專科學校法施行細則學分計算之規定
者，由學校採認其學分，並納入畢業總學分數計算。

2. 前項採計為畢業總學分數之遠距教學課程學分數，已超過畢業總學分數之三分之一而未超過二分之
一者，學校應將校內遠距教學課程開設及品質確保之相關規定報本部審查核准後，始得開設。

3. 第一項採計為畢業總學分數之遠距教學課程學分數，不得超過畢業總學分數之二分之一。

壹、課程基本資料

項次 項目 內容

1.  開課學院 其他

2.  開課系所(單位) 體育室

3.  課程名稱 體適能運動（男女）

4.  課程英文名稱 FITNESS EXERCISE(M,F)

5.  課程碼 A210200

6.  是否曾開過遠距

☑是

□ 有修訂教學計畫內容，擬重提校課委員會審議。

☑ 未修訂教學計畫內容，僅申請本學期開課。

□否

7.  教學型態

☑主播 □收播

☑非同步遠距教學；收(主)播學校與系所：

□同步遠距教學；收(主)播學校與系所：

8.  授課教師

彭怡千 專案助理教授

彭怡千老師E-mail address: yichian423@gmail.comTel: 06-
2757575 轉81828 

9.  師資來源

☑ 專業系所聘任

□ 通識中心聘任

□ 以上合聘

☑ 其他

10.  課程學制

☑ 學士班(學位學程)

□ 碩士班(學位學程)

□ 碩士班在職專班

□ 博士班



項次 項目 內容

11.  
部別

☑ 日間部

□ 其他

12.  科目類別

□ 通識科目

□ 校定科目

□ 專業科目

☑ 其他

13.  
部校定

☑ 校定

□ 院定

□ 系所定

□ 其他

14.  
開課期限

☑ 一學期(半年)

□ 二學期(全年)

□ 其他

15.  選課別

☑ 必修

□ 選修

□ 其他

16.  學分數 0.0

17.  
每週上課時數(非同
步遠距教學為平均每
週面授時數)

2

18.  開課班級數 1

19.  
預計總修課人數

40

20.  
全英語教學

□ 是

☑ 否

21.  課程平臺網址(非同
步教學必填)

moodle

貳、課程教學計畫

項次 項目 內容

1.  教學目標

1 學習安全、漸進的體能訓練觀念與方法

2 增進個人身體肌肉適能

3 培養自我安排健身訓練與運動處方能力

2.  適合修習對象 大學部學生

3.  課程內容大綱
週次 授課內容 面授時數 同步時數

非同步時
數

1 課程介紹、上課方式、安全
規定與評量方式

2



項次 項目 內容

2 身體活動、運動、健康與體
適能概念

2

3 運動處方概念、目的、原則
與基本要素

2

4 運動處方擬定與執行 2

5 心肺耐力運動處方 2

6 肌肉適能運動處方1 2

7 肌肉適能運動處方2 2

8 柔軟度、平衡與協調能力運
動處方柔軟度、平衡與協調
能力運動處方

2

9 期中考試與體適能評估 2

10 暖身、緩和與疲勞恢復 2

11 間歇訓練 2

12 HIIT、Tabata與訓練建議 2

13 運動科技應用與適切性 2

14 體重控制與運動 2

15 代謝症候群與運動處方 2

16 運動與老化 2

17 改善生活之運動方法—針對
肩膀痠痛、下背痛與退化性
關節炎

2

18 期末考試與身體改善策略 2

合計 0 4 32

4.  教學方式

□ 1.提供線上課程主要及補充教材

☑ 2.提供線上非同步教學

□ 3.有線上教師或線上助教

□ 4.提供面授教學，次數：0次，總時數：0小時

☑ 5.提供線上同步教學，次數：2次，總時數：4小時

□ 6.其它：

5.  學習管理系統 1.提供給系統管理者進行學習管理系統資料庫管理

☑ 個人資料

☑ 課程資訊

□ 其他相關資料管理功能

2.提供教師(助教)、學生必要之學習管理系統功能

☑ 最新消息發佈、瀏覽

☑ 教材內容設計、觀看、下載

☑ 成績系統管理及查詢

□ 進行線上測驗、發佈



項次 項目 內容

□ 學習資訊

□ 互動式學習設計(聊天室或討論區)

□ 各種教學活動之功能呈現

□ 其他相關功能

6.  師生互動討論方式 老師電子郵件: yichian423@gmail.com

7.  作業繳交方式

☑ 1.提供線上說明作業內容

□ 2.線上即時作業填答

☑ 3.作業檔案上傳及下載

□ 4.線上測驗

□ 5.成績查詢

□ 6.其他做法

8.  
成績評量方式

序號 評量方式 分配

1 作業(Assignments) 60%

2 期中考(Midterm Exam) 20%

3 期末考(Term exam) 20%

9.  上課注意事項

1.課程若需身體活動，請尋找適合場地、並請穿著運動服裝與運動
鞋。

2.請自備水瓶與毛巾，於線上課程活動時使用。

3.請考量自己身體狀況，選擇適合的運動強度、並斟酌身體情形自行
安排可運動時間。

 

 


