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大綱

一. 前言

二. 引起自主學習的動機

三. 自主學習的開始

四. 引導學生適時調整運動計畫

五. 指導感想



一、前言

同學們為什麼想學這堂課?
1. 藉由自主學習的時間去強健自己的身體，讓自己的體能可以好一點。
2. 喜歡運動，但是很容易累，想要有更好的體力。
3. 藉由有氧與無氧的重量訓練搭配間歇式體能訓練，幫助自己在籃球場上有更

出色的運動表現。
4. 培養專業球類技術，增強自身體育能力，增高身體素質。
5. 鍛鍊身體。
6. 讓我肺活量變好。
7. 鍛鍊身體讓自己變得更健康。
8. 透過健身鍛煉和減肥。



二、引起自主學習的動機

分享真實個案分享



三、自主學習的開始-運動健身

▪體適能與運動處方

▪健身房使用安全須知

▪健身入門概念

▪健身器材概說與使用

▪根據體能自主訓練

▪填寫每週訓練表

室內

課程

健身房訓練

團體課程

(飛輪)



室內課程-身體主要的肌肉群

▪骨骼肌（Skeletal Muscles）

▪ 大多數骨骼肌都附於骨骼上，與骨
骼系統相配合，隨意識控制而做出
各種各樣的動作，所以骨骼肌是隨
意肌。

▪ 由於骨骼肌在顯微鏡下可看見明暗
相間的橫紋，所以亦稱作「橫紋肌」

肌肉系統是由三種不同的肌肉組成：

http://www.hkpe.net/hkdsepe/human_body/muscle_muscle_fiber_types.htm
http://www.hkpe.net/hkdsepe/human_body/muscle_muscle_fiber_types.htm








如何在家裡自主訓練
▪運用 YT 資源

https://www.youtube.com/watch?v=9yM65suFSxs&t=328s
https://www.youtube.com/watch?v=9yM65suFSxs&t=328s
https://www.youtube.com/watch?v=FNDgos99-hQ
https://www.youtube.com/watch?v=FNDgos99-hQ


https://www.youtube.com/watch?v=X0uaGjVUY_E
https://www.youtube.com/watch?v=X0uaGjVUY_E


四、引導學生適時調整運動計畫

訓練課表從三大肌群開始

https://www.sportsplanetmag.com/article/desc/200005346
https://www.sportsplanetmag.com/article/desc/200005346






1. Seated Cable Rows 坐姿划船

https://www.sportsplanetmag.com/article/desc/17011216041478858
https://www.sportsplanetmag.com/article/desc/17011216041478858


https://www.youtube.com/watch?v=sg4OyGyaOwY
https://www.youtube.com/watch?v=sg4OyGyaOwY


2. Lat Pulldowns 滑輪下拉



https://www.youtube.com/watch?v=dvUSVwah_uM
https://www.youtube.com/watch?v=dvUSVwah_uM


【詳解健身器材對應部位】健身房全身訓練大全│健人訓練│ 2019ep51

https://www.youtube.com/watch?v=R0C-S9ZOhzE
https://www.youtube.com/watch?v=R0C-S9ZOhzE


Crunches 捲腹

捲腹訓練（crunches）

是一個藉由微微捲起上半身，來集中訓

練上腹部肌肉的動作。

我們俗稱的腹肌，其實分成了外層的腹

外斜肌（側腰一帶的肌肉）、腹直肌

（腹部中間，也就是俗稱的八塊肌），

以及內側的腹橫肌與腹內斜肌。這四塊

肌肉就是捲腹的主要訓練重點。



https://www.youtube.com/watch?v=GnJxOi4IlTA
https://www.youtube.com/watch?v=GnJxOi4IlTA
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指導感想
• 課程中容安排體適能、運動處方、影片的教學，並在健身房中藉由使用飛
輪、運動健身器材讓同學認識自己的體能狀況進入狀況。

▪ 同學熱愛重訓、也使用健身房的各類型器材加強核心肌群。在飛輪間歇高
強度的活動中同學非常投入常常一段課程下來滿身大汗，但大家都感覺身
心舒暢!

▪ 這段課程(一學期)雖快就結束了。雖然無法固定一對一個別指導教學，但同
學們認真學習、彼此之間相互鼓勵、自主訓練的精神非常棒!!
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謝謝您的聆聽!!


