	課程名稱：
	中文名稱： 運動極限王

	
	英文名稱： Sports king

	授課年段：
	二上、二下
	學分總數： 2

	課程屬性：
	通識性課程

	師資來源：
	校內單科

	課綱核心素養：
	A自主行動： A1.身心素質與自我精進, A2.系統思考與問題解決, A3.規劃執行與創新應變

	
	B溝通互動： B1.符號運用與溝通表達

	
	C社會參與： C2.人際關係與團隊合作

	學生圖像：
	學用力, 品德力, 創新力, 國際觀

	學習目標：
	1.藉由樂趣化活動設計，增進學生對於體適能之要素有所認識。 2.學生能正確的從事運動，有效提升體適能，並將所學運用於生活情境中。 3.學生能對於體適能訓練中找到屬於自己的訓練方法，並能規劃自己的運動處方。

	教學大綱：
	週次/序
	單元/主題
	內容綱要

	
	一
	課程介紹、基本體能訓練
	課程介紹、基本體能訓練

	
	二
	壺鈴-1
	壺鈴動作介紹及練習

	
	三
	壺鈴-2
	壺鈴動作介紹及練習

	
	四
	壺鈴-測驗
	壺鈴動作測驗

	
	五
	飛輪-1
	飛輪動作介紹及練習

	
	六
	飛輪-2
	飛輪動作介紹及練習

	
	七
	飛輪-測驗
	飛輪動作測驗

	
	八
	TRX-1
	TRX動作介紹及練習

	
	九
	TRX-2
	TRX動作介紹及練習

	
	十
	TRX-測驗
	TRX動作測驗

	
	十一
	抗力球-1
	抗力球動作介紹及練習

	
	十二
	抗力球-2
	抗力球動作介紹及練習

	
	十三
	抗力球-測驗
	抗力球-動作測驗

	
	十四
	TABATA-1
	TABATA動作介紹及練習

	
	十五
	TABATA-2
	TABATA動作介紹及練習

	
	十六
	TABATA-測驗
	TABATA-動作測驗

	
	十七
	藥球-1
	藥球動作介紹及練習

	
	十八
	藥球-2
	藥球動作介紹及練習

	
	十九
	藥球-測驗
	藥球-動作測驗

	
	二十
	成果發表及評量
	成果發表及評量

	
	二十一
	
	

	
	二十二
	
	

	學習評量：
	1.討論及參與 2.課間實作練習 3.實作測驗

	對應學群：
	遊憩運動

	備註：
	


