
運動處方  回家作業三 

姓名：              學號：              日期：    年    月    日 

Q1：如果設定的體適能計畫是以提升肌肉適能為主，就不需要太重視其中的柔軟度適能訓練比例… 

想法（對問題的想法） 事實（已知的事實） 學習議題（我想到的問題方向） 行動計畫（我該如何做） 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

Q2：請尋找資料，除課堂中所介紹的不適宜伸展方式，另外列舉出兩個不適宜的伸展方式，並將較為合適的伸展方式與其做

一比較，自己親身體驗後，描述在做兩種不同動作時身體所感受到的差異。 


