992運動處方課程教案
	單元名稱
	體適能概念
	時間
	100分鐘

	堂次
	第四堂
	教學對象
	大學一年級

	器材
	籃球*10、哨子、角錐*70、筆電、簡報器、攝影機、麻將紙*6、簽字筆*12、簽到卡

	教學目標
	認知目標：複習心肺耐力適能的FITT原則，能說出其代表之意涵。瞭解肌肉適能的基本概念，並能說出其訓練原則有哪些。並透過小組競賽之參與，瞭解肌肉適能之重要性。
情意目標：經由溝通與合作，組員一同完成小組活動競賽，並彼此鼓勵提升參與感。

技能目標：能運用小組活動競賽所需之技能，如運球、移動等。

	教學主題
	透過多媒體教學，複習心肺耐力適能的FITT；並透過小組活動競賽的參與，親自參與其中，了解心肺耐力適能與肌肉之重要性，提升與組員間的溝通及默契；藉由小組討論提升學生批判思考能力。

	教學內容

	準備活動(3min)
	一、填寫簽到卡
二、確認小組成員

三、繳交個人照片

	全班授課(40min)
	一、上週課程回顧：提升心肺耐力適能之FITT原則
  （一）運動頻率 (Frequency)：美國ACSM建議的心肺耐力適能運動處方為每週3~5天，持續20~60分鐘的有氧運動(如慢跑、騎腳踏車、游泳)，強度須達50~85%的最大心跳率。
  （二）運動強度 (Intensity)：提升心肺耐力適能的強度須維持在40%~85%的儲備心跳率。

    1.儲備心跳率 (Heart Rate Reserve, HRR)=最大心跳率 (Maximal Heart Rate, MHR)－休息時心跳率 (Resting Heart Rate, RHR)
    2.ex：85%運動強度＝(HRR × 0.85)＋RHR

    3.計算步驟：算出最大心跳率→測量休息時心跳率→算出儲備心跳率→即可以算出不同運動強度的心跳率

      Ex：趙全今年20歲，他休息時的心跳率為68次/分鐘，請問趙全40%、50%、60%、85%的運動強度為多少?

      MHR：220－20＝200   HRR＝220－68＝132
(1)40%的運動強度＝(132 × 0.4)＋68＝121次/分鐘
(2)50%的運動強度＝(132 × 0.5)＋68＝134次/分鐘

(3)60%的運動強度＝(132 × 0.6)＋68＝147次/分鐘

(4)85%的運動強度＝(132 × 0.85)＋68＝180次/分鐘

  （三）運動類型 (Type)：要提升心肺耐力適能，必須選擇持續且規律的運動類型，如：騎腳踏車、游泳、跑步等。

  （四）運動持續時間 (Time)：提升心肺耐力適能的理想運動頻率為每週3~5天，每次20~60分鐘 (ACSM, 2006)。
二、肌肉適能可區分為：

  （一）肌力 (muscular strength)：是指肌肉一次所能產生的最大力量，亦即以一次最大反覆 (repetition maximum) 所產生的阻力或能舉起的重量。

  （二）肌耐力 (muscular endurance)：是指肌肉承受某種適當負荷，其反覆次數或持續運動時間的長短，如1分鐘屈膝仰臥起坐。

三、肌肉適能訓練相關名詞：

  （一）反覆次數 (repetition)：在沒有休息的情況下，持續實施一個動作反覆的次數。

  （二）組 (set)：做完某動作所規定的反覆次數，即完成一組的訓練。

  （三）最大反覆 (repetition maximum)：1RM表示某重量僅能舉起一次，亦即最大肌力。

  （四）訓練量：負荷量×反覆次數×所有組數＝訓練量。

四、重量訓練之原則

  （一）超負荷原則 (overload principle)：負荷須超過平常所習慣承受的量，以促使生理產生適應效果，進而提升肌肉適能。可透過增加重量、增加組數、減少休息時間、增加反覆次數的方法來進行訓練。

  （二）漸進式阻力 (progressive resistance)：在超載的原則下漸進地增加負荷，以輕負荷做為起始，再逐漸增加以達訓練效果。可透過增加重量、加快速度、增加頻率或次數、延長活動時間、減少休息時間間隔來進行訓練。

  （三）特殊性原則 (specificity principle)：針對個體所需發展的健康體適能或能量系統來設計訓練處方。
五、提升肌肉適能之益處

  （一）改善外表姿態

  （二）增加休息時代謝率

  （三）降低血壓，改善膽固醇濃度

  （四）增加關節穩定度，協助運動技能發展

  （五）降低心肺系統負擔

	分組學習(10min)
	1.小組成員討論競賽策略並完成Q1、Q2
  Q1：請具體描述小組的進攻策略，並加以圖示說明?
  Q2：請具體描述小組的防守策略，並加以圖示說明?
2.練習小組設計之進攻與防守策略

3.動一動，讓身體暖起來
4.勾選各組員所負責的工作，以及裁判紀錄工作內容

	小組競賽(40min)


	小組競賽主題：橫掃千軍
競賽時間為1分半。
★進攻方：

1.進攻方為運球者，負責將角錐撥倒。
2.從底線出發，運球者若掉球，需回底線重來。
3.進攻方在同一半場時間內都是進攻者，下半場才攻守交換。
4.視角錐倒掉數目為判定勝負依據，多者為勝。同分進行30秒加賽。
5.上場人數：5人。
★防守方：
1.在競賽場地中將角錐立起。
2.防守者不可抄球。
3.防守方在同一半場時間內都是防守者，下半場才攻守交換。

4.視角錐倒掉數目為判定勝負依據，多者為勝。同分進行30秒加賽。
5.上場人數：5人。
★小組決賽規則：決賽進攻者改從中線出發，進攻者或防守者有犯規者，須到場外做5下伏地挺身方可進入比賽場地。
★小組討論題目：
Q1-1：請選擇今日你們小組獲勝的一個場次，討論獲勝的原因為何?試討論對手的戰術為何?小組認為該場獲勝的關鍵為何?
Q2-1：請選擇今日你們小組失敗的一個場次，討論失敗的原因為何?試討論對手的戰術為何?小組認為該場落敗的關鍵為何?
★預賽賽程表
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★決賽賽程表



	評鑑表揚/分享回饋(7min)
	1.小組完成個人學習單與夾板上資料

2.公告競賽成績

3.各組分享所討論之競賽策略

4.同儕、教師給予回饋
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乙組：


第一場裁判記錄組：第五組


第二場裁判記錄組：第三組


第三場裁判記錄組：第一組





甲組：


第一場裁判記錄組：第六組


第二場裁判記錄組：第四組


第三場裁判記錄組：第二組
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